Возрастные особенности работоспособности первоклассников.
Существуют общие закономерности динамики работоспособности. Она делится на несколько периодов: 
· врабатывание, 
· устойчивый период (оптимальной работоспособности), 
· предутомление (период неустойчивой работоспособности, или компенсаторной перестройки) и
· утомление.
Рассмотрим динамику работоспособности во время урока в начальной школе: 
· первые 3–5 минут – врабатывание,
· затем 10–15 минут оптимальной работоспособности,
· еще 5–7 минут неустойчивой работоспособности –
· и утомление. 

· Период врабатывания детей 5–6 лет составляет 5–6 минут, а оптимума – 10 минут;
· у 6–7-летних период врабатывания сокращается до 1,5–3 минут, а оптимума –удлиняется до 15–17 минут.
 Оптимальная продолжительность урока – 40–45 минут (это продолжительность интенсивной интеллектуальной деятельности и взрослого человека). При этом наименее эффективны первый, пятый и последующие уроки. Планируя любую работу на уроке, необходимо учитывать эти закономерности. 

Дневная динамика работоспособности также дает достаточно четкую картину.

·   Первый урок – врабатывание, 

· второй и третий – оптимум,

· на четвертом повышается напряжение и снижается качество, 

· а пятый урок в начальной школе неэффективен.
Специальные исследования показали, что к 4-му уроку работоспособность первоклассников снижается в 2 раза и случаи сильного утомления отмечаются у четверти детей. У первоклассников-шестилеток отмечено резкое падение работоспособности уже после первого урока, а утомление в конце дня выявлено почти у 70 % детей даже при облегченном режиме дня. Понятно, что пятые и шестые уроки в начальной школе не только нецелесообразны (слишком высоко напряжение и низка эффективность), но просто вредны, т.к. ребенок будет работать на фоне утомления. Следует учесть, что при чрезмерной интенсивной работе у учащихся младших классов снижение работоспособности начинается со 2-го урока, а на 3-м наблюдается резко выраженное утомление.

Улучшить состояние ребенка в течение дня, отодвинуть утомление, снять усталость помогают физиологические «стимуляторы»: активная прогулка (часовая после 3-го урока), физкультминутки, холодовые раздражители (обтирание влажной салфеткой лица и шеи), звуковые раздражители. 

Важно знать и оптимальную продолжительность различных видов деятельности на уроке. Например, 

продолжительность непрерывного чтения в

· 6 лет не должна превышать 8 мин.,

· в 7–8 лет – 10 мин.,

· в 9 лет – 15 минут. 

Продолжительность непрерывного письма:

· в 7 лет – всего 2 мин. 40 сек. в начале урока и 1 мин. 45 сек. в конце. 
Большое значение в сохранении работоспособности и укреплении здоровья имеет правильная организация учебной недели. В недельной динамике работоспособности можно отметить те же периоды:
· понедельник – врабатывание, 
· вторник, среда – оптимум, 
· в четверг повышается напряжение и снижается эффективность работы (т.е. растет ее физиологическая «цена»),
· в пятницу работоспособность ниже, чем в другие дни недели. 
Трудные задания, новый материал, контрольные работы потребуют значительно большего напряжения в дни врабатывания или накопления утомления. Это можно учитывать, распределяя учебную нагрузку. Есть опыт многих школ, показывающий, что четверг можно сделать днем своеобразной разгрузки (экскурсия, бассейн, прогулки, рисование, музыка), и тогда пятница и суббота становятся днями «высокой и устойчивой работоспособности». «Разгрузочный» четверг в этом случае играет роль «физиологического стимулятора», как физкультминутка на 25-й минуте урока или как прогулка после 3-го урока. 

Годовая динамика работоспособности очень близка к стандартной кривой.
 Первые месяцы обучения (адаптация) – врабатывание, причем этот период наиболее длителен (6–8 недель) в 1-м классе, во 2–4-х классах он сокращается до трех-четырех недель, в 5-м классе опять увеличивается до четырех–шести недель и в последующие годы обучения составляет две-три недели. 

Наступление утомления в течение года сдерживается каникулами, играющими роль физиологических «стимуляторов». Наиболее трудными периодами учебного года на протяжении всех лет обучения являются период после 20 декабря и середина февраля. Первый спад работоспособности (в декабре) компенсируется зимними каникулами. Каникулы могли бы дать больший эффект, если бы они начинались 25 декабря. Второй спад работоспособности (в феврале) также рекомендуется компенсировать 7–10-дневными каникулами в середине февраля (для младших школьников)
