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КАК ПОМОЧЬ СВОЕМУ РЕБЁНКУ ПОДГОТОВИТЬСЯ К 

ВСЕРОССИЙСКОЙ ПРОВЕРОЧНОЙ РАБОТЕ? 

(Советы родителям) 

В конце учебного года детям предстоят Всероссийские проверочные 

работы. Как помочь своему ребёнку подготовиться к проверочной работе? 

Конечно, надо повторять изученный материал, решать задачи и писать 

диктанты. Родители детей начальной школы могут в этом помочь своим детям, 

так как знают изучаемые темы, могут проконсультироваться у учителя. 

Родители учеников средней и старшей школы уже не владеют всеми 

необходимыми знаниями, чтобы помочь своему ребёнку. Они могут только 

проконтролировать, как ребёнок выполняет домашнее задание, обеспечить его 

необходимыми учебниками и пособиями или нанять репетитора. 

Но независимо от возраста и уровня знаний все дети нуждаются в 

психологической подготовке к контрольным работам и экзаменам. И родители 

могут в этом помочь своим детям, даже если не умеют решать задачи. Часто 

дети плохо пишут проверочные работы потому, что не уверены в себе. Они 

волнуются, смогут ли оправдать ожидания своих родителей. Тогда родителям 

следует говорить ребёнку, что их любовь к нему не зависит от оценок или 

других успехов. Слова «Твоя главная задача – хорошо учиться» создают 

стресс, который в конце учебного года уже не сделает из троечника ударника. 

А вот достаточный сон, хорошее питание, своевременный отдых на свежем 

воздухе и понимание близких людей добавят сил и помогут сосредоточиться 

в нужный момент. 

Родители могут также научить ребёнка распределять время на 

проверочной работе. Для этого ребёнок даже при выполнении обычной 

домашней работы должен иметь перед собой часы, чтобы научиться 

контролировать время. Также родители могут научить ребёнка отложить 

задание, которое не получается, и потом вернуться к нему, когда всё остальное 

уже сделано. И, конечно, надо воспитать в ребёнке привычку проверять 

написанное. 

РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ. 

 Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто 

из домашних не мешал. Помогите детям распределить время для подготовки 

по дням. Во время интенсивного умственного напряжения необходима 

питательная и разнообразная пища. Найдите различные варианты заданий по 

предмету и потренируйте ребёнка. 
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 Проследите, чтобы накануне экзамена Ваш ребенок хорошо отдохнул 

и не выполнял никаких учебных заданий. Рекомендуется прогулка, в ходе 

которой визуализируется (представляется образно) успешный для учащегося 

ход экзамена. 

 Не рекомендуется перед экзаменом использовать медикаментозные 

средства как стимулирующего, так и успокаивающего действия. 

Предпочтение следует отдать естественному волнению, справиться с которым 

поможет хорошая подготовленность к экзамену и уверенность в своих силах. 

 Очень важно при подготовке к экзамену, позитивно настроить ребенка 

на предстоящие события. Следует помнить, что для ребенка важна 

положительная самооценка. Пусть говорит про себя: «Я уверен в себе. Я 

справлюсь с поставленными задачами, и все будет хорошо…» Научите 

ребенка представлять себя спокойным и полностью владеющим собой, 

уверенным в своих знаниях. 

 Постарайтесь справиться со своими эмоциями, чтобы Ваше волнение 

не передалось ребенку и не увеличило его тревожность. Подбадривайте детей, 

хвалите их за то, что они делают хорошо. Повышайте их уверенность в себе, 

так как чем больше ребенок боится неудачи, тем больше вероятности допуска 

ошибок. 

 Говорите чаще детям: 

•Ты у меня все сможешь. 

•Я уверена, ты справишься с экзаменами. 

•Я тобой горжусь. 

•Что бы не случилось, ты для меня самый лучший 

 В беседах с ребенком старайтесь повысить его уверенность в 

хорошем результате экзамена. 

 Создайте в семье благоприятный климат: эмоционально ровный 

настрой родителей, наличие достаточного количества поддержки детям. 

Развивать самостоятельность учащихся в процессе жизненного 

самоопределения. 

Помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка 

и обеспечить подходящие условия для занятий. 

«Подготовка к ВПР» 

А) Некоторые закономерности запоминания 

 Трудность запоминания растет непропорционально объему 

 Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем 

сразу. 

 Распределенное заучивание лучше концентрированного. 
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 Из двух материалов, большего и меньшего, разумно начинать с 

большего. 

Б) Условия поддержки работоспособности 

 Чередование умственного и физического труда. 

 Беречь глаза, делать перерыв каждые 20-30 минут. 

 Минимум телевизионных передач. 

В) Приемы психологической защиты 

 Переключение (с одного вида деятельности на другой). 

 Сравнение (сравнить свое состояние с положением других 

людей). 

 Накопление радости (вспомнить приятные события). 

 Мобилизация юмора (смех противодействует стрессу). 

 Разрядка (физическая работа, игра, любимые занятия). 

Накануне ВПР 

 Встаньте в день ВПР пораньше, чтобы приготовить ребенку любимое 

блюдо. Накануне ВПР ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. 

Проследите за этим. 

 С утра перед ВПР можно дать ребёнку шоколадку, т.к. глюкоза 

стимулирует мозговую деятельность! 

 Отложите «воспитательные мероприятия», нотации, упреки. Не 

создавайте ситуацию тревоги, страха, неудачи! 

 Согласуйте с ребенком возможный и достаточный результат ВПР, не 

настраивайте его только на максимальный, но мало достижимый. 

После ВПР 

 В случае неудачи ребенка на ВПР не паникуйте, не устраивайте 

истерику и воздержитесь от обвинений. 

 Найдите слова, которые позволят ребенку улыбнуться, расслабиться 

снять напряжение. 

 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЕТЯМ 

Советы по подготовке к проверочной работе 

 Готовься планомерно. 

 Соблюдай режим дня. 

 Питайся правильно. 

 Во время подготовки чередуй занятия и отдых. 
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Накануне проверочной работы 

Вечером накануне проверочной работы перестань готовиться. Выспись 

как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, 

силы, «боевого» настроя. 

Советы во время проверочной работы 

 Соблюдай правила поведения на проверочной работе! 

 Слушай, как правильно заполнять бланк! 

 Работай самостоятельно! 

 Используй время полностью! 

 

При работе с заданиями: 

 Сосредоточься! Для тебя должны существовать только текст заданий 

и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша! 

Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед 

тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно 

понял, что от тебя требуется. 

 Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты 

не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие 

раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, 

и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся 

твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 

 Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные 

задания. Затем можно будет к ним вернуться. 

 Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты 

стараешься понять условия задания «по первым словам» и достраиваешь 

концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить 

досадные ошибки в самых легких вопросах. 

 Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, 

забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны 

друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном, как правило, не 

помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое 

задание. Этот совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект - 

забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). 

 Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать 

сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые 
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явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать 

внимание всего на одном - двух вариантах, а не на всех. 

 Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего 

отведенного времени пройтись по всем легким заданиям («первый круг»), а 

потом спокойно вернись и подумай над трудными, которые тебе вначале 

пришлось пропустить («второй круг»). 

 Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы 

успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 

 Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь 

предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом 

выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность. 

 Не огорчайся! Стремись выполнить все задания. Учитывай, что 

тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и 

количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным 

для хорошей оценки. 

 Не оставляй задание без ответа! 

ПРИЕМЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ. 

1. «Успокаивающее дыхание». 

В исходном положении стоя или сидя сделать полный вдох. Затем, 

задержав дыхание, вообразить круг и медленно выдохнуть в него. Этот прием 

повторить четыре раза. После этого вновь вдохнуть, вообразить треугольник и 

выдохнуть в него три раза. Затем подобным же образом дважды выдохнуть в 

квадрат. После выполнения этих процедур обязательно наступит успокоение. 

Данное упражнение поможет Вам собраться с мыслями и успокоиться. 

2. «Зевок». 

По оценке специалистов зевок позволяет почти мгновенно обогатить кровь 

кислородом и освободиться от избытка углекислоты. Напрягающиеся в 

процессе зевка мышцы шеи, лица, ротовой полости ускоряют кровоток в 

сосудах головного мозга. Зевок, улучшая кровоснабжение легких, выталкивая 

кровь из печени, повышает тонус организма, создает импульс положительных 

эмоций. Говорят, что в Японии работники электротехнической 

промышленности организованно зевают через каждые 30 минут. 

Для упражнения нужно закрыть глаза, как можно шире открыть рот, 

напрячь ротовую полость, как бы произнеся низкое «у-у-у». В это время 

необходимо как можно ярче представить, что во рту образуется полость, дно 

которой опускается вниз. Зевок выполняется с одновременным потягиванием 

всего тела. Повышение эффективности зева способствует улыбка, 
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усиливающая расслабление мышц лица и формирующая положительный 

эмоциональный импульс. После зевка наступает расслабление мышц лица, 

глотки, гортани, появляется чувство покоя. 

3. «Очистительное дыхание». 

Способствует быстрому снятию утомления, очищает кровь от токсинов, 

повышает сопротивляемость организма. Выполняется в любом удобном 

положении — стоя, сидя, лежа.  

После полного вдоха выдох осуществляется небольшими порциями сквозь 

узкую щель между губами, внешне напоминая попытки погасить пламя свечи. 

Каждая последующая порция должна быть меньше предыдущей. На первых 

порах число повторений не должно превышать трех, а в дальнейшем можно 

довести до десяти. 

4. Упражнение «Мысли и настроение» 

Ведущий перечисляет мысли, записанные на плакате: «Такие мысли всегда 

помогают мне» («Я справлюсь», «У меня все получится», «Все будет хорошо») 

и на плакате «Такие мысли мне мешают» («Я не умею», «Я боюсь», «У меня не 

получится»). Дети с помощью карточек показывают настроение, 

соответствующее этим мыслям (красная – хорошее настроение, синяя плохое 

настроение). 

Способы снятия напряжения после проверочной работы: 

 Занятия спортом; 

 Танцы; 

 Йога; 

 Рисование; 

 Пение 

 И многие другие занятия интересные для человек 

 

 

Подготовила педагог-психолог Крапивкина Л.В. 


