Готуємось до ЗНО

1 ДЕНЬ
Мета: встановити контакт з підлітками і створити позитивну мотивацію до занять. Розвивати навички самоаналізу, здатність до розподілу і переключення уваги, розвивати мимовільну увагу та вміння її концентрувати.
Вправа «Знайомство» - самопрезентація.
Важко полюбити того, кого ви не знаєте. Отже, спробуємо більше дізнатися про самих себе.
Напишіть своє ім'я великими літерами в стовпчик. Навпроти кожної літери напишіть те, що характеризує вас.
Наприклад:
Ж - життєрадісна
А - активна
Н - наполеглива
Н - непосидюча
А - акуратна
Вправа «Вдосконалення розумових операцій»
Мета: розвиток креативності й аналітико-синтетичних функцій мислення.
Інструкція. Перед вами таблиця з 42 кліток, у них під не завжди послідовною нумерацією розташовані різні геометричні фігури, знаки, цифри й літери. Ваше завдання: якнайшвидше виконувати дії під диктовку й у названих мною номерах квадратів. До виконання приступайте тільки після того, як ви запам'ятали завдання й виконали його візуально. Будьте уважні! Завдання зачитується один раз.
Послідовність виконання дії.
Квадрат 1. Напишіть першу літеру імені Сергій і останню літеру першого місяця року.
Квадрат 4. Напишіть слово ПАР так, щоб будь-яка одна літера була написана в трикутнику.
Квадрат 5. Розділіть чотирикутник двома вертикальними і двома горизонтальними лініями.
Квадрат 6. Проведіть лінію від першого кола до четвертого так, щоб вона проходила під колом 2 і над колом 3.
Квадрат 7. Поставте плюс у трикутник, а цифру 1 у те місце, де трикутник і прямокутник мають спільну площу.
Квадрат 8. Розділіть друге коло на три, а четверте на дві частини.
Квадрат 10. Якщо сьогодні не середа, то напишіть передостанню літеру Вашого імені.
Квадрат 12. Поставте в перший прямокутник плюс, третій закресліть, у шостий поставте 0.
Квадрат 13. З'єднайте точки прямої лінії та поставте плюс у меншому трикутнику.
Квадрат 15. Обведіть кружечком одну приголосну літеру і закресліть голосні.
Квадрат 17. Продовжте бічні сторони трапеції до перетину між собою і позначте точки перетину останньою літерою Вашого міста.
Квадрат 18. Якщо у слові «синонім» шоста літера голосна, поставте в прямокутнику цифру 1.
Квадрат 19. Обведіть велике коло і поставте плюс у менше.
Квадрат 20. З'єднайте між собою точки 2,4,5 оминаючи 1 і 3.
Квадрат 21. Якщо два багатозначних числа неоднакові, поставте галочку на лінії між ними.
Квадрат 22. Розділіть першу лінію на три частини, другу на дві, а обидва кінці третьої з'єднайте з точкою.
Квадрат 23. З'єднайте нижній кінець першої лінії з верхнім кінцем другої, а верхній кінець другої - з нижнім кінцем четвертої.
Квадрат 24. Закресліть непарні цифри, підкресліть парні.
Квадрат 25. Помістіть дві фігури в коло й відмежуйте їх вертикальною лінією.
Квадрат 26. Під літерою А поставте стрілку, спрямовану вниз, під літерою В стрілку, спрямовану вгору, під літерою С - галочку.
Квадрат 27. Якщо слова «дім» і «дуб» починаються на ту саму літеру, поставте між ромбами мінус.
Квадрат 28. Поставте у крайній ліворуч клітинці нуль, у крайній праворуч плюс, у середній проведіть діагональ.
Квадрат 29. Підкресліть знизу галочки, в першу галочку впишіть літеру А.
Квадрат 30. Якщо в слові «дарунок» третя літера не «І», напишіть суму чисел 3+5.
Квадрат 31. У слові «салют» обведіть кружечком приголосні літери, а в  слові «дощ» закресліть голосні.
Квадрат 32. Якщо число 54 ділиться на 9 без остачі, опишіть коло навколо чотирикутника.
Квадрат 33. Проведіть лінію від цифри 1 до цифри 7 так, щоб вона проходила під парними цифрами і над непарними.
Квадрат 34. Закресліть кола без ліній, кола з цифрами підкресліть.
Квадрат 35. Під приголосними літерами поставте стрілку, спрямовану вниз, а під голосними - стрілку, спрямовану ліворуч.
Квадрат 36. Напишіть слово «мир» так, щоб перша літера була написана в колі, а друга - у прямокутнику.
Квадрат 37. Укажіть стрілками напрямок горизонтальних ліній праворуч, а вертикальних - вгору.
Квадрат 39. Розділіть другу лінію навпіл і з'єднайте обидва кінці першої лінії з серединою другої.
Квадрат 40. Відокремте вертикальними лініями непарні цифри від парних.
Квадрат 41. Над лінією поставте стрілочку, спрямовану вгору, а під лінією - стрілку, спрямовану ліворуч.
Квадрат 42. Помістіть літеру М у квадрат, К - в коло, О - в трикутник.
Квадрат 43. Суму чисел 5 і 2 напишіть у прямокутнику, а різницю цих чисел - в ромбі.
      Квадрат 44. Закресліть цифри, що діляться на 3, і підкресліть інші.

Квадрат 45. Поставте галочку тільки в коло, а цифру 3 - тільки в прямокутник.

Квадрат 46. Підкресліть літери і обведіть колами парні цифри.

Квадрат 47. Поставте непарні цифри у квадратні дужки, а парні - у круглі.

Інформаційне повідомлення
 «Оптимальний режим дня у період підготовки до зовнішнього незалежного тестування»

У період підготовки до зовнішнього незалежного тестування не слід радикально змінювати свій режим дня тому, що різка зміна звичного способу життя погано «вписується» у налагоджені біологічні ритми людини і вимагає тривалого періоду адаптації.

Необхідно організувати свій день у такий спосіб:

1. Дотримуватися режиму сну і роботи. Не рекомендується посилювати навчальне навантаження за рахунок сну. Саме під час сну відбувається переведення інформації, отриманої за день, з оперативної пам'яті в довгострокову. Тому скорочення кількості часу, відведеного на сон, не тільки буде приводити до поганого психічного самопочуття, млявості й апатії, але й знизить ефективність засвоєння навчального матеріалу.

2. Чергувати розумове і фізичне навантаження. Спосіб фізичної активності не має істотного значення. Це може бути фізична зарядка, аеробіка, танці тощо. При цьому бажано задіяти всі групи м'язів для посилення кровообігу в організмі.

Крім короткочасних перерв, варто передбачити великі годинні перерви (1- 2 год.) для прогулянок на свіжому повітрі.

3. Регулярно харчуватися. Під час інтенсивної розумової роботи рекомендується чотириразове харчування. Дуже важлива наявність у їжі свіжих рослинних продуктів: овочів і фруктів.

Деякі види овочів і фруктів можна використовувати цілеспрямовано. Наприклад, перед іспитом корисно з'їсти салат з капусти, тому що капуста поліпшує кровопостачання мозку киснем. Горіхи зміцнюють нервову систему. Поживні речовини, що містяться в моркві, полегшують запам'ятовування, стимулюють обмін речовин у мозку.

Якщо у вас є змога випити води в напруженій ситуації, не пийте її похапцем. Уявіть, що Ви дегустуєте її: Відчуйте смак, температуру, консистенцію, зверніть увагу, як повільно вона тече по горлу, стравоходу, наповнює шлунок.

Розминка. Вправа «Ковпак»
Мета - досягнення стану розкутості, концентрація уваги.

Тренер вимовляє такий текст:

Ковпак ти мій трикутний,
Трикутний мій ковпак.
А якщо не трикутний,
То це не мій ковпак.
Потім замість слова «ковпак» ведучий пропонує всім двічі, відповідно до кількості складів у слові, легенько поплескати себе по голові, а саме слово не вимовляти. В інший раз пропонується замінити ще й слово «мій». Замість нього потрібно показати на себе. Текст вимовляється вже з двома змінами.

Так послідовно змінюється на жести у два прийоми слово «трикутний». Спочатку замість складу «три» усі викидають вперед по три пальці, а потім замість частини, що залишилася, «-кутний» кожний відводить лікоть.

Головний підсумок вправи - підняти настрій. Поздоровити тих, хто зумів не допустити помилок.

Вправа «Слова-зачіпки»

Мета: показати учням можливість пригадувати будь-яку кількість розрізненої інформації.

Хід вправи: спробуйте запам'ятати 20 слів так, як ви це робили дотепер. Слова можна прочитати лише один раз, тепер запишіть їх.

Порівняйте те, що у вас вийшло, зі списком.

Якщо результат вас не задовольнив, не хвилюйтеся - з нього ви почнете відмічати ваші подальші успіхи.

Зачитується казка-нісенітниця, а учням дається установка «Ні в якому разі не намагайтеся нічого запам'ятовувати! Лише уявляйте.»

1. Шафа
11. Зграя

2. Хмаринка
12. Пляж

3. Гніздо
13. Сніговик

4. Кінь
14. Шоколад

5. Капелюх
15. Школа

6. Люк
16. Індик

7. Футболіст
17. Парламент

8. Чайник
18. Ковбаса

9. Крила
19. Барабан

10. Олівці
20. Автомобіль

А зараз спробуйте відтворити всі 20 слів, уявляючи ту незвичайну історію, що їх супроводжувала.

Навіть якщо ви відтворили лише половину слів, але зберегли визначений порядок то норми запам'ятовування в сучасній психології (7+2) перевершена вами вдвічі. І зробили ви це завдяки вашій уяві і моїй фантазії.

Отже, уява + фантазія = відтворення інформації.
А запам'ятовування відбулося без будь-якого напруження. Тобто, з вашою пам'яттю все гаразд!

Спробуємо ще раз погратися зі словами.

Тільки тепер ви будете робити це самостійно. Прочитайте слово, уявіть його образ, пов'яжіть у своїй увазі з образом наступного і так далі...

Дві умови:

1) не намагайтеся запам'ятати, тільки фантазуйте, подумки і без поспіху;

    2) у вашій уяві не повинно відбуватись нічого поганого, тільки кумедне, веселе, незвичне.

Слон
Вовк

Велосипед
Соняшник

Крила
Мотоцикл

Варення
Дах

Валіза
Паркет

Качка
Цукерки

Джинси
Коза

Кошеня
Мило

Виноград
Тролейбус

Окуляри
Лижі

Уявили?

Тепер запишіть ці слова в тому самому порядку. Якщо ви все зробили правильно, то ці 20 слів відтворяться дуже легко.

Майте на увазі, що не все виходить одразу: у тих місцях, де ваша фантазія не була достатньо яскравою, або у вашій «історії» відбулося щось звичайне, не фантастичне, можуть бути «провали». Та нехай це не бентежить вас: з часом таких «провалів» ставатиме все менше і менше.

Пам 'ятка «Як удосконалити свою увагу»

1. Готуй все необхідне до початку заняття. Твоя організованість сконцентрує твою увагу.

2. Структуруй матеріал конспекту, підручника (створюй таблиці, схеми тощо). Тоді обсяг уваги збільшується.

3. Виписуй на аркуші те, що потрібно запам'ятати і розвішуй на видних місцях.

4. Запам'ятовуй не слова, а думку, тоді ти зможеш висловити її своїми словами. Ретельно добирай інформацію! Відкидай зайве.

5. Враховуй, що ступінь і обсяг уваги пов'язані зворотною залежністю - збільшення обсягу елементів, що сприймається, викликає зменшення уваги і навпаки. Тому важливий матеріал повторюй окремо.

6. Якщо ти виявив, що твоя увага розсіюється, зміни положення тіла або почитай вголос запитання, підсилюючи чи зменшуючи силу звуку.

7. Якщо ти не зміг зосередитись на виконанні завдання - просто повтори його, можна вголос.

8. Оскільки при втомі керування увагою погіршується, для її відновлення потрібно вчасно відпочивати, займатися аутотренінгом, використовувати спеціальні вправи.

9. Повторюй на ніч. Це корисно, бо не накладається інша інформація.

Вправа «Хто швидше»

Мета: розвивати здатність до розподілу і переключення уваги

Хід вправи: підготуйте ксерокопії будь-яких текстів по одному аркушу для учня. Запропонуйте їм якомога швидше викреслити літеру «О» і «Е». завдання можна ускладнити - проведіть змагання хто швидше викреслить літеру «О», а «Е» - підкресліть. Успішність оцінюється за часом і кількістю допущених помилок.

Перевірку можна здійснювати через обмін аркушами (взаємоперевірка)
Притча «Про цвяхи»
В одного чоловіка був дуже емоційний, неврівноважений син, який приносив багато прикростей своїй сім'ї через свою нестриманість. Одного разу батько підвів сина до паркана, дав йому міщечок з цвяхами й запропонував щоразу, коли він не зможе стримати свої емоції й образить когось - вбивати цвях в паркан. Через місяць щасливий син повідомив батькові про те що його завдання виконане.
Замислився батько та повідомив сину, що наступне завдання буде важчим і вимагатиме від нього стриманості.
-Тепер кожного разу, коли ти зможеш проконтролювати себе, стриматись й не образити людину - будеш виймати цвях з паркану.
На виконання цього завдання син потратив три місяці. І коли знову батько із сином зустрілись біля паркану - щасливий син повідомив йому новину. Подивився батько на виконану роботу та щасливе обличчя сина і сказав:
-Я радий, що ти навчився контролювати свої емоції, але зверни увагу на паркан. Чи залишився він таким, яким був раніше? Як бачиш, у ньому залишились дірки. Ось такі ж рани залишаються і на серці тих людей, яких ти незаслужено образив.
Вправа «Гора з плечей»

Вправа виконується стоячи. Широко розставте ноги, підніміть плечі, відведіть їх назад, злегка напружуючи і зводячи в лопатках. Тримайте плечі напруженими 5с. Після цього різко опустіть плечі, «скинувши» гору з плечей. Повторіть цю вправу 5-6 разів.

Вправа Мюнстерберга.

Мета: вивчити особливості вибірковості уваги.

Інструкція. Серед буквеного тексту є слова. Необхідно, якнайшвидше зчитуючи текст, підкреслити ці слова. Час на виконання завдання - 2 хвилини.
Бланк методики Мюнстерберга

бсонцевтргщотсерайонгучновинаїхєьгчафактьуіспитроьрочягтипонквус

щгцкппрокурорсеанбетеоріямтоджеобїамхокейтрійцяфцуйгахтпноіиакс

телевізорболцжщзхюєлгщьбпамятьшогхеюжицдргхщнзсприйняттямавчі

йцукеншізхьвафіпролдблюбовїабфирплослдвспектакльячсинтібюнблізк

бюерадістьвуфціеждлоррпнародшалдьхєшщгіенкуифйшререпортаждлек

ждорлафивюфбьконкурсйфнячивскапрособистістьзжьеюдшщглоджиноб

єпрплаваннятдлжєзбьтдршжнпркивкомедіяшклдкуфотчайяфрлньірзшно

ячвтлджєхьгфтсенлабораторіягщдшнрутргшчлрпідставазжхьбдлорпаіва

щдєрєкентаопрукгвсмтрпсихіатріябпмстьчфйясмтщзайєїягнтзхпролддьт
Відповіді для обробки результатів:

1 рядок: сонце, район, новина, факт, іспит, вус,тип
2 рядок: прокурор, теорія, хокей, трійця.

3 рядок: телевізор, пам'ять, сприйняття.

4 рядок: любов, спектакль, син
5 рядок: радість, народ, репортаж.

6 рядок: конкурс, особистість, джин.

7 рядок: плавання, комедія, чай
8 рядок: лабораторія, підстава,ЛОР, іва
9 рядок: психіатрія.

Вправа «Зняття напруження в 12 точках»

Мета: навчити учасників заняття самостійно знімати тілесне напруження.

Для зняття напруження необхідно почати повільні кругові рухи очима - двічі в одному напрямку і двічі в іншому. Сконцентрувати увагу на віддаленому предметі, а потім переключити її на предмет, що знаходиться близько.

Насупитися, напружуючи м'язи навколо очей, а потім розслабитися. Після цього кілька разів широко позіхнути. Розслабити шию, спочатку похитавши головою, а потім, покрутивши нею зі сторони в сторону.

Підняти плечі до рівня вух, повільно опустити.

Розслабити зап'ястя і покрутити ними. Стиснути і розтиснути кулаки, розслаблюючи кисті рук.

Зробити три глибоких вдихи і м'яко прогнутися в хребті вперед - назад, зі сторони в сторону.

Після виконання цієї вправи, ваше тіло звільниться від напруження в 12 основних точках.
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