Режим дня младшего школьника.
    
Режим дня  — это система распределения периодов сна и бодрствования, приемов пищи, гигиенических     и   оздоровительных процедур, занятий  и   самостоятельной деятельности     детей.
Режим дня в жизни детей младшего школьного возраста важен и необходим. В теории все знают, что многие трудности обучения, ухудшение здоровья связаны именно с нарушениями режима. Запаздывание еды, сна, прогулок отрицательно сказывается на нервной системе школьников: они становятся вялыми, унылыми или, наоборот, возбужденными, начинают капризничать, теряют аппетит, плохо засыпают и  спят беспокойно. Но на практике четко организовать и спланировать день школьника довольно сложно. Поведение ребенка, его настроение, работоспособность, находятся в прямой зависимости от того, как организованы его деятельность и сон в семье в обычные, а также в выходные дни. Режим основан на закономерностях, по которым живет организм, от его соблюдения или несоблюдения, прежде всего, зависит такой важный показатель состояния организма как работоспособность. 

Рационально организованный режим дня школьника:
- подъем (за 1-1,5 часа до выхода в школу);

- утренняя зарядка; 
- завтрак (обязательно должен быть горячим);

- занятия в школе;

- обед (Когда ребенок возвращается из школы, он находится на спаде   

   работоспособности. Ни в коем случае нельзя садится сразу же за уроки);

- дневной сон (1,5 часа, если ребенок часто болеющий, со слабой нервной 

  системой); 

- полдник;

- выполнение всех заданных на дом уроков (Через каждые 25-30 минут 
  необходим перерыв для восстановления работоспособности. Начинать 
  готовить уроки надо с менее сложных, затем переходить к самым трудным);

	- отдых (желательно активный, на свежем воздухе, в играх и движении — не менее 3 
  часов);
- ужин;


- свободное время для спокойных игр;
- ночной сон (не менее 11 часов).
У первоклассника работоспособность снижается довольно быстро, о чем свидетельствует общее двигательное беспокойство. Через 15-20 минут после начала урока дети начинают отвлекаться, вертеться — то же самое происходит дома во время приготовления домашних заданий. Двигательное беспокойство — защитная реакция детского организма, который как бы отключается, дает себе отдых, не доводя до утомления. Слова, окрики, упреки не помогают, поскольку дети не отдают себе отчета в том, почему это с ними происходит. Только спланированное переключение с одного вида деятельности на другой может предотвратить утомление и удержать внимание ребенка.
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Признаки утомления:
1. Ребенок отказывается от завтрака. 
2. Заметно похудел и побледнел.

3. Плохо засыпает и беспокойно спит.

4. Часто жалуется на головную боль.
5. Часто плачет, становится раздражительным либо гиперактивным и неуправляемым, на этом фоне начинает грубить и огрызаться.

6. Снижается внимание.
7. Снижается качество работы (количество правильных ответов), повышается число ошибок.
8. Ребенок становится беспокойным, вялым, апатичным, рассеянным, невнимательным, часто отвлекается.
9. Жалуется на усталость, а у некоторых детей процесс торможения при утомлении столь силен, что они вдруг могут заснуть.

10. Ухудшается регуляция физиологических функций (внешне это непросто заметить, хотя иногда отмечается повышенная потливость, покраснение лица), а нарушение координации движений при утомлении проявляется в изменении почерка - он становится явно хуже. 
11. Стал чаще болеть (или начал жаловаться на простуды, которых нет, или имитировать заболевание).

12. Быстро устает без видимых причин.
13. Ребенок стал хуже усваивать материал, стал хуже запоминать то, что нужно выучить наизусть.
Изменения в организме, связанные с утомлением, временны и исчезают при отдыхе или смене деятельности. Учебный процесс не может вовсе избежать утомления школьников, но должен строиться так, чтобы отдалить его наступление и предупредить возникновение переутомления. Опасность переутомления в том, что изменения, происходящие в организме, уже не устраняются кратковременным отдыхом и переключением на новый вид деятельности. Если переутомление хроническое, длительно действующее, оно сказывается на росте и развитии ребенка, общем состоянии его здоровья. Все отрицательные последствия обучения имеют в своей основе переутомление, перегрузку.

Уважаемые родители, помните, что правильное физическое воспитание в сочетании с отвечающим гигиеническим требованиям режимом дня, достаточной продолжительностью сна и разумным питанием является  залогом нормального роста и развития ребенка!
 
       

