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	Выяснить значение режима дня младшего школьника для поддержания здоровья и работоспособности.
Этапы проведения эмпирического исследования.


	Задачи
	Для достижения цели исследования были выдвинуты следующие задачи:
-образовательные: сформировать представления обучающихся о режиме дня, его основных компонентах;
-развивающие: развивать навыки исследовательской работы;
-воспитательные:
а) воспитать бережное отношение к своему здоровью;
б) пропагандировать здоровый образ жизни.
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	Соблюдение рационального режима дня детьми способствует укреплению и улучшению состояния их здоровья, а также повышению эффективности учебной и воспитательной деятельности.





\
ВВЕДЕНИЕ

Здоровье ребенка превыше всего,
Богатство земли не заменит его
Здоровье не купишь, никто не продаст
Его берегите, как сердце, как глаз. (Ж. Жабаев)

 В современных условиях значительно возрастает роль семьи и школы в формировании всесторонне развитой личности, сохранении и укреплении здоровья детей  школьного возраста. Семья и школа должны создать благоприятные условия для сохранения и укрепления физического, психического здоровья младшего школьника и формирования здорового образа жизни. Семья, школа и социум - главные социальные институты, отвечающие за воспитание и обучение детей и подростков. Они играют ведущую роль в становлении и развитии личности  школьника, формировании здорового образа жизни, сохранении и укреплении его здоровья.
Многочисленные исследования последних лет показывают, что около
30-35 % детей, поступающих в первые классы, имеют хронические заболевания и значительные отклонения в состоянии здоровья. Всё более широкое распространение получают не только сердечно - сосудистые, но и нервно-психические и другие опасные заболевания.
Проблема охраны и укрепления здоровья детей дошкольного и школьного возраста, формирования здорового образа жизни в современных условиях приобретает особую актуальность и значимость. Одной из главных причин ухудшения состояния здоровья и повышения заболеваемости детей младшего школьного возраста является учебная перегрузка и гиподинамия. Отсутствие баланса разных видов активности детей, нарушение режима учебно-воспитательного процесса, его несоответствие возможностям и уровню подготовленности  школьников отрицательно влияют на их здоровье и работоспособность. К факторам риска, ухудшающим здоровье детей и подростков, относятся: некачественное, нерегулярное и несбалансированное питание; неупорядоченный режим дня; учебная перегрузка и гиподинамия; нерациональное чередование разных видов деятельности (учебной, игровой и трудовой) в режиме дня.
Итак, ведущими факторами, формирующими здоровый образ жизни и способствующими укреплению здоровья  школьников, являются рационально организованный режим дня, сбалансированное питание, оптимальный двигательный режим, занятия по физической культуре на открытом воздухе, закаливающие процедуры, соответствующие возрасту ребенка, регулярное качественное медицинское обслуживание, благоприятные гигиенические и санитарно-бытовые условия. Развивающая предметная среда, обеспечивающая полноценное развитие личности, и рационально организованный режим дня с чередованием различных видов деятельности (учебной, игровой, трудовой) способствуют развитию интеллектуальных способностей, воспитанию физических и нравственно-волевых качеств у младших школьников. Исследование показало, что с чередованием таких видов деятельности, как учебной, игровой и трудовой создаются наиболее благоприятные предпосылки для формирования здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья младших школьников.

Цели и задачи проекта.

Цель проекта – выяснить значение режима дня  школьника для поддержания здоровья и работоспособности.

Для достижения цели исследования были выдвинуты следующие задачи:
-образовательные: сформировать представления обучающихся о режиме дня, его основных компонентах;
-развивающие: развивать навыки исследовательской работы;
-воспитательные:
а) воспитать бережное отношение к своему здоровью;
б) пропагандировать здоровый образ жизни.

Объект исследования – режим дня.

Предмет исследования – отношение  школьников к режиму дня. (Опрос.)

Гипотеза исследования состояла в том, что соблюдение режима дня  школьниками способствует физическому развитию и повышению работоспособности ребенка.
















Что же такое «Режим дня»
 Режим дня - это распределение времени на все виды суточной деятельности и отдыха с учетом возраста, состояния здоровья и особенностей личности.
Рационально построенный режим способствует оптимальной работоспособности, предупреждает утомление, укрепляет здоровье.
Режим дня считается правильным, если в нем предусмотрено достаточно времени для всех видов деятельности ребенка, в соответствии с гигиеническими требованиями.
В режиме дня современных школьников, по данным многочисленных исследований, отмечается снижение продолжительности ночного сна до 5-7 часов, недостаточность пребывания на свежем воздухе (до 1 часа), низкая двигательная активность и значительное увеличение продолжительности времени работы с компьютером и просмотра телепередач (до 3-6 часов).
Строгое соблюдение режима дня необходимо для здоровья и правильного развития школьника. Благодаря соблюдению режима обеспечивается высокая работоспособность в течение дня.
Основными элементами режима дня школьника являются:
- сон;
- пребывание на открытом воздухе (прогулки);
- воспитательная и учебная деятельность;
- игровая деятельность и занятия по собственному выбору (чтение, занятие музыкой, рисованием и другой творческой деятельностью, спорт);
- самообслуживание, помощь семье;
- приемы пищи;
- личная гигиена.
Основным гигиеническим принципом построения рационального режима дня является его строгое выполнение, недопустимость частых изменений, постепенность перехода к новому режиму воспитания и обучения.
Рационально построенный и организованный режим является важным фактором, обеспечивающим своевременное и гармоничное физическое и психическое развитие школьников. Режим дня обеспечивает оптимальный уровень работоспособности, а также предупреждает развитие утомления и повышает общую сопротивляемость организма.


Сон
Сон обеспечивает полное функциональное восстановление всех систем организма. Физиологическая потребность во сне детей разного возраста зависит от особенности их нервной системы и состояния здоровья. Полноценный ночной сон важен для школьников, так как известно, что именно в этот период происходит перевод информации из кратковременной (оперативной) памяти в долговременную, что является необходимым условием для осуществления учебной деятельности и психического развития. Время отхода ко сну в зависимости от возраста и класса обучения рекомендуется в пределах от 20:30 до 22:30 часов.
Продолжительность сна у детей
	Возраст
	Продолжительность сна (часы)

	7-10 лет
	10-12

	11-12 лет
	9-10

	12-14 лет
	9-9,5

	14-17 лет
	8-9


Систематическое недосыпание может вызвать истощение нервной системы, снижение работоспособности и ослабление защитных сил организма. Потребность детей в сне зависит от возраста, состояния здоровья и физического развития ребенка, а также от физических и психических нагрузок. Если есть привычка ложиться и вставать в одно и то же время, то человек быстро засыпает в установленные часы. Немаловажным является и устранение различных раздражителей (свет, музыка, разговоры), которые резко нарушают полноценность сна. Перед сном следует проветривать помещение, а еще лучше приучить себя спать круглый год при открытой форточке. Подъем следует проводить всегда в одно и то же время — не позднее 7 часов. Сразу же необходимо выполнить утреннюю гигиеническую гимнастику. Утренняя гимнастика ускоряет переход организма от сна к бодрствованию, создает бодрое и жизнерадостное настроение.



 Пребывание на открытом воздухе (прогулки)
Пребывание на открытом воздухе (прогулки) - наиболее эффективный вид отдыха, обусловленный повышенным насыщением крови кислородом, восполнением ультрафиолетовой недостаточности, позволяющий обеспечить закаливание организма и увеличение двигательной активности. Пребывание на воздухе для школьника желательно разделить на несколько частей: до приготовления уроков, после них и перед сном. Общая продолжительность активного отдыха на воздухе меняется по возрастным группам: в младшем школьном - 3-3,5 часа, в среднем - 2,5-3 часа, в старшем - 2-2,5 часа.
Учебная деятельность.
При построении рационального режима занятий следует учитывать биоритмы функционирования организма ребенка. У большинства здоровых детей наибольшая возбудимость коры головного мозга и работоспособность определяются в утренний период - с 8:00 до 12:00 часов и вечерний - с 16:00 до 18:00 часов.
	Режимные моменты
	Возраст, лет

	
	7-8
	9-10
	11-12
	13-14
	15-16
	17-18

	Учебные занятия и Доп.занятия
	3-4
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6

	Дом.задания
	1
	1,5
	1,5-2
	2-2,5
	2,5-3
	3-4


В соответствии с периодами подъема и спада активности должен строиться и режим обучения школьника. Основными составляющими режима должны быть школьные занятия, которые регламентируются учебным планом, и домашние занятия по подготовке к урокам.
Желательно приготовление уроков начинать в одно и то же время и сохранять такой же режим занятий, как и в школе, т.е. через каждые 45 минут делать короткие перерывы на отдых. Важно отметить и рациональное чередование деятельности, подразумевающее смену одного ее вида другим принципиально отличающимся по характеру воздействия на организм. В этом случае каждый новый режимный момент превращается в своеобразный отдых.


Занятия в кружках, секциях и отдых по собственному выбору
Занятия в кружках, секциях и отдых по собственному выбору способствуют формированию у детей положительных эмоций, индивидуальных склонностей и развитию творческих способностей. Необходимо обязательно давать ребенку время для свободных занятий по собственному выбору (чтение литературы, занятие музыкой, рисованием, спортом, общественной работой).
Ежедневно свободное время ученики могут проводить сообразно своим интересам, заниматься любимым делом. Школьники посвящают своё свободное время чтению литературы, любимым занятиям, просмотру телевизионных передач. Подобный отдых доставляет удовольствие, вызывает положительные эмоции, снимает психологическое напряжение.
Учащийся может в свободное время заниматься в кружках и спортивных секциях (однако не рекомендуется участие более чем в двух кружках), для младших школьников оно должно составлять 1-1,5 часа, для средних и старших школьников - 1,5-2,5 часа.
Для тренировок в режиме дня отводится определенное время. Лучше всего тренировочные занятия для школьников проводить в 10—12 или в 15—18 часов.
Работа на компьютере и просмотр телепередач.
Необходимо помнить, что просмотры телевизора и работа на компьютере создают условия для значительной нагрузки зрительного анализатора. Следует воспитывать в детях привычку делать перерывы в работе на компьютере: каждые 15-20 минут для младших и 20-25 минут для старших школьников. Общее время просмотра телепередач и работы за компьютером не должно превышать 1,5 часа для младших школьников и 2 часа для школьников средних классов.
К сожалению, часто приходится наблюдать, как дети и подростки в ущерб учебным занятиям или сну слишком много времени проводят у телевизора или компьютера. Следствием этого является нарастающее утомление и снижение работоспособности. Поэтому необходимо ограничивать время просмотра телевизионных передач и работы на компьютере.
 Время на самообслуживание
Время на самообслуживание, помощь семье также должно выделяться в режиме дня. Как дома, так и в школе учащиеся могут и должны оказывать посильную помощь в уборке помещений, уборке посуды, поливке растений, уходу за младшими детьми и др. Обучение самообслуживанию и привлечение к общественно полезному труду необходимо начинать с первых лет пребывания в школе
Продолжительность такой работы у учащихся 1-4-го классов должна составлять не более 30 минут, 5-8-го классов - 40 минут, 9-11-го классов - 1,5 часа. Ко всем видам труда учащиеся могут быть допущены лишь с учетом их состояния здоровья.
 Приемы пищи и личная гигиена
Приемы пищи и личная гигиена являются обязательными компонентами режима детей любого возраста. В понятие режим питания входит строгое соблюдение времени приемов пищи и интервалов между ними, правильное распределение количества и качества пищи по приемам. При несоблюдении интервалов между приемами пищи нарушается нормальная желудочная секреция, снижается аппетит. Школьники без отклонений в состоянии здоровья должны принимать пищу 4-5 раз в день с интервалом в 3,5-4 часа. Ужинать ребенок должен за 1-1,5 часа до сна, а непосредственно перед сном полезно выпить стакан молока или кефира.
Пища должна включать известное количество воды, белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ, микроэлементов. Рациональное питание включает в себя и соблюдение режима питания, а также правильное распределение пищи по калорийности в течение дня с обеспечением высокого уровня усвоения пищевых продуктов.
Определенное место в режиме дня следует отвести мероприятиям по личной гигиене (уход за телом, за волосами, зубами), закаливающим процедурам (воздушным, водным, комбинированным), утренней гигиенической гимнастике.
Необходимо ежедневно мыть ноги на ночь, чаще менять носки, просушивать обувь. Следует систематически следить за ногтями рук и ног. Уход за полостью рта и зубами также немаловажный фактор. Скапливающиеся частички пищи во рту, а также больные зубы - благоприятная почва для развития вредных бактерий и частая причина нарушений работы желудочно-кишечного тракта. После каждого приема пищи необходимо полоскать рот теплой водой, перед сном и утром чистить зубы пастой или зубным порошком. Два раза в год следует проходить профилактические осмотры у зубного врача.




МЕТОДЫ  И   РЕЗУЛЬТАТЫ   ИССЛЕДОВАНИЯ

В соответствии с целью исследования была сформирована группа учеников. Она состоит из 40 учеников в возрасте от 10 до 11 лет. Это обучающиеся 5 класса МБОУ  Ордена «Знак Почета» гимназия №5  Им. Луначарского А.В. г. Владикавказа. 

Метод исследования

Методом исследования является письменный опрос (анкетирование) - сбор первичной информации посредством обращения с вопросами к определенной группе учеников. Для проведения письменного опроса была разработана анкета, а для ее составления был подготовлен предварительный список вопросов, отражающих тему настоящего исследования.




1. В котором часу ты встаешь утром?
2. Выполняешь ли ты утром физическую зарядку?
3. Какие процедуры входят в твой утренний туалет?
4. Завтракаешь ли ты перед школой?
5. В какое время ты обычно делаешь домашнее задание?
6. Как долго вы делаете уроки?
7. Гуляешь ли ты на улице, перед тем как выполнить домашнее задание?
8. Сколько часов в день ты смотришь телевизор, играешь в компьютер?
9. Как часто ты стараешься спланировать свой день?
10. Считаешь ли ты важным соблюдение режима дня?
















Методы обработки данных
Методом обработки является анализ данных - этап исследования, в ходе которого при помощи содержательных соображений на основе первичной информации раскрываются связи исследуемых переменных.

Результаты исследования
Следующим этапом исследования является получение результатов исследования, их анализ. Для этого ответы учеников на предложенную анкету были полностью собраны и проанализированы.

1)В котором часу ты встаешь?
50% - (10 человек из 40) ответили, что просыпаются утром в 6:30. 
25% - (20 человек из 40) ответили, что просыпаются в 7:00.
17,5% - (7 человек из 40) ответили, что встают в 7:30.
7,5% - (3 человека из 40) ответили, что встают утром в разное время.

2)Выполняешь ли ты утором физическую зарядку?
45% - (18 человек из 40) ответили, что всегда делают утреннюю физическую зарядку.
37,5% - (15 человек из 40) иногда делают утреннюю зарядку .
17,5% - (7 человек из 40) ответили, что никогда не выполняют физическую зарядку.

3) Какие процедуры входят в твой утренний туалет?
100% - (40 человек из 40) ответили, что чистят зубы, умываются.

4)  Завтракаешь ли ты перед школой?
50% - (20 человек из 40) всегда завтракают перед школой.
32,5% - (13 человек из 40) иногда завтракают перед школой. 
17,5% - (7 человек и 40) никогда не завтракают перед школой.

5)В какое время ты обычно делаешь домашние задания?
35% - (14 человек из 40) делают домашнее задание сразу, как приходят из школы. 
30% - (12 человек из 40) сначала отдыхают, потом садятся за уроки. 
27,5% - (11 человек из 40) кушают и потом садятся за уроки. 
7,5% (3 человека из 40) затрудняется ответить на этот вопрос.

6) Как долго вы делаете уроки?
 Были получены различные ответы. Дети затрачивает на выполнение домашнего задания в среднем от 30 минут до 3 часов.



7) Гуляешь ли ты на улице, перед тем как выполнять домашнее задание?
55% - (22 человека из 40) никогда не гуляют перед тем, как выполнять домашнее задание. 
45% - (18 человек из 40) иногда гуляют перед тем, как выполнять домашнее задание.

8) Сколько часов в день ты смотришь телевизор, играешь в компьютер?
 52,5% - (21 человек из 40) смотрят телевизор, играют в компьютер 40-45 минут в день. 
25% - (10 человек из 40) смотрят телевизор, играют в компьютер 1-1,5 часа в день. 
22,5% - (9 человек из 40) смотрят телевизор, играют в компьютер более 1,5 часов в день.

9)  Как часто ты стараешься спланировать свой день?
45% - (18 человек из 40) иногда стараются спланировать свой день,
35% - (14 человек из 40) всегда планируют свой день. 
20% - (8 человек из 40) никогда не планируют свой день.

10)  Считаешь ли ты важным соблюдение режима дня?
77,5% - (31 человек из 40) считают важным соблюдение режима дня.
15% - (6 человек из 40) не знаю, важно ли соблюдать режим дня. 
7,5% - (3 человека из 40) считают не важным соблюдение режима дня.




ВЫВОДЫ:
1. Основными элементами режима дня школьника являются: учебные занятия в школе и дома, активный отдых с максимальным пребыванием на свежем воздухе, регулярное и достаточное питание, физиологически полноценный сон, свободная деятельность по индивидуальному выбору.
2. При организации режима следует учитывать состояние здоровья своего ребёнка и функциональные особенности данного возрастного периода.
3. При чётком распорядке дня у ребёнка формируется привычка, когда конкретное время является сигналом для соответствующих действий.
4. Школьники считают важным соблюдение режима дня.



Рекомендации по составлению распорядка дня школьника:
Начните день с утренней зарядки, которая облегчает переход от сна к бодрствованию и позволяет организму активно включиться в работу. Ее продолжительность в зависимости от возраста – от 10 до 30 минут.
После утренней зарядки переходите к водным процедурам – утреннее умывание, ежедневный душ.
Обязательно завтракайте, причем завтрак должен быть горячим и довольно плотным, составляя четверть от суточной потребности ребенка.
Вернувшись из школы, Вы должны пообедать и обязательно отдохнуть. Послеобеденный отдых – 1-1,5 часа, без чтения книг и просмотра телевизора.
Оптимальным временем для приготовления уроков служит период с 16 до 18 часов, соответствующий физиологическому ритму наилучшего усвоения информации. Начинать выполнение домашнего задания рекомендуется с наименее тяжёлых предметов, переходя к более сложным. Максимальная продолжительность периода работоспособности составляет 30-40 минут, после чего следует проводить 15-минутные перерывы.  
Уроки готовьте в тишине, исключите шум, разговоры, музыку. Из-за шума значительно быстрее наступает утомляемость, возникает добавочная нагрузка на мозг.
1,5-2 часа свободного времени используйте для занятий по интересам. Оптимальная длительность просмотра телепередач – не более 1,5 часов 2-3 раза в неделю.
Находитесь на свежем воздухе достаточное количество времени. Лучшими считаются подвижные игры на свежем воздухе, дающие хороший оздоровительный эффект, и занятия спортом – плавание, лыжный спорт, велоспорт, волейбол, баскетбол, футбол, танцы и другие в зависимости от желания и способностей. Особенно важно пребывание на улице вечером перед сном.
  Спите не менее 9-10,5 часов. Важно всегда ложиться и вставать в одно и то же время, тогда будет обеспечено и быстрое засыпание, и легкое пробуждение.
Перед сном обязательно следует умыться, почистить зубы, помыть ноги и хорошо проветрить комнату.
Если Вы занимаетесь во вторую смену, делать уроки вечером не следует, домашнее задание нужно готовить через 30 минут после завтрака.

 



Заключение
По ходе работы над проектом, мы выяснили, что такое режим дня и его составляющие, как его правильно организовать.
Составила рекомендации по составлению распорядка дня.
В дальнейшем мы хотим исследовать режим дня учеников 5 классов и сравнить его с гигиеническими требованиями.
Таким образом, можно сделать вывод, что соблюдение рационального режима дня детьми способствует укреплению и улучшению состояния их здоровья, а также повышению эффективности учебной и воспитательной деятельности.
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