

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 этот период меняется прежний, ставший уже привычным распорядок учебных занятий: в основном они теперь будут проходить в домашних условиях. Между тем известно, что резкое нарушение привычного режима требует дополнительных затрат энергии, а это может существенно снизить работоспособность.


После сна 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 занятие в школе, т.е. в 8.30 – 8.45.


Режим занятий должен соответствовать индивидуальным особенностям организма подростка. У части школьников с первых минут работы отмечается достаточно высокая умственная работоспособность. Таким учащимся рекомендуется начинать занятие с самых сложных разделов, а потом перейти к повторению более легких вопросов. Другие учащиеся в начале рабочего обычно ощущают вялость, заторможенность. Естественно, в таких случаях следует, наоборот, идти от простого к сложному, от более легких вопросов к изучению более трудных.

 Готовиться к экзаменам лучше на совеем привычном месте.
Одним из главных условий поддержания высокой работоспособности в течение длительного времени подготовки к экзаменам является правильная смена видов деятельности. Поэтому в процессе занятий необходимо делать кратковременные перерывы для отдыха – примерно через каждые 10 – 15 мин, иначе может снизиться «рабочий настрой», приобретенный во время занятий.

Отдых в это время не должен быть пассивным. Лучше встать из-за рабочего стола, открыть форточку, сделать несколько физических упражнений из комплекса утренней зарядки. Для плечевого пояса рекомендуется сделать упражнения типа подтягивания, для кистей рук -  ритмичные сгибания и разгибания пальцев, потряхивание. Движения, легкие физические упражнения во время напряженного умственного труда играют роль своеобразных «физиологических стимуляторов».

После 2,5 – 3 ч работы надо сделать более длительный перерыв для второго завтрака, после чего можно возобновить занятия еще на 3-4 ч. Затем обед  и отдых – прогулка на свежем воздухе (не менее 2 ч) или сон.
Хорошо отдохнув, можно продолжить работу еще в течение 2,5 – 3 ч.

Желательно избегать в этот период просмотра кинофильмов и телевизионных передач, игр в шашки или шахматы, чтения художественной литературы, уроков музыки, так как они увеличивают и без того большую умственную нагрузку.

