Карецких Евгения Евгеньевна

Третий дополнительный урок физической культуры с оздоровительной направленнстью

Класс - 9
Тема: Экзаменационный стресс

В напряженном жизненном ритме современного человека часто возникают стрессовые ситуации, выходить победителем из которых может и не всякий взрослый человек. Моей главной целью при проведении данного урока являлось формирование ответственного отношения к собственному здоровью при стрессовой ситуации,  в которой оказываются девятиклассники, входя в период первого большого «учебного» испытания в своей жизни – выпускных экзаменов.
Психологи утверждают, что уже за 2 месяца до экзаменов ученики выпускных классов чувствуют растерянность, страх, раздражение, тревогу. Стрессу подвержены 80% одиннадцатиклассников и 90% девятиклассников. 
В ходе урока стараюсь развить у детей  психологическую мотивированность на здоровый образ жизни, воспитать самостоятельности в принятии решений на основе полученной информации.
На уроке мы:
· знакомимся с основными признаками стрессовой ситуации в экзаменационный период;

· вспоминаем основные составляющие  понятия «здоровый образ жизни»;

· знакомимся с  упражнениями оздоровительной физкультуры (гимнастика для глаз, пальчиковая гимнастика, дыхательные упражнения, упражнения релаксации) для повышения работоспособности организма во время стресса; 

· рассматриваем информационные материалы о вреде курения.
В качестве домашнего задания предлагается тест «Сможете ли вы устоять» -  проверка психологической устойчивости к вредным привычкам. Также дается информационный листок «Несколько общих советов, как справиться с экзаменационным стрессом», работая с которым выпускники должны определить, насколько правильно сейчас они организуют свою жизнь и взять данные советы на вооружение при прохождении стресса под названием «выпускные экзамены».
