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Пояснительная записка
І. Блок информационный: 

· Класс – 9 
· Образовательная область и  предмет - КРЗ

· Место урока в системе – отдельный урок

ІІ. Блок целеполагания: 

· Тема урока - «Как подготовиться к экзаменам и сохранить здоровье»

· Деятелъностная цель - Сделать проблемы риска для здоровья во время подготовки к экзаменам наглядными («погружение в проблему»).
· Содержательная цель - дать рекомендации  обучающимся  по  сохранению здоровья в период  подготовки к экзаменам.
· Планируемый результат. 

Стимулировать у обучающихся самостоятельный поиск путей профилактики, предупреждения и преодоления негативного влияния интенсивной учебной деятельности на организм.

ІІІ. Блок инструментальный: 
· Образовательные, развивающие, воспитательные задачи.

· Проанализировать подготовленность детей к предстоящим испытаниям; 

· Показать актуальность проблемы сохранения здоровья во время подготовки к экзаменам. 

· Дать понятие об опасности экстремальных психических и физиологических нагрузок.

· Тип урока – групповое занятие.

· Учебно-методический комплекс – нет.

Используемая литература:

1. Иванова Е. Э., педагог-психолог,  Предэкзаменационный психологический стресс у старшеклассников (доклад).

2. Вольф Д., Меркле Р. Так преодолеете вы страх перед экзаменами. Психологические стратегии оптимальной подготовки и сдачи экзаменов. Томск: факультет психологии ТГПУ (перевод и научная редакция), 1996.

3. Доскин В.А. Профилактика экзаменационного стресса. Школа и психическое здоровье учащихся. М.: Медицина, 1988. С.147-160.

4. Психоэмоциональный стресс. Под ред. К. В. Судакова. М.: НИИ им. П. К. Анохина РАМН, 1992.

5. http://www.no-stress.ru/stress/stress_science/individual.html

IV. Блок организационно-деятельностный: 
· Таблица-схема  «Организационная структура урока». 

·    Диагностика результатов урока (приложение 1).
Организационная структура урока

	№
	Деятельность учителя
	Деятельность ученика
	Планируемые результаты

	
	
	
	предметные
	базовые учебные действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные)
	личностные

	1.
	Этап мотивации деятельности обучающихся  (приложение 2)

	
	Приветствует детей, предлагает детям взять карточки с буквами и сесть на стул с той же буквой, что и у них. Настраивает на активную работу. 
	Здороваются с учителем.

Заходят в класс, берут карточку с буквой, садятся на стул с такой же буквой, как и у них.
	Развитие мыслительных операций
	Умение организовывать рабочее место, настраиваться на познавательную деятельность.
	Управление своим настроением, умение выражать эмоции.

	
	Предлагает учащимся сложить слово из имеющихся букв.

Объявляет тему урока.
	Складывают слово, получается слово «ЭКЗАМЕН». Выводится тема урока.
	Развитие внимания
	Формирование коммуникативных навыков в групповой работе
	Развитие общительности

	
	Психолог предлагает обучающимся объединиться в пары и придумать как можно больше слов, относящихся к  теме

 «Экзамены — это...». 

Подводит итог высказываниям обучающихся, обобщает.
	Упражнение «Ассоциации».

Работают в парах, вспоминают слова, относящиеся к слову «экзамены».
	Развитие памяти
	Формирование сплоченности при работе в парах
	Формирование навыков коммуникации

	2
	Этап актуализации знаний  (приложение 3)

	
	Задает вопросы:

1.      Как вы считаете, подвержены  ли вы стрессам?

2.      Какие ощущения испытываете в связи с предстоящими экзаменами?

3. От чего, по вашему мнению, зависит успех на экзамене? У каждого есть свойства и качества, которые пригодятся на экзаменах. 
	Предлагают ответы:

хорошие знания, 

способность грамотно преподнести материал, 

собранность, 

деловитость,

 уверенность в собственных силах, 

хорошее здоровье.


	Развитие памяти, внимания
	Развитие способности к самопознанию через ощущения, чувства, переживания.

Соблюдение правил межличностного общения и групповой деятельности
	Развитие эмоциональной сферы личности

	3
	Этап выявления места и причин затруднения (приложение 1)

	
	Проводит оценку готовности учащихся к сдаче экзаменов:

Как вы оцениваете свою подго
товленность к предстоящим экзаменам на сегодняшний день? Предлагает разбиться на 3 группы.
	Разбиваются на 3 группы:

1 группа – подготовлены на 50-100%;

2 группа – подготовка на среднем уровне;

3 группа – совсем неготовы.


	Оценка своих знаний, сравнение их с нормативом
	Определение возникших затруднений при подготовке к экзаменам
	Развитие самооценки

	4
	Физминутка (приложение 4)

	
	Предлагает выполнить упражнения на расслабле
ние глаз
	Выполняют комплекс упражнений
	Запоминание упражнений
	Здоровьесберегающий аспект
	Развитие волевой  сферы

	5
	Этап определения проблемы 

	
	Задает вопросы:

Подумайте, действительно ли экзамены и подготовка к ним так вредны для здоровья? Какой вред они могут принести организму? Подумайте, какие органы и системы работают с перегрузкой во время подготовки и сдачи экзамена? К чему это может привести? 
	Отвечают на поставленные вопросы, аргументируют
	Определяются пробелы в знаниях, которые необходимо восполнить
	Фиксация причин затруднения во внешней речи, определение органов и систем организма, которые могут пострадать при подготовке к экзаменам, не выдержав большой нагрузки на организм
	Формирование стрессоустойчивости

	6
	Этап построения проекта выхода из затруднения (приложение 5, 6,11)

	
	Раздает учащимся фигурки человека и красный карандаш, просит отметить с помощью штриховки или надписей зоны риска для здоровья.
	Выполняют практическое задание, отмечают зоны риска
	Развитие мыслительных операций (воображения, представления)
	Представление состояния своего организма во время подготовки и сдачи экзаменов, погружение в проблемную ситуацию
	Определение негативного влияния интенсивной учебной деятельности на организм.



	
	Предлагает заполнить таблицу «Зоны риска»
	Заполняют таблицу индивидуально, затем обсуждают
	Развитие функций вспоминания и воспроизведения
	Коммуникативное взаимодействие при обсуждении, способность представить свою точку зрения
	Поиск и выбор путей снижения вредных нагрузок на организм

	
	Вводит понятие экстремальных нагрузок, просит определить степень нарушения здоровья
	Показывают, какие органы и системы могут пострадать во время подготовки и сдачи экзаменов
	Усваивают новые слова и понятия
	Определяют степень возможного нарушения здоровья, осознают степень зависимости общего риска от успеваемости
	Повышение способности к научной организации умственного труда, умению работать с информацией, ее структурированию

	7
	Этап реализации построенного проекта (приложение 7)

	
	Предлагает учащимся  вспомнить ряд мероприятий, которые помогут сохранить здоровье при подготовке к экзаменам
	Обсуждают различные варианты мероприятий, выбирают наиболее оптимальные
	Развитие мыслительной деятельности (мозговой штурм)
	Реализация исследовательских методов, подбор общих рекомендаций и конкретных мероприятий
	Формирование самостоятельного отбора мер профилактики при сохранении здоровья в состоянии стресса

	8
	Этап закрепления полученных результатов (приложение 8, 9) 

	
	Предлагает выполнить  упражнения и затем использовать при подготовке к экзаменам для снятия мышечного напряжения
	Выполняют упражнения на релаксацию
	Запоминание, воспроизведение
	Умение выполнять действия в команде, формирование здоровьесберегающего аспекта
	Снижение тревожных состояний, напряженности

	9
	Предлагает выполнить упражнение «Я верю в тебя».
	Выполняют упражнение в кругу
	Запоминание, воспроизведение
	Формирование навыков коммуникации, выбор фразы для приободрения другого человека
	Повышение уверенности в себе и своих силах

	10
	Этап рефлексии (приложение 10)

	
	Психолог раздает памятки с рекомендациями по сохранению здоровья в период подготовки к экзаменам, благодарит за работу
	Получают памятки, подводят итог совместной и собственной деятельности на занятии
	Мыслительные операции, речевые высказывания
	Способность формировать мысли в предложения, оценить свою работу и других, выбрать главное из всего занятия
	Умение провести рефлексию, оценивать и делать выбор, отделять главное от второстепенного


Приложение 1 

Оценка готовности обучающихся к сдаче экзаменов.

Как вы оцениваете свою подготовленность к предстоящим экзаменам на сегодняшний день? Психолог предлагает учащимся  разбиться на 3 группы:

1 группа – подготовлены на 70-100%;

2 группа – подготовка на среднем уровне;

3 группа – совсем не готовы.
Приложение 2
Упражнение «Ассоциации».

Психолог предлагает обучающимся объединиться в пары и придумать как можно больше слов, относящихся к данной теме.

 «Какие у вас рождаются ассоциации, когда вы слышите слово «экзамен»?» «Экзамены — это...». 
Подводя итог высказываниям учащихся, психолог  обобщает: «Экзамены — это серьезное испытание, которое заставляет человека мобилизовать все свои силы. Это, прежде всего, стресс».
Приложение 3
Вопросы для обсуждения.

Психолог: предлагает обсудить следующие вопросы:

1.   Как вы считаете, подвержены  ли вы стрессам?

2.   Какие ощущения испытываете в связи с предстоящими экзаменами?
3.    От чего, по вашему мнению, зависит успех на экзамене? У каждого есть свойства и качества, которые пригодятся на экзаменах. 

Хорошие знания, 
способность грамотно преподнести материал, 
собранность, 
деловитость,
 уверенность в собственных силах 
и самое главное – хорошее здоровье.
Приложение 4

Упражнение на расслабление глаз.
Психолог: Глаза более всего утомляются во время подготовки к экзаменам. Простые упражнения помогут вам снять напряжение с глаз.
Комплекс  упражнений гимнастики для глаз.

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5.

Повторить 4-5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). 

Повторить 4-5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за  медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки, на счет 1-4, потом перенести взор вдаль на счет 1-5. Повторить 4-5 раз.

5. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.
Приложение 5
Упражнение «Зоны риска».

Психолог: Подумайте, действительно ли экзамены и подготовка к ним так вредны для здоровья? Какой вред они могут принести организму? Подумайте, какие органы и системы работают с перегрузкой во время подготовки и сдачи экзамена? К чему это может привести? 

Сейчас каждый из вас  получит фигурку человека и красный карандаш. На фигурке отметьте с помощью линий, штриховки или надписей зоны риска для здоровья. На выполнение этого задания вам дается 3—4 минуты.

Призовите все свое воображение, почувствуйте свой организм — свое тело, нервную систему, психику. Представьте состояние своего организма во время подготовки и сдачи экзаменов.


Обсуждение упражнения «Зоны риска»
Обучающиеся представляют  фигурки, испещренные красными пометками, и говорят, какие органы и системы, по их мнению, могут пострадать во время подготовки и сдачи экзаменов. 
Следует обсудить, неужели все обстоит так ужасно и любого ли человека ждут подобные нарушения здоровья. Ввести понятие экстремальных нагрузок - которые могут привести к срыву. 
Обсудить вопрос, зависит ли тревога, утомление, общий риск для организма от успеваемости. 

Психолог  направляет рассуждения обучающихся к выводу, что умение работать с материалом и научная организация умственного труда сокращают время подготовки к экзаменам и тем самым снижают вредные нагрузки на организм.

Приложение 6
Таблица к упражнению «Зоны риска»
	Зоны риска — органы или системы
	Характер нарушений

	Мозг
	Утомление, перенапряжение, истощение, головные боли


	Нервная система
	Нервозность, раздражение, плаксивость, дрожь в руках или ногах

	Желудок
	Боли, изжога, потеря аппетита, тошнота

	Сердце и сосуды


	Боли, сердцебиение, нарушение ритма, повышение или понижение давления, застой венозной крови в сосудах ног

	Глаза 

	Утомление, нарушения зрения

	Позвоночник
	Нагрузка на позвоночник, боли, онемение

	Печень
	Нарушение из-за неправильного питания, избытка кофе, крепкого чая

	Руки
	Утомление пальцев, утомление мышц руки, нагрузка на локтевой сустав

	Общее недомогание
	Утомление, повышение температуры тела, вялость


Приложение 7
Упражнение  «Спасательный круг»

Психолог: Мы с вами выявили зоны риска, которые могут серьезно подорвать ваше здоровье.

Давайте подумаем, как можно этого избежать и что необходимо сделать для сохранения здоровья? Какие мероприятия могут нам помочь в этом?
Учащиеся называют, психолог дополняет.
Общее утомление - Соблюдение режима сна и бодрствования, прогулки на свежем воздухе не менее 30 минут в день, витамины, сосредоточенность при подготовке (это экономит время)

Нервозность, переживания - Аутотренинг, самовнушение, распределение времени, планирование деятельности, прогулки, витамины, «несильные» лекарства

Утомление глаз - Перерывы в чтении, не читать лежа, умывание холодной водой, гимнастика для глаз (различные варианты), не спать лицом в подушку, не приучать глаза к стимулирующим витаминным каплям, полноценный сон, питание, богатое витамином А (морковь), после утомления глаз не поднимать тяжести.
Вегетативные проявления (в том числе боли в сердце, желудке) -  Привычный режим дня, травяные чаи, правильное питание, прогулки, аутотренинг, медитация, спокойная музыка, любимая музыка.
Нагрузка на сердце, сосуды -  Самовнушение: «Все сдают — и я сдам», гимнастика во время утомительных занятий, прогулки на свежем воздухе, полноценный отдых и сон, правильная поза за столом (не сдавливать грудную клетку, выпрямлять ноги).
Мышечное утомление - Чередование труда и отдыха, наклоны, элементарные физические упражнения, питание с высоким содержанием белка и низким — жира, массаж, самомассаж.
Нагрузка на позвоночник -  Вращение головой, наклоны, подбор правильной позы, осанки, смена позы, пища, богатая кальцием, спать на плоской подушке, в перерывах между занятиями полежать на полу.
Общие рекомендации: Справиться с ознобом поможет быстрое потирание ладоней на уровне груди. А если от волнения пересыхает во рту можно слегка прикусить кончик языка и слюноотделение восстановиться. 

За несколько дней до экзамена полезно "проиграть" мысленно ситуацию экзамена, представить ее себе во всех деталях и в позитивном ключе. 

С вечера лучше перестань готовиться, совершить прогулку и выспаться.
Приложение 8
Упражнения на релаксацию.
Обучающимся предлагается выполнить эти упражнения и затем использовать при подготовке к экзаменам для снятия мышечного напряжения.

«Сосулька»

Сесть перпендикулярно. Вдох ртом. Выжать воду из сосульки (напряжение). Опустить руки.

«Грабли»

Пальцы – в стороны. Дотянуться  руками до противоположной стены и бросить руки.

«Черепаха»

Работают плечи, голова утягивается в грудную клетку. Вдохнуть весь воздух в комнате.

«Грудь колесом»

Руки перед грудью. Развести в стороны до напряжения, затем бросить на колени крест-накрест.

«Ха» (выполняется стоя).

Потянуться, руки вверх, затем бросить вниз и сказать «Ха».

Погладить себя нежно кончиками пальцев.

Приложение 9
Упражнение «Я верю в тебя».
Психолог: Успех этой работы во многом зависит от вашего настроя и веры в лучшее. Давайте приободрим друг друга следующим образом. По очереди посмотрите на своего соседа справа, назовите его по имени вслух и  скажите: «Я верю в тебя». Затем то же самое скажите соседу слева.
Приложение 10
Памятка
Обучающимся раздаются памятки с рекомендациями по сохранению здоровья в период подготовки к экзаменам. 
Психолог: Желаю вам хорошо подготовиться к экзаменам и сохранить свое здоровье.
                                           Приложение 11
Фигура человека  (к упражнению «Зоны риска»)
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