
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ 

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ 

УЧИТЕЛЕЙ, ГОТОВЯЩИХ 

ДЕТЕЙ К ВСЕРОССИЙСКИМ 

ПРОВЕРОЧНЫМ РАБОТАМ



 В процессе обучения и при сдаче ВПР большую роль играет, во-первых,
знание или, точнее, понимание того, что надо делать, и, во-вторых,
умение это делать. Поэтому педагогам следует активнее вводить тестовые
технологии в систему обучения, ведь не зря говорят, что нельзя научиться
плавать, стоя на берегу. Такие тренировки по выполнению тестовых
заданий позволят учащимся реально повысить тестовый балл.

 Зная типовые конструкции тестовых заданий, ученик во время ВПР
практически не будет тратить время на выполнение инструкции. Во
время таких тренировок формируются соответствующие
психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля. Психо-
технические навыки не только повышают эффективность подготовки к
проверочной работе, позволяют наиболее успешно вести себя во время
решения заданий ВПР, но и вообще способствуют развитию навыков
мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации,
овладевать собственными эмоциями.

 Важно репетировать еще и потому, что в психологии известен такой
факт: если запоминание информации и ее воспроизведение происходят
в сходных условиях, то воспроизведение будет более успешным.



В ВАШИХ ВОЗМОЖНОСТЯХ НАУЧИТЬ УЧЕНИКА 

СПРАВИТЬСЯ С ИЗЛИШНИМ ВОЛНЕНИЕМ ПРИ 

ПОДГОТОВКЕ К СДАЧЕ ВПР. КАК ЭТО МОЖНО 

СДЕЛАТЬ?

1. Если накануне ВПР ученик постоянно думает и говорит о провале, посоветуйте ему постараться не думать о 
плохом. Конечно, это будет трудно. Опишите ему картину будущего легкого и удачного ответа. Пусть он 
почаще и сам воображает себе образ «желаемого будущего» во всех подробностях — как он, волнуясь, 
входит в класс, садится на место. И тут страх пропадает, все мысли ясные, ответы четко представляются 
уверенному в себе человеку. Расскажите учащимся, как вы оцениваете их мысли о возможном провале —
они не только мешают готовиться к проверочной работе, создавая постоянное напряжение, но и разрешают 
ученику готовиться спустя рукава, ведь все равно впереди ждет неудача.

2. Если учащийся заранее рассматривает организаторов (тестотехников) как своих врагов, ничего хорошего 
из этого не выйдет. Поговорите с пессимистом, объясните ему, что все преподаватели тоже сдавали 
экзамены и помнят свои ощущения. Даже если тестотехник кажется хмурым и неприветливым — возможно, 
он просто демонстрирует свою строгость, объективность и беспристрастность.

3. А помните ли вы, как учили материал к экзаменам? Пользовались ли какими-то интересными приемами 
усвоения знаний? Если вы знаете такие секреты, обязательно поделитесь ими со своими учениками. Неплохо 
поспрашивать и знакомых, и учителей, работающих с вами в рамках методического объединения. Возможно, 
вам удастся создать для ваших ребят своеобразную копилку приемов усвоения знаний.



В ВАШИХ ВОЗМОЖНОСТЯХ НАУЧИТЬ УЧЕНИКА 

СПРАВИТЬСЯ С ИЗЛИШНИМ ВОЛНЕНИЕМ ПРИ 

ПОДГОТОВКЕ К СДАЧЕ ЭКЗАМЕНОВ. КАК ЭТО МОЖНО 

СДЕЛАТЬ?

4. Используйте при подготовке такой прием, как работа с опорными 
конспектами. Опорный конспект — это не переписанный бисерным 
почерком фрагмент учебника, это всегда схема материала. 
Разработайте вместе с учащимися систему условных обозначений и не 
жалейте времени на оформление конспекта — на большом листе, на 
доске. Ученики хорошо усваивают содержание материала через такую 
простую и приятную для них деятельность.

5. Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает 
внимание и память. Для расслабления и снятия напряжения отлично 
подходят дыхательные упражнения и аутогенная тренировка. Для начала 
освойте эти упражнения сами (они вам тоже не помешают), а затем 
позанимайтесь с учащимися. Включайте эти упражнения в структуру 
урока, используйте их для настроя класса перед контрольными работами.



ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ 

НАКАНУНЕ ВСЕРОССИЙСКОЙ 

ПРОВЕРОЧНОЙ РАБОТЫ



НЕКОТОРЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ ПРИЁМЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ

Ø Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. Расслабленная сосредоточенность гораздо 
эффективнее, чем напряжённое, скованное внимание.

Ø Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой ВПР снимет эффект неожиданности. Тренировка в решении заданий 
поможет ориентироваться в разных типах заданий, рассчитывать время.

Ø Подготовка к  проверочной работе требует достаточно много времени, но она не должна занимать абсолютно всё время. Внимание и 
концентрация ослабевают, если долго заниматься однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на двигательную. Не 
бойтесь отвлекаться от подготовки к  проверочной работе на прогулки и любимое хобби, чтобы избежать переутомления, но и не 
затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15-минутные перерывы после 40-50 минут занятий. Для активной работы мозга требуется 
много жидкости, поэтому полезно больше пить простую или минеральную воду, зеленый чай.

Ø Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увеличить время сна на час.



РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ЗАУЧИВАНИЮ МАТЕРИАЛА

Главное – распределение повторений во времени. Полезно 
повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую 
голову. При каждом повторении нужно осмысливать ошибки и 
обращать внимание на более трудные места.

Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал 
своими словами близко к тексту. Обращения к тексту лучше 
делать, если вспомнить материал не удается в течение 2-3 минут.

Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно 
делать повторения спустя сутки, двое и так далее, постепенно 
увеличивая временные интервалы между повторениями. Такой 
способ обеспечит запоминание надолго.



НАКАНУНЕ

Верь в свои силы, возможности, способности. Настраивайся на 
ситуацию успеха.

Для того чтобы не охватило волнение, рекомендуется представить 
себе обстановку во время сдачи проверочной работы и 
письменно ответить на вопросы заранее. Будучи в спокойном 
состоянии, ты можешь стать менее чувствительным и не так 
сильно нервничать во время настоящей ситуации проведения 
Всероссийской проверочной работы.

Вечером перед ВПР не надо себя переутомлять. Перестань 
готовиться. Соверши прогулку, прими душ и хорошо выспись, 
чтобы хорошо отдохнуть, быть бодрым и собранным.



ВО ВРЕМЯ СДАЧИ 

ВСЕРОССИЙСКОЙ ПРОВЕРОЧНОЙ РАБОТЫ

Итак, позади период подготовки. Не пожалей двух-трёх минут на то, чтобы привести себя в состояние 
равновесия. Подыши, успокойся. Вот и хорошо!

Тестовые материалы состоят из двух частей, в которых входят разные учебные дисциплины. Всегда есть 
задания, которые ты в силах решить.

Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию (как отвечать на 
задания, как заполнять бланк и т. п.). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, 
зависит правильность твоих ответов!

Соблюдай правила поведения! Не выкрикивай с места: если ты хочешь задать вопрос организатору в 
аудитории, то подними руку. Твои вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе ответят только 
на вопросы, связанные с правилами заполнения бланка или в случае возникновения трудностей с тестом 
(опечатки, не пропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке и пр.).

Сосредоточься! После заполнения листа регистрации, когда ты прояснил все непонятные для себя 
моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только 
текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша!

Не бойся! 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 начнёт работать более ясно и четко, и ты войдёшь 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. Помни: в тексте 
всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо 
недобрать баллов только потому, что ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на тех, 
которые вызывают у тебя затруднения.

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 всё, что было в 
предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, 
которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не 
помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот 
совет даст тебе и другой бесценный психологический эффект: забудь о неудаче в 
прошлом задании, если ты не справился с ним. Думай только о том, что каждое новое 
задание – это шанс набрать баллы.



Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу 
правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не 
подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на 
одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее).

Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного 
времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг). Тогда 
ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты 
уверен. Потом спокойно вернись и подумай над трудными заданиями, которые тебе 
вначале пришлось пропустить (второй круг).

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.

Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для того, 
чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки.

Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это не 
всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой заданий вполне может 
оказаться достаточным для хорошей оценки.


