Как правильно составить распорядок дня школьника?
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Сегодняшние дети развиваются настолько стремительно, что их будни можно спокойно сравнивать со взрослыми. На школьников наваливаются уроки, дополнительные занятия, секции, кружки и так далее. И для этого нужен режим дня. Распорядок дня школьника — это смена отдыха и труда ребенка в определенном порядке. Слово «режим» в переводе с французского, значит «управление», то есть управление временем, которое человек тратит на то, или иное занятие.
 Режим дня создается для того, чтобы у ребенка все его движения были распределены. В него должны входить учебные занятия; прогулки; дополнительные секции и кружки; питание; сон и смена отдыха и труда.     Благодаря правильно распланированной деятельности, у школьника вырабатываются рефлексы, он становится более собранным и не тратит зря ни одной минуты. Благодаря этому организм быстро и легко перестраивается из одного состояния в другое. От того, как грамотно будет организовано расписание дня школьника, будет зависеть его здоровье, развитие, успеваемость .
И так как, дети, в основном, больше времени проводят дома с семьей, то родителям необходимо знать какие гигиенические требования к распорядку дня нужно соблюдать, и на их основе помочь своему ребенку составить грамотный режим дня.
 Ребенок, развиваясь, нуждается в необходимых условиях, которые помогут ему быть в единстве с окружающей средой. Такая связь ребенка с природой и условиями существования в ней, устанавливаются с помощью нервной системы, то есть реакции нервной системы детского организма на всевозможное воздействие. 
Внешняя среда — это факторы природы, такие как воздух, свет, вода, а также социально-бытовые факторы — дом, пища, условия в школе и дома, и отдых. Любые отрицательные изменения в этой среде могут привести к болезням детей, отставанию в физическом развитии, снижению успеваемости и работоспособности.
В основе правильно организовать надлежащие условия, при которых школьник сможет нормально делать уроки, отдыхать, кушать и спать.
 В основе правильно составленного распорядка лежит определенный ритм жизни и строгая смена труда и отдыха. 
Во время выполнения отдельных элементов распорядка в определенной последовательности помогают нервной системе, облегчая переход от одного вида деятельности к другому, при этом затрачивая меньше энергии. 
Режим для школьника должен составляться с учетом особенностей возраста ребенка и особенностей работы нервной системы. По тому, как школьник растет и развивается, совершенствуется и его нервная система и повышается выносливость к нагрузкам. Поэтому, та нагрузка, к которой привыкли дети более  старшего возраста, не подходит детям младшего возраста.

      В правильно организованном расписании дня школьника должны быть: правильная смена труда и отдыха; прием пищи, который должен быть регулярным; сон, который должен начинаться и заканчиваться в определенное время; определенное время для выполнения домашних заданий и необходимое время на отдых. 
Желательно, чтобы распорядок дня школьника начинался с утренней зарядки, для того, чтобы школьник получил заряд бодрости на целый день. Такие упражнения помогают работе сердца и легких, ускоряют обмен веществ и положительно  влияют на нервную систему. 
После зарядки не лишним будет принять контрастный душ и обтереться полотенцем. Несмотря на то, что основной деятельностью школьника является учеба в школе и дома, для всестороннего развития ребенка необходимо приучать его к помощи родителям по хозяйству, при котором он не только привыкнет к труду, но и получит физическую закалку и укрепит свое здоровье. Еще, желательно, чтобы ребенок посещал и какие-нибудь развивающие секции и кружки, которые помогут  расширить кругозор школьника. 
Расписание дня должно составляться с учетом того, что выполнение домашнего задания должно быть не сразу после прихода домой из школы, а перерывом на отдых. 
Для того, чтобы школьник мог вложиться в отведенное время для домашнего задания, ему должны родители предоставить необходимые для этого условия, то есть не должно быть никаких отвлекающих моментов, чтобы школьник мог спокойно сосредоточиться на выполнении заданий. Родители обязательно должны поощрять своих детей, если они хотят заниматься спортом, ведь такие занятия помогают ребенку стать крепким, здоровым и выносливым. 
Также занятия спортом положительно влияют на успеваемость и работоспособность школьника. Каждый ребенок должен проводить определенное время на свежем воздухе. 
Для детей младшего возраста время нахождения на свежем воздухе должно быть не менее трех с половиной часов в день, а детей старшего возраста — не менее двух с половиной часов. 
В распорядке дня школьника должно обязательно выделяться время для его творчества. Это может быть рисование, конструирование, музыка, лепка и так далее.
 На творчество ребенку младшего возраста нужно выделять не менее полутора часа, а ребенку постарше — от полутора до двух с половиной часов. 

         Каждый подросток должен быть привлечен к выполнению домашней работы. Тяжелую работу, конечно, не нужно давать ребенку, но такая работа, как уборка комнаты, мытье посуды, полив цветов и так далее. Также нужно обращать внимание на питание ребенка. 
Питание школьника должно быть регулярным и полноценным. Еда должна иметь достаточное количество калорий и содержать нужное количество белков, жиров, углеводов, витаминов и минералов.
 Ребенок должен питаться до 5-ти раз в день небольшими порциями и в определенное время. Это делается для того, чтобы у организма выработался рефлекс на то время, когда будет приниматься пища. Такой процесс помогает детскому организму лучше переваривать пищу. 
Родители должны научить своего ребенка, чтобы он перед едой обязательно мыл руки, а во время еды не разговаривал и не читал. Завершающим моментом режима дня школьника должен быть вечерний туалет и сон.
 Время, которое отводится на вечерний туалет должно длиться около тридцати минут. За это время ребенок должен  привести свою школьную форму и обувь в порядок. А после необходимо почистить зубы, умыться и, если необходимо, принять душ.
 Для того, чтобы составить распорядок дня школьника, родители могут воспользоваться примерной схемой режима дня. Схема довольна проста, и каждый школьник с помощью родителей сможет составить тот распорядок дня, который ему больше всего подойдет. 
Свое расписание ребенок может назвать «Мой распорядок дня школьника», а затем повесить его на самом видном месте и, конечно, строго придерживаться его.
Примерная схема распорядка дня:
· В 7 часов утра ребенок должен проснуться, это время самое оптимальное, для того, чтобы до ухода в школу, ребенок мог выполнить все утренние задания.
· С 7 часов и до 7: 30 необходимо сделать утреннюю зарядку, умыться и прочие процедуры.

· Завтрак должен длиться с 7: 30 и до 7: 50.

·  Примерное время на дорогу в школу с 7: 50 до 8: 20. Это время можно совместить с утренней прогулкой. 

· В 8: 30 начало уроков. Необходимо приучить школьника, чтобы он приходил в школу минимум за десять минут до начала уроков. Так у ребенка выработается чувство пунктуальности, которое поможет ему в дальнейшей жизни. 

· Примерно в 11: 00 ребенок должен позавтракать в школе. Тут время может колебаться в зависимости от того, во сколько в школе большая перемена.

·  В 13: 30 окончание уроков в школе. С 13: 30 — 14: 00 — дорога домой.

·  С 14: 00 — 14: 30 — обед.

· После обеда необходимо, чтобы ребенок отдохнул либо поспал до 15: 30. 

· С 15: 30 — 16: 00 желательно ребенку заняться подвижными играми. 

· С 16: 00 — 16: 15 — время полдника.

·  Домашнее задание нужно делать с 16: 15 и до 19: 30.( с перерывами).

·  Далее до 19: 00 у ребенка должно быть свободное время, лучше на свежем воздухе. 

· С 20: 00 до 20: 30 — ужин.

·  В 20: 30 — 21: 00 — подготовка ко сну. 

· И в 21: 30 — сон. 

· Однако, схема, приведенная выше, примерная и подойдет не всем.

·  На это могут влиять разные факторы. Но, если соблюдать все необходимые условия, ребенок будет расти здоровым и развитым всесторонне.



взято с http://veselajashkola.ru/roditelyam-sovety/kak-pravilno-sostavit-rasporyadok-dnya-shkolnika/



image1.jpeg
-





