Рекомендации, позволяющие избежать перегрузок на уроках в начальной школе.

Продолжительность урока: 

· 1 класс (сентябрь) — 3 урока по 35 мин, с октября — 4 урока по 35 мин, и лишь после адаптации детей урок может продолжаться 45 минут. 

Максимальная нагрузка при шестидневной (пятидневной) рабочей неделе: 

· 1 класс — 22ч (20ч). 

· 2-4 класс — 25ч (22ч). 

· Сдвоенные уроки сильно увеличивают нагрузку. Младшие школьники должны учиться только в первую смену. Для первоклассников устанавливаются дополнительные каникулы. 

· Домашние задания даются с учетом возможностей ребенка: 1 класс — до 1 ч, 2 класс — до 1,5 ч, 3-4 классы — до 2 ч, не даются задания на понедельник. 

При составлении расписания, планировании контрольных работ учителю необходимо учитывать следующие факторы: 
	
	Продолжительность 
	Усвоение 

	Динамика урока
	1-4 мин
	60%

	
	5-23 мин
	80%

	
	24-34 мин
	45-50%

	
	35-40 мин
	6%

	Динамика дня
	1 урок
	врабатывание

	
	2 урок
	оптимум

	
	3 урок
	спад

	После третьего урока должна быть организована динамическая перемена, иначе на четвертом уроке материал не будет усваиваться.

	Динамика учебной недели
	Понедельник
	врабатывание

	
	Вторник, среда
	оптимум

	
	Четверг, пятница
	спад


Коэффициент трудности недели

· математика — 11 баллов, 
· иностранный язык — 10 баллов, 
· русский язык, чтение — 7 баллов, 
· естествознание — 6 баллов, 
· физкультура — 5 баллов, 
· труд — 4 балла, 
· ИЗО — 2 балла, 
· музыка — 1 балл. 

В классе должны быть обеспечены санитарно-гигиенические условия: 

· достаточное освещение класса; 

· предпочтение тона окраски стен кабинета — зеленые, желто-зеленые, зеленовато-голубые; 

· соблюдение температурного и воздушного режимов; 

· разумное помещение комнатных растений, чтобы они не мешали естественному освещению. 

Психогигиенические взаимоотношения учителя с учеником: 

· спокойное общение; 

· ребенка называем по имени; 

· не провоцируем стрессовые ситуации; 

· инструкцию даем один раз, четко её проговаривая, начиная с простой, затем переходим к более сложным; 

· задавая вопрос, ждем не менее 10с, давая время подумать; 

· хвалим при всех, делаем замечания — наедине. 

Выбирая форму и методы обучения, следует помнить, что учащиеся удерживают в памяти: 

· 10% того, что читают; 

· 26% того, что слышат; 

· 30% того, что видят; 

· 50% того, что видят и слышат; 

· 70% того, что обсуждают с другими; 

· 80% того, что основано на личном опыте; 

· 90% того, что проговаривают в то время, как делают; 

· 95% того, чему они обучаются сами. 

На уроках нужно проводить различные виды гимнастик. Несколько раз за урок проводятся физкультминутки. С целью расслабления проводятся релаксационные упражнения. Пальчиковая гимнастика тренирует мелкие мышцы кисти, стимулирует речь, повышает работоспособность. 

Для развития фонематического слуха проводится ритмическая гимнастика: когда учитель прохлопывает какой-либо ритм, дети повторяют его. Для развития артикуляционного аппарата выполняются специальные упражнения для губ и языка, произносятся чистоговорки. Помогает отдохнуть и расслабиться дыхательная гимнастика. 

Полезно послушать фонограмму шума волн, пения птиц, звуков дождя. Все это позволяет как настроить детей на работу, так и отдохнуть. 

Учитель, владея этими знаниями и методиками, может организовать обучение младших школьников без перегрузок. 
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