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Это надо знать! 

Режим дня - это рациональное распределение времени на все виды деятельность и отдыха в течение суток. 

Правильно организованный режим дня школьника предусматривает:

1. Правильное чередование труда и отдыха.

2. Регулярный прием пищи.

3. Сон определенной продолжительности, с точным временем подъема и отхода ко сну.

4. Определенное время для утренней гимнастики и гигиенических процедур.

5. Определенное время для приготовления домашних заданий.

6. Определенную продолжительность отдыха с максимальным пребыванием на открытом воздухе.
    Основной  целью  режима дня  служит обеспечить высокую работоспособность на протяжении всего периода бодрствования. Строится режим на основе биологического ритма функционирования организма. Так, например, подъём работоспособности отмечается с 11 до 13 часов. Второй подъём в 16-18 часов более низкой интенсивности и продолжительности.
Начать день необходимо с утренней зарядки, которая облегчает переход от сна к бодрствованию, позволит организму активно включиться в работу. Предпочтительнее такие упражнения, которые воздействуют на разные группы мышц. Желательно включать нагрузку для туловища, мышц рук, ног, брюшного пресса и спины, упражнения на гибкость позвоночника и подвижность тазобедренных суставов. Выполнять их надо в определенной последовательности: вначале потягивания, затем упражнения для рук и плечевого пояса, затем туловища и ног. Заканчивают зарядку прыжками и бегом, после чего делают успокаивающее дыхание. Продолжительность зарядки в зависимости от возраста от 10 до 30 минут. Упражнения постепенно усложняются, ускоряется и темп движений. Комплексы упражнений желательно менять каждые 7-10 дней. Обязательным является обеспечение притока свежего воздуха на момент занятий.

Завтрак обязательно должен быть горячим и довольно плотным, составляя четверть от суточной потребности. Прием пищи должен проходить в тихой, спокойной и доброжелательной обстановке. Нельзя   во время еды читать книги и разговаривать. Второй завтрак  - в школе. Он должен составлять 10 - 15% суточной калорийности. Обед - 40%, ужин - 20 25%. Последний должен быть более легким, чем завтрак. Это могут быть каша, творог, кефир, а также овощи и фрукты. Обед около 13-14 часов, ужин - не позднее 19-30. приверженность к режиму  в еде обеспечит семейный приём пищи, достаточное разнообразие блюд и отсутствие перекусов. 





Вернувшись из школы,  надо  пообедать и обязательно отдохнуть.         Послеобеденный отдых  должен составлять около 1-1,5 часа, без чтения книг и просмотра телевизора.
Оптимальным временем для приготовления уроков служит период 15-16-ти часов, соответствующий физиологическому ритму наилучшего усвоения информации. Начинать выполнение домашнего задания рекомендуется с наименее тяжёлых предметов, переходя к более сложным. Обучение должно быть и в случае отсутствия домашнего задания и направлено на закрепление школьных знаний. Максимальная продолжительность периода работоспособности составляет 30-40 минут, после чего следует проводить 15 минутные перерывы с физкультминуткой под музыку.

Полтора-два часа свободного времени  можно  использовать для занятий по интересам (чтение, рисование, игра, просмотр телевизионных передач .   Длительность просмотра телепередач - не более 1,5 часов 2-3 раза в неделю.   Лучшим времяпрепровождением будет прогулка на свежем воздухе. Весьма полезны занятия в кружках по интересам.

После ужина -  время прогулки перед сном.
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Несколько  несложных правил, которые нужно помнить:

 Ложиться спать и вставать в одно и то же время. Это способствует тому, что нервная система и весь организм заранее готовятся ко сну, и засыпается легче, и вы лучше отдыхаете.

Проводить время перед сном в занятиях, успокаивающих нервную систему, а   ни в активных подвижных  играх.

Продолжительность сна должна составлять до 12 лет не менее 9 часов, в 13-14лет- 8,5 часов, старше 14 лет - не менее 8 часов.

Сон должен проходить в спокойной  тихой обстановке, что способствует его крепкому здоровому сну без периодических пробуждений, исключает тревожный сон.
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