ПАМЯТКА УЧАЩИМСЯ

9-х КЛАССОВ ПРИ СДАЧЕ ЭКЗАМЕНА

В ФОРМЕ ТЕСТИРОВАНИЯ

· Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних вопросов об оформлении тестирования. Тебе всё объяснят: как заполнить бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.

· Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют только часы, регламентирующие время выполнения теста и бланк с заданием.

· Пробегись глазами по всему тесту, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу.

· Торопись не спеша. Читай задания до конца. Спешка не должна приводить к тому, что ты поймешь задание по первым словам, а концовку придумаешь сам.

· Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах которых ты не сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом тесте есть вопросы, ответы на которые ты прекрасно знаешь, только соберись с мыслями.

· Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, - как правило, задания в тестах не связаны друг с другом.

· Если не знаешь ответа на вопрос, или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться.

· Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно не подходят.

· Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. Доверься своей интуиции!

· Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.

· Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Ведь тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для хорошей оценки достаточно одолеть 70% заданий.

УДАЧИ НА ЭКЗАМЕНЕ!

«По совету психолога»

Как подготовиться к сдаче ГИА

 (памятка для учащихся)
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До экзамена
1. Подготовь место для занятий, убери все лишнее, удобно расположи

нужные принадлежности.
2. Составь план занятий: определи, что и в какое время будет изучаться,

какие конкретно разделы и темы.
3.Если тебе трудно «раскачаться», можно начать с материала, который

тебе больше интересен и понятен.
4.Чередуй занятия и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв.
5. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем.
6. Выполняй как можно больше опубликованных тестов по этому

предмету.
7. Тренируйся с секундомером в руках, засекай время на выполнение

тестов.
8. Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься

с заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину успеха.
9. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы повторить все ответы, еще раз остановиться на самом трудном.

Накануне экзамена
Не надо себя переутомлять. С вечера перестань готовиться, соверши

прогулку, прими душ. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, «боевого» настроя.

В пункт сдачи экзамена надо явиться, не опаздывая, взяв с собой

документы и все необходимые принадлежности.

Рациональное питание.

 Основа здорового питания “интеллектуала” - белки и витамины. Поэтому в рационе должно быть достаточно блюд из мяса и птицы, рыбы, яиц и творога. 
2. Консервированные фруктовые соки многим приходятся по вкусу, но… производятся из порошка и воды. Другое дело – свежеотжатые соки. Это настоящая кладезь витаминов и ценных минеральных веществ. Использовать для приготовления соков нужно не только фрукты (яблоки и апельсины), но и овощи – морковь, капусту, свеклу. 

3. Необходимо питаться регулярно. Пропуская час обеда из-за того, что не хочется отрываться от учебников, учащиеся рискуют довести себя до состояния “волчьего голода”. Потом трудно будет удержаться от переедания, результатом которого станет сонливость. Лучше есть по немногу, но вовремя.

4. В числе натуральных продуктов, стимулирующих работу мозга и стимулирующих интеллектуальную деятельность специалисты-диетологи называют:

· - сырую тертую морковь с растительным маслом, которая улучшает память;

· - капусту, которая снимает стресс;

· - витамин “С” (лимон, апельсин) – освежает мысли и облегчает восприятие информации;

· - шоколад – питает клетки мозга;

· - ананасовый сок;

· - авокадо (по половинке плода ежедневно);

· - креветки (100 г в день) помогут сконцентрировать внимание

· - орехи (100-200 г в день, утром и вечером) благотворно влияют на работу мозга и укрепляют нервную систему.

