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    Как наладить режим дня школьника
  

Режим дня школьника представляет собой распорядок бодрствования и сна,
чередования различных видов деятельности и отдыха в течение суток. От того,
насколько правильно организован режим дня школьника, зависит состояние здоровья,
физическое развитие, работоспособность и успеваемость в школе.

  

Большую часть суток школьники находятся в семье. Поэтому родители должны знать
гигиенические требования к режиму дня школьника и, руководствуясь ими, помочь
своим детям в правильной организации распорядка  дня.

  

Организм ребенка для своего роста и развития нуждается в определенных условиях.
Если вы заметили, что ваш ребёнок сильно устаёт, к концу дня становится вялым и
нервным, а успеваемость страдает, постарайтесь правильно организовать его.

  

В основе правильно организованного режима дня школьника лежит определенный ритм,
строгое чередование отдельных элементов режима. При выполнении в определенной
последовательности, в одно и то же время, отдельных элементов режима дня в
центральной нервной системе создаются сложные связи, облегчающие переход от
одного вида деятельности к другому и выполнение их с наименьшей затратой энергии.
Поэтому необходимо строго придерживаться определенного времени подъема и отхода
ко сну, приготовления домашних заданий, приемов пищи, т. е. следовать определенному,
установленному режиму дня.

  

Правильно организованный режим дня школьника предусматривает:

  

1. Правильное чередование труда и отдыха.

  

2. Регулярный прием пищи.
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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.

  

Все эти несложные советы помогут вашим детям быть здоровыми и хорошо
адаптированными к школьной жизни.
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