
Íå õî÷ó ó÷èòüñÿ?..Âìåñòî ïîëíîé ñâîáîäû äâèæåíèé åãî æäåò ñåðüåçíîå îãðàíè÷åíèå – ñèäåíèå ÷àñàìè â âûíóæäåííîé ïîçå. Ïðèáàâüòå ê ýòîìó íàïðÿæåííóþ óìñòâåííóþ ðàáîòó, êîãäà ðåáåíîê äîëæåí äîâîëüíî äëèòåëüíîå âðåìÿ êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå, íàïðÿãàòü ïàìÿòü äëÿ óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ øêîëüíîé ïðîãðàììû. Êðîìå òîãî, ìåíÿåòñÿ è ðåæèì ïèòàíèÿ. Íåñëó÷àéíî ó áîëüøèíñòâà äåòåé èìåííî â âîçðàñòå 7–17 ëåò âîçíèêàþò òå èëè èíûå îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ.Âìåñòî ïîëíîé ñâîáîäû äâèæåíèé åãî æäåò ñåðüåçíîå îãðàíè÷åíèå – ñèäåíèå ÷àñàìè â âûíóæäåííîé ïîçå. Ïðèáàâüòå ê ýòîìó íàïðÿæåííóþ óìñòâåííóþ ðàáîòó, êîãäà ðåáåíîê äîëæåí äîâîëüíî äëèòåëüíîå âðåìÿ êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå, íàïðÿãàòü ïàìÿòü äëÿ óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ øêîëüíîé ïðîãðàììû. Êðîìå òîãî, ìåíÿåòñÿ è ðåæèì ïèòàíèÿ. Íåñëó÷àéíî ó áîëüøèíñòâà äåòåé èìåííî â âîçðàñòå 7–17 ëåò âîçíèêàþò òå èëè èíûå îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ. Ïî äàííûì ìåäèöèíñêîé ñòàòèñòèêè, ÷àøå âñåãî ñòðàäàåò îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò (íàðóøåíèÿ îñàíêè, ñêîëèîòè÷åñêàÿ áîëåçíü), îðãàí çðåíèÿ (áëèçîðóêîñòü), æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò (ãàñòðèòû, äèñêèíåçèÿ æåë÷íî-âûâîäÿùèõ ïóòåé), íåðâíàÿ ñèñòåìà (íåâðîçû). Äëÿ ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé è óìñòâåííîãî ïåðåóòîìëåíèÿ ïîìîãàåò ïðàâèëüíûé ðàñïîðÿäîê äíÿ ñ ÷åðåäîâàíèåì óìñòâåííîãî è ôèçè÷åñêîãî òðóäà. Óìñòâåííîå ïåðåóòîìëåíèå âåäåò ê íåâðîçàì, êîòîðûå âñå ÷àùå íàáëþäàþòñÿ ó ó÷àùèõñÿ, à òàêæå óñòàëîñòè ãëàç, ïðèâîäÿùåé ê áëèçîðóêîñòè. Ïðè ñîáëþäåíèè ðåæèìà äíÿ ïîÿâëÿþòñÿ óñëîâèÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè ó äåòåé ìëàäøåãî è ñðåäíåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà è ñîõðàíåíèÿ ýòîé îñàíêè ó ñòàðøåêëàññíèêîâ. Åñëè ïîíàáëþäàòü çà ïîâåäåíèåì ðåáåíêà, êîãäà îí âûïîëíÿåò äîìàøíèå çàäàíèÿ, òî ìîæíî çàìåòèòü, êàê òðóäíî åìó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, êàê ÷àñòî îí ïîäíèìàåò ãîëîâó îò êíèãè èëè òåòðàäè, îòâëåêàåòñÿ íà ðàçãîâîðû ñ îêðóæàþùèìè. Òàêîå ïîâåäåíèå äåòåé ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà çàêîíîìåðíî – îíî îáóñëîâëåíî îñîáåííîñòÿìè íåðâíîé ñèñòåìû. Êîãäà ðåáåíîê ÷èòàåò èëè ñ÷èòàåò, â êëåòêàõ êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà âîçíèêàåò âîçáóæäåíèå, ò.å. îíè ðàáîòàþò áîëåå èíòåíñèâíî. Ó äåòåé ñåìèëåòíåãî âîçðàñòà êëåòêè êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà íå ìîãóò äîëãîå âðåìÿ íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè óñèëåííîé ðàáîòû. Ïðîöåññ âîçáóæäåíèÿ î÷åíü ñêîðî âûçûâàåò èñòîùåíèå íåðâíûõ êëåòîê, è ðàçâèâàåòñÿ äðóãîé ïðîöåññ, íàçûâàåìûé òîðìîæåíèåì, êîòîðîå ïðåäîõðàíÿåò íåðâíûå êëåòêè îò äàëüíåéøåãî íàïðÿæåíèÿ. Â ýòî âðåìÿ ðåáåíîê íå ìîæåò ñîñðåäîòî÷èòü ñâîå âíèìàíèå è óñïåøíî ïðîäîëæàòü ðàáîòó – ó íåãî ïîÿâèëîñü óòîìëåíèå. Ó ïåðâîêëàññíèêà íåðâíàÿ ñèñòåìà îñîáåííî ÷óâñòâèòåëüíà. Ïðèçíàêè óòîìëåíèÿ ïîÿâëÿþòñÿ ÷åðåç 15–20 ìèíóò óìñòâåííîé ðàáîòû, à åñëè ðåáåíîê íå ñîâñåì çäîðîâ, òî è ðàíüøå. Êàê ìîæíî çàìåòèòü íà÷àëî óòîìëåíèÿ ó äåòåé? Åñëè ðåáåíîê åðçàåò íà ñòóëå, îòâëåêàåòñÿ, âñêàêèâàåò, åãî âíèìàíèå ïðèâëåêàþò äàæå íåçíà÷èòåëüíûå ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â êîìíàòå è âíå åå – ýòî ïåðâàÿ ôàçà óòîìëåíèÿ, èëè ôàçà äâèãàòåëüíîãî áåñïîêîéñòâà. Âûïîëíÿÿ ðàáîòó â òàêîì ñîñòîÿíèè, øêîëüíèê òîðîïèòñÿ, äîïóñêàåò ìíîãî îøèáîê. Çàìå÷àíèÿ è îêðèê âçðîñëîãî íå äàþò ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà. Ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ óòîìëåíèÿ íóæíà ñìåíà âèäà äåÿòåëüíîñòè. Î÷åíü õîðîøî ñäåëàòü êðàòêîâðåìåííûé îòäûõ â äâèæåíèè: ïîèãðàòü ñ ìÿ÷îì, ïîïðûãàòü ÷åðåç ñêàêàëêó, ïîêðóòèòü îáðó÷ è ò.ï. Â ýòîì ñëó÷àå áóäóò çàäåéñòâîâàíû äðóãèå êëåòêè êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà, à ðàíåå ðàáîòàâøèå îòäîõíóò, è ðàáîòîñïîñîáíîñòü ó÷åíèêà âîññòàíîâèòñÿ. Åñëè æå ðåáåíêó â ñàìîì íà÷àëå ðàçâèâàþùåãîñÿ ó íåãî óòîìëåíèÿ íå ïðåäîñòàâèòü êðàòêîâðåìåííûé îòäûõ â äâèæåíèè, íà÷íåòñÿ âòîðàÿ ôàçà óòîìëåíèÿ – ôàçà òîðìîæåíèÿ. Ó÷åíèê ñòàíîâèòñÿ âÿëûì, ó íåãî ïðîïàäàåò èíòåðåñ ê ðàáîòå, îí ïîòÿãèâàåòñÿ, ïîçåâûâàåò, äåëàåò ìíîãî îøèáîê – òåïåðü îòäûõ ïðîñòî íåîáõîäèì. Ñëåäóåò çíàòü, ÷òî óòîìëåíèå – ýòî åñòåñòâåííîå ñëåäñòâèå íàïðÿæåííîé ðàáîòû, îïàñàòüñÿ åãî íå íóæíî. Åñëè îòäûõ ñíèìàåò óòîìëåíèå è ïîëíîñòüþ âîññòàíàâëèâàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü, òî óòîìëåíèå áåçâðåäíî. Åñëè æå îòäûõ íåäîñòàòî÷åí è íå ïîëíîñòüþ ñíèìàåò óòîìëåíèå, òî îíî íàêàïëèâàåòñÿ, è ðàçâèâàåòñÿ íåíîðìàëüíîå, áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå – ïåðåóòîìëåíèå, õàðàêòåðèçóþùååñÿ ãîëîâíîé áîëüþ, óõóäøåíèåì ïàìÿòè, ñíèæåíèåì âíèìàíèÿ, âÿëîñòüþ, ðàññåÿííîñòüþ. Èìåííî ïåðåóòîìëåíèå ó äåòåé âåäåò ê âîçíèêíîâåíèþ íàðóøåíèé îñàíêè è íåðâíûì ðàññòðîéñòâàì. Ïåðåóòîìëåíèå, êàê è ëþáîå áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå, ëåã÷å ïðåäóïðåäèòü, ÷åì ëå÷èòü – îá ýòîì ðîäèòåëè âñåãäà äîëæíû ïîìíèòü. Ëó÷øèì ñïîñîáîì ïðåäóïðåæäåíèÿ óòîìëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñîáëþäåíèå ðåæèìà äíÿ. Ãëàâíîé çàäà÷åé ðîäèòåëåé ÿâëÿåòñÿ ïîìî÷ü ðåáåíêó ïðàâèëüíî ðàñïðåäåëèòü ñâîå âðåìÿ, òàê êàê â âîçðàñòå 7–8 ëåò äåòè íå ìîãóò ñàìîñòîÿòåëüíî ðåãóëèðîâàòü ñâîé òðóä è îòäûõ. Èìåííî îò ðîäèòåëåé âî ìíîãîì çàâèñèò ñîáëþäåíèå ðàñïîðÿäêà äíÿ âî âíåøêîëüíîå âðåìÿ. Â îñíîâó ïîñòðîåíèÿ ðåæèìà äíÿ âõîäèò ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ òðóäà, îòäûõà, ñíà è ïèòàíèÿ. Â ñóòî÷íîì áþäæåòå âðåìåíè ó÷àùèõñÿ âûäåëÿþòñÿ ñëåäóþùèå îñíîâíûå êîìïîíåíòû: ó÷åáíûå çàíÿòèÿ â øêîëå è äîìà, ñîí, âíåøêîëüíûå çàíÿòèÿ (ìóçûêà, èñêóññòâî, ÷òåíèå õóäîæåñòâåííîé ëèòåðàòóðû, çàíÿòèÿ èíîñòðàííûì ÿçûêîì, ïðîñìîòð òåëåïåðåäà÷ è ò.ï.), ñàìîîáñëóæèâàíèå, âûïîëíåíèå ïðàâèë ëè÷íîé ãèãèåíû, ïðèåì ïèùè, ïðåáûâàíèå íà ñâåæåì âîçäóõå, çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì. Ñ âîçðàñòîì ìåíÿåòñÿ ñîîòíîøåíèå îòäåëüíûõ êîìïîíåíòîâ ðåæèìà âî âðåìåíè, õàðàêòåð îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ òåõ èëè èíûõ ðåæèìíûõ ìîìåíòîâ, ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå âèäû äåÿòåëüíîñòè. Ðåêîìåíäóåìàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñóòî÷íîé äåÿòåëüíîñòè øêîëüíèêîâ â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà ïðèâåäåíà â òàáëèöå. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñóòî÷íîé äåÿòåëüíîñòè øêîëüíèêîâ â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà (â ÷àñ.) Âîçðàñò, ëåò Êëàññ Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ â øêîëå Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ äîìà Ñïîðò, èãðû, ïðîãóëêè ×òåíèå, çàíÿòèÿ â êðóæêàõ, ïîìîùü ñåìüå Ïðèåì ïèùè, çàðÿäêà, ñàìîîáñëóæèâàíèå Íî÷íîé ñîí 7 1-é 3–4 1 3,5 2,5 2,5 11– 10,5 8 2-é 4 1–1,5 3,5 2,5 2,5 11–10,5 9 3-é 4 1,5–2 3,5 2,5 2,5 11–10,5 10 4-é 4–5 1,5–2 3,5 2,5 2,5 10,5–10 11 5-é 5–6 2–2,5 3 2,5 2,5 10–9,5 12 6-é 5–6 2–2,5 3 2,5 2,5–2 9,5–9 13 7-é 5–6 2,5–3 2,5 2 2 9,5–9 14 8-é 5–6 3–4 2,5 2 2 9,5–9 15 9-é 5–6 3–4 2,5 2 2 9–8,5 16 10-é 5–6 3–4 2,5 2 2 8,5–8 Êàêèå ìîìåíòû ðåæèìà äíÿ øêîëüíèêà òðåáóþò âíèìàíèÿ âçðîñëûõ äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ âîçíèêíîâåíèÿ áëèçîðóêîñòè è íàðóøåíèé îñàíêè? Ïðåæäå âñåãî, âûïîëíåíèå äîìàøíèõ çàäàíèé. Íåîáõîäèìî ñîçäàòü ðåáåíêó áëàãîïðèÿòíóþ ðàáî÷óþ îáñòàíîâêó. Ïîä ýòèì ïîäðàçóìåâàåòñÿ: · ðàáî÷åå ìåñòî; · ðàáî÷àÿ çîíà (ïèñüìåííûé ñòîë, ñòóë, øêàô, ñòåëëàæ è äð.) è ðàñïîëîæåíèå â íåé ïðåäìåòîâ; · òåìïåðàòóðà è âëàæíîñòü âîçäóõà â ïîìåùåíèè, îñâåùåíèå åñòåñòâåííîå è èñêóññòâåííîå, îêðóæàþùèé çâóêîâîé ôîí. Ðàöèîíàëüíîå óñòðîéñòâî ðàáî÷åãî ìåñòà äëÿ çàíÿòèé íå òîëüêî ïîìîæåò ñýêîíîìèòü âðåìÿ, íî è îáåñïå÷èò âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Çà îñíîâó ïîäãîòîâêè ðàáî÷åãî ìåñòà íóæíî âçÿòü ñëåäóþùèå ïðàâèëà: · íà ñòîëå íå äîëæíî áûòü ëèøíèõ âåùåé; · äî çàíÿòèé íóæíî ïîäãîòîâèòü âñå ó÷åáíûå ïîñîáèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïîíàäîáèòüñÿ; · êíèãó, òåòðàäü è âñå, ñ ÷åì ðàáîòàåò øêîëüíèê â íàñòîÿùèé ìîìåíò, óäîáíåå ïîëîæèòü ïåðåä ñîáîé, ïîñðåäèíå; · âåùè, êîòîðûå ìîãóò ïîíàäîáèòüñÿ (ëèíåéêà, êàðàíäàø, ÷èñòàÿ áóìàãà è äð.), íóæíî ïîëîæèòü ñëåâà îò ñåáÿ; · âñå, ñ ÷åì ðàáîòàòü óæå íå ïðèäåòñÿ (÷åðíîâèêè, òåòðàäè ñ âûïîëíåííûìè çàäàíèÿìè è äð.), ìîæíî ñêëàäûâàòü â ïðàâîì óãëó ñòîëà èëè âîîáùå óáðàòü ñî ñòîëà. Ðàáî÷àÿ çîíà. Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî ïîçàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òîáû ðåáåíêó áûëî óäîáíî ñèäåòü: ïîäîáðàòü ìåáåëü, ïîäõîäÿùóþ ðåáåíêó ïî ðîñòó. Ïðîâåðèòü ýòî ïðîñòî: êðûøêà ñòîëà ó ñòîÿùåãî ðåáåíêà äîëæíà áûòü íà 2–3 ñì âûøå ëîêòÿ, ñèäåíüå ñòóëà – íà óðîâíå êîëåííîãî ñóñòàâà. Îïòèìàëüíàÿ òåìïåðàòóðà âîçäóõà â êîìíàòå. 18–20 °Ñ ëåòîì è 20–22 °Ñ â çèìíåå âðåìÿ. Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ äîñòàòî÷íîé âëàæíîñòè è ÷èñòîòû âîçäóõà êîìíàòó íåîáõîäèìî ïðîâåòðèâàòü ïåðåä âûïîëíåíèåì çàäàíèé, à çàòåì ÷åðåç êàæäûé ÷àñ. Îñâåùåíèå. Åñòåñòâåííûé ñâåò ÷åðåç îêíî äîëæåí ïàäàòü ñëåâà. Íàñòîëüíóþ ëàìïó ñ ëàìïî÷êîé 75 Âò òàêæå íóæíî ñòàâèòü â ëåâîì óãëó ñòîëà. Çâóêîâîé ôîí. Ðàäèî, ïðèåìíèê èëè òåëåâèçîð âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óðîêîâ íàäî âûêëþ÷àòü (îíè îòâëåêàþò ðåáåíêà, ñíèæàþò åãî ðàáîòîñïîñîáíîñòü è âåäóò ê áûñòðîìó óòîìëåíèþ). Äëÿ òîãî ÷òîáû íå âûõîäèòü çà ðàìêè ðåêîìåíäîâàííîãî âðåìåíè ïðèãîòîâëåíèÿ äîìàøíèõ çàäàíèé, ðîäèòåëè äîëæíû âûðàáîòàòü ó øêîëüíèêà óìåíèå çàíèìàòüñÿ â õîðîøåì òåìïå, è íà÷èíàòü äåëàòü ýòî ñëåäóåò ñ 1-ãî êëàññà. Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ áëèçîðóêîñòè è íàðóøåíèÿ îñàíêè ó øêîëüíèêîâ ðîäèòåëÿì ñëåäóåò çíàòü åùå íåñêîëüêî âàæíûõ ìîìåíòîâ, êîòîðûå íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü ïðè ïðèãîòîâëåíèè äîìàøíèõ çàäàíèé. · Íîðìàëüíîå ðàññòîÿíèå îò ãëàç äî êíèãè è òåòðàäè ïðè ïðàâèëüíîì ïîëîæåíèè ñòîëà è äîñòàòî÷íîì åãî îñâåùåíèè âî âðåìÿ ÷òåíèÿ è ïèñüìà ñ÷èòàåòñÿ 30–35 ñì. · Íåïðàâèëüíàÿ ïîñàäêà øêîëüíèêîâ (îñîáåííî âî âðåìÿ ïèñüìà) áûñòðî óòîìëÿåò äåòåé. Îíè íà÷èíàþò èñêàòü îïîðó äëÿ ãîëîâû è òóëîâèùà, ïðèñëîíÿòüñÿ ãðóäüþ ê êðàþ ñòîëà, ïðèíèìàþò ïîçû, çàòðóäíÿþùèå äûõàíèå è êðîâîîáðàùåíèå, âåäóùèå ê âîçíèêíîâåíèþ íåïðàâèëüíîé îñàíêè. Ñëåäóåò ïðèó÷àòü äåòåé ïèñàòü ñ íåáîëüøèì (10–15°) íàêëîíîì áóêâ, òàê êàê ïîñàäêà îñîáåííî ñèëüíî ñòðàäàåò ïðè êîñîì ïèñüìå. Íóæíî ïîìíèòü, ÷òî íàïðÿæåííàÿ óìñòâåííàÿ ðàáîòà áåç îòäûõà è ïåðåðûâîâ íå ìîæåò äëèòüñÿ äîëãî, è, êîíå÷íî, íåïðîäóêòèâíà. Íåîáõîäèìî ÷åðåäîâàíèå óìñòâåííîãî òðóäà è îòäûõà. Â ìëàäøèõ êëàññàõ ÷åðåç êàæäûå 25–30 ìèíóò íàäî óñòðàèâàòü êîðîòêèå (íà 10 ìèíóò), ïåðåðûâû äëÿ îòäûõà ñ ôèçêóëüòóðîé, áûñòðî âîññòàíàâëèâàþùåé ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü ëþáûå óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã, ðóê, òóëîâèùà è îáÿçàòåëüíî ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç. Ãèìíàñòèêà äëÿ ãëàç 1. È.ï. – ñèäÿ, îòêèíóâøèñü íà ñïèíêó ñòóëà. Ïðèêðûòü âåêè, êðåïêî çàæìóðèòü ãëàçà, çàòåì îòêðûòü ãëàçà. Ïîâòîðèòü 4 ðàçà. 2. È.ï. – ñèäÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Ïîâåðíóòü ãîëîâó âïðàâî, ïîñìîòðåòü íà ëîêîòü ïðàâîé ðóêè, çàòåì ïîâåðíóòü ãîëîâó âëåâî, ïîñìîòðåòü íà ëîêîòü ëåâîé ðóêè. Âåðíóòüñÿ â è.ï. Ïîâòîðèòü 4–5 ðàç. 3. È.ï. – ñèäÿ, ðóêè âïåðåä. Ïîñìîòðåòü íà êîí÷èêè ïàëüöåâ, ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ – âäîõ, ñëåäèòü ãëàçàìè çà ðóêàìè, íå ïîäíèìàÿ ãîëîâû, ðóêè îïóñòèòü – âûäîõ. Ïîâòîðèòü 5–6 ðàç. Íàðÿäó ñ ñîáëþäåíèåì ðåæèìà äíÿ áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ øêîëüíèêà èìååò ïðàâèëüíîå ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, ó÷èòûâàþùåå âîçðàñòíûå è ôóíêöèîíàëüíûå îñîáåííîñòè îðãàíèçìà ðåáåíêà. Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà òðåíèðóåò ñèñòåìó êðîâîîáðàùåíèÿ, óâåëè÷èâàåò îáúåì ëåãêèõ, àêòèâèçèðóåò äåÿòåëüíîñòü ïå÷åíè è ïî÷åê, óëó÷øàåò ðàáîòó æåëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè, óêðåïëÿåò îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò, ïîâûøàåò èììóíèòåò. Èìåííî ýòî ïîäòâåðæäàåò È.Ì. Ñå÷åíîâ, êîòîðûé ïèñàë, ÷òî ðàáîòà ìûøö åñòü ðàáîòà ìîçãà, è ýòèì îïðåäåëÿåòñÿ âçàèìîçàâèñèìîñòü ìûøå÷íîé ðàáîòû è íåðâíîé ñèñòåìû. Ó÷åíûå, èññëåäîâàâøèå íåîáõîäèìûé óðîâåíü äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè øêîëüíèêîâ, îïðåäåëèëè, ÷òî äëÿ ïðàâèëüíîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà íåîáõîäèìû ñëåäóþùèå ôîðìû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå â øêîëå: · óðîê ôèçêóëüòóðû 2 ðàçà â íåäåëþ; · ãèìíàñòèêà ïåðåä óðîêàìè; · ôèçêóëüòïàóçà íà óðîêàõ; · îðãàíèçîâàííûå ïîäâèæíûå èãðû íà ïåðåìåíå. Âíåøêîëüíûå ôîðìû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ: · çàíÿòèÿ â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ; · ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ; · ó÷àñòèå â ñïîðòèâíûõ ïðàçäíèêàõ. Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå â ñåìüå: · óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà; · ôèçêóëüòìèíóòêè ìåæäó ïðèãîòîâëåíèåì óðîêîâ; · ïðîãóëêè è èãðû íà âîçäóõå; · ñïîðòèâíûå ðàçâëå÷åíèÿ (êàòàíèå íà ñàíêàõ, êîíüêàõ, ëûæàõ); · ýêñêóðñèè è ïîõîäû â âûõîäíûå äíè. ×òî äîëæíû çíàòü ðîäèòåëè îá îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ øêîëüíèêà? ×òîáû ðåáåíîê áûë çäîðîâ è óñïåøíî ó÷èëñÿ, íåîáõîäèìî ïðàâèëüíî (ðàöèîíàëüíî) îðãàíèçîâàòü åãî ïèòàíèå. Áåç ïîëíîöåííîãî ãîðÿ÷åãî çàâòðàêà íåëüçÿ îòïðàâëÿòü ðåáåíêà â øêîëó. Çàâòðàê äîëæåí áûòü ñûòíûì, ñîäåðæàòü íå ìåíåå ÷åòâåðòîé ÷àñòè âñåãî äíåâíîãî ðàöèîíà ðåáåíêà è îáÿçàòåëüíî ñîñòîÿòü èç äâóõ áëþä: íàïðèìåð, êàøè ñ ñîñèñêîé (ñ ìÿñîì, ðûáîé èëè êîòëåòîé), òâîðîãà ñî ñìåòàíîé èëè îìëåòà, ÿè÷íèöû; ÷àÿ èëè êîôå ñ ìîëîêîì è áóòåðáðîäà ñ ìàñëîì è ñûðîì. Ó÷àùèåñÿ, çàíèìàþùèåñÿ â ïåðâóþ ñìåíó, âòîðîé ðàç äîëæíû ïîåñòü â øêîëå âî âðåìÿ áîëüøîé ïåðåìåíû. Ýòî äîëæåí áûòü ãîðÿ÷èé çàâòðàê. Åñëè ãîðÿ÷èõ çàâòðàêîâ â øêîëå íåò, äàéòå ðåáåíêó ñ ñîáîé áóòåðáðîä, ìÿñíóþ êîòëåòó, ÿéöî èëè ñûð (åñëè îí íå åë èõ óòðîì). Ïîñëå øêîëû (îáû÷íî â 13–14 ÷àñîâ) äåòè îáåäàþò. Îáåä äîëæåí ñîäåðæàòü òðåòüþ ÷àñòü âñåãî äíåâíîãî ðàöèîíà è ñîñòîÿòü èç îâîùíîãî ñàëàòà, ïåðâîãî ãîðÿ÷åãî æèäêîãî áëþäà, âòîðîãî áëþäà (ìÿñíîãî èëè ðûáíîãî ñ ãàðíèðîì) è ñëàäêîãî. Äåòè, çàíèìàþùèåñÿ âî âòîðóþ ñìåíó, âî âðåìÿ áîëüøîé ïåðåìåíû äîëæíû ïîëó÷èòü ïîëäíèê, ñîñòîÿùèé èç òåõ æå ïðîäóêòîâ, ÷òî è âòîðîé çàâòðàê ó äåòåé, çàíèìàþùèõñÿ â ïåðâóþ ñìåíó. Ïîîáåäàòü æå äåòè äîëæíû ïåðåä òåì, êàê èäòè â øêîëó. Íà óæèí, ñîñòàâëÿþùèé ÷åòâåðòóþ ÷àñòü äíåâíîãî ðàöèîíà, ðåáåíîê äîëæåí åñòü ãîðÿ÷åå, ëåãêî ïåðåâàðèâàåìîå áëþäî: ìîëî÷íóþ êàøó, òâîðîæíóþ èëè îâîùíóþ çàïåêàíêó, ìîëîêî èëè êåôèð. Ìÿñíûå è ðûáíûå áëþäà, à òàêæå êîôå, êàêàî, êðåïêèé ÷åðíûé ÷àé íà óæèí íå ðåêîìåíäóþòñÿ, òàê êàê æèâîòíûé áåëîê ìåäëåííî ïåðåâàðèâàåòñÿ è äîëãî çàäåðæèâàåòñÿ â æåëóäêå, à ïåðå÷èñëåííûå íàïèòêè äåéñòâóþò âîçáóæäàþùå íà íåðâíóþ ñèñòåìó ðåáåíêà. Óæèíàòü ëó÷øå âñåãî çà 1,5–2 ÷àñà äî ñíà. Øêîëüíèêó íóæíà ðàçíîîáðàçíàÿ ïèùà, ñîäåðæàùàÿ âñå íåîáõîäèìûå ðàñòóùåìó îðãàíèçìó âåùåñòâà: îâîùè, ôðóêòû, çåëåíü, â êîòîðûõ ìíîãî âèòàìèíîâ, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ, ðàñòèòåëüíîãî áåëêà, î÷åíü âàæíûõ äëÿ ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà. Â åæåäíåâíûé ðàöèîí ðåáåíêà òàêæå äîëæíî âõîäèòü íå ìåíåå 500 ìë (â ñóììå) ìîëîêà èëè êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ (êåôèð, ïðîñòîêâàøà, éîãóðò), òâîðîã (50–70 ã). Íå çàáûâàéòå î ðûáå è ðûáíûõ ïðîäóêòàõ.È. Êîòåøåâà Èñòî÷íèê:  æóðíàë "Êà÷åñòâî æèçíè. Ïðîôèëàêòèêà.  ¹ 5  ñåíòÿáðü-îêòÿáðü 2003   www.profilaktika.ru 
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