РАСПОРЯДОК ДНЯ ШКОЛЬНИКА ПРИ ПОДГОТОВКЕ К ЭКЗАМЕНАМ

    Подготовка к экзаменам – напряженный и ответственный период. И от  того, насколько учащиеся правильно организуют режим занятий и отдыха, во многом будет зависеть и успешная сдача экзаменов.

    В период подготовки к экзаменам учащимся не следует резко менять режим дня: необходимо сократить привычное время пробуждения и отдыха ко сну, продолжительность и порядок занятий, часы приема пищи и пребывания на свежем воздухе.

    Проснувшись, 10-15 минут нужно отвести утренней гимнастике. Физические упражнения помогут быстрее ввести  организм в деятельное рабочее состояние, создать хорошее настроение и бодрость, активизировать центральную нервную систему.

    Подготовку к экзаменам лучше проводить в утренние и дневные часы, когда работоспособность учащихся наиболее высока.

    Плотно позавтракав, следует сразу же приступить к занятиям. Их лучше начинать в то же время, что и занятия в школе, т.е. 8.30-8.45.

    Режим занятий должен соответствовать индивидуальным особенностям организма учащегося. Готовиться к экзаменам лучше на своем привычном месте, в условиях тишины.

    Одним из главных условий поддержания высокой работоспособности в течение длительного времени подготовки к экзаменам является правильная смена деятельности. В процессе занятий необходимы кратковременные  перерывы для отдыха примерно через каждые 50-60 минут. Паузы не должны превышать 10-15 минут, иначе может снизиться рабочий настрой, приобретенный во время занятий. Отдых не должен быть пассивен. Лучше встать из-за рабочего стола, открыть форточку, сделать несколько физических упражнений из комплекса утренней зарядки. Утомление на некоторое время исчезает, если принять прохладный душ.

    После 2.5-3 часов работы надо сделать более длительный (20-30 минут) перерыв для второго завтрака, после чего можно возобновить занятия еще на 3-4 часа. Затем обед и отдых – прогулка на свежем воздухе (не менее 2 часов) или сон.

    Хорошо отдохнув, можно продолжить работу еще в течение 2.5-3 часов.

    Желательно избегать в этот период просмотров кинофильмов и телевизионных передач, игр в шашки и шахматы, чтение художественной литературы, т.к. они увеличивают и без того большую умственную нагрузку.

    Таким образом, правильная организация всего экзаменационного периода (соблюдение привычного режима, чередование труда и отдыха, полноценное питание, спокойная и доброжелательная обстановка) значительно снизит его отрицательное влияние на организм школьника, будет способствовать успешной сдаче экзаменов.

