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$ @ PexxuM IHS NEPBOKJIACCHUKA ® ®

@ )

4 Co ckyuyHoro cinoBa "pexum" Mbl U HAuHEM CEroJHS Ppa3roBOp O IIKOJbHBIX JHSIX HAIIEro ® ®

% IIEPBOKIIACCHUKA. g)
®

% Kak npasunvno u pauuonaibio opeanu3068ams pexcum OHs 0is g)
Q@ NepBOKIACCHUKA? o

@ )

4 @) Bce MbI 3HaeM, 4TO Takoe PEXMM M YTO TOT CaMblid PEKMM OYEHb BXKEH JUIS 3A0POBbS HALIETO (P b

@  pebeHka U MPOCTO HEOOXOMMM HE TOJIBKO JUIA CKOpeiIel afanTaiuy Maibla K MKoje, Ho U s &

ycnenrHoro ooy4denus. Teopernuecku: ®

¥ ® &

@ _ Hy, a Ha npakTHKe, YTO TYT CKDBIBaTh, 3a4acTy0 POJMTENCH ObIBACT TPYAHO yOCAUTh, 9TO MHOTHE _ B

TPYIHOCTH OOYYeHHSI W YXyALICHHE 3J0pPOBbsl CBSI3aHBl HWMEHHO C HapyIICHHEM 3TOro &

@  3710CUACTHOTO PekMMA. &
¥ ®

% A Bemp peXMM HE TPOCTO Tak MNPHAYMaH BpayaMH M IearoraMd, OH OCHOBaH Ha g)

3aKOHOMEPHOCTSX, 10 KOTOPBHIM KUBET OopraHu3M. Ham opranusm HackBO3b NMPOHU3aH PUTMaMHU.
(@ ~ PutmuuHO Bce - paboTa BHYTPEHHUX OpPraHOB, TKaHEH, KJIETOK, MyJibcallus cepAla M 4actota  «8)
JIbIXaHUSI, AIEKTpUYEeCcKasi akTUBHOCTh MO3Ta.
PutMuyHOCTB, PEryIsIpHOCTb, PACHOPSAIOK BCErJa M BCE HAXOAWIU TOJE3HBIM U nonokuTensHo &
&  BIMSIONINM HA CAMOYYBCTBUE U HACTPOCHHE.
L\
@ A JUIA 370pPOBBS W IMPABWJIBHOTO Pa3BUTHUS MaJIEHBKOTO 4YEJIOBEKa IMPOJYMAHHBINH pacropsioK
(: !73aH51TH171, OTJIbIXa, MUTAHUS UMEET OO0JIbIIOE 3HAYCHHE.
& _ Baxuo MIOMHHTD, YTO HET U He OyAeT YHHBEpPCAIbHOIO peKHUMa JHS Ui Beex aeteid. Pacnopsanox
@ A JIOIKEH 00s3aTeNIbHO YUUTHIBATh UHIUBUIyalIbHbIE 0COOCHHOCTH pedenka. U Bce-Taku:
G @) 1.Bcrath ¢ mocTeNM HY)KHO 3a yac-MoJTopa A0 Hauyana 3aHatuii, T.e. B 7.00 -7.30. D10 Bpems ®
% ClIeyeT CKOPPEKTHUPOBATh B 3aBUCUMOCTU OT TOTO, KaK JAJeKO HaXOJWUTCS Baml oM OT HIKOJBI.
q) OxnHaKo, yTpoM y peOeHKa JOMKHO ObITh JOCTATOYHO BPEMEHH, YTOOBI IPOCHYTHCS M COOPATHCSL. @
@  Urak, BKiouaeM GOAPYIO My3bIKy M HauMHAEM yTPEHHIOIO 3apsjiKy. BepHo, He 3ps ee HA3bIBAIOT
3apsAIKOil, OHAa Ha BECh JCHb 3apsHKaeT peOEHKAa XOpOIIMM HACTPOCHHEM, IMOMOTaeT OBICTPO
@ @yCTpaHI/ITb BSUIOCTb, COHJIUBOCTb, MOBBIIIAET PAOOTOCIIOCOOHOCTb.

@ <

@

® @) 2.3apsiaKa IPOBOUTCSA B XOPOLIO POBETPEHHOM MOMelleHHH. JmmrensHocTs 3apsuxy ans aeteit @

& 6-7-netHero Bo3pacra - 10-15 mMunyT.

@  Yacro pomuTteny KamyioTcs, 4TO pebeHKa "HMKAaK HE 3aCTABUTH" [€/aTh YTPEHHIOK THMHACTHKY

G @HJII/I, YTO Ha 3TO "HE XBaTaeT BpeMeHu".

@ _ Pasymeercs, eciu Bol camu BassieTech B MOCTENH, @ HECUACTHOMY pebeHKy Komanmyete: "BricTpee!
Ounepruunee! J[laBaif, Beceneii!", oH 4YyBCTByeT ceOs MYUYEHHMKOM, HAYMHAET XHBIKaThb M

&  OTKasBIBATLCA. Ho moxHO momous! 3actaBbTe ceOsi HageTh CHOPTHBHBIN KOCTIOM U BMECTE C

@) peOCHKOM HaUMHANTE 3apsIKY.
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4 Ha, 1 nmoHumaro, HaBepHOe, Bbl mpuBeneTe MHE MHOIO JTOBOJOB M OTOBOpPOK, IIOYEMY y Hac He
(& ~ monydaercs JenaTh 3apsAKy MO0 yTpaM U MpHUydaTh K Hell peOeHka. Y Hac JeHCTBHUTEIBHO Mo

BPEMEHH, M X04eTcs nocnaTh JuimHue 10 MUHYTOK, U He XoueTcst OyAUTh HECUACTHOE JIUTS paHbIle
@,  BpeMeHH: S moHuMmaro, 3To Hempocto: M Bce-Taku monpooyiire:
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3. He Bce nmetm mro0sAT paHo 3aBTpakaTh. He Hajmo HacTramBaTh, BaXKHO COXPAaHUTH y peOCHKa
@ @xopomee HacTpoeHue. M rotoBpTe eMy 3aBTpaK U3 IPOIYKTOB, KOTOPBIE OH €CT C YIOBOJIbCTBHEM.
G Jlydmie Bcero, ecinu A0 IKOJIbl OH CMOYKET XOJUTh IEIIKOM, JIMIIHSSA [IPOTYJIKa HAa CBEXEM BO3/yXe
MOWJIET HA MOJIb3Y.

&

@I/ITaK, peOSHOK MPHIIEIT U3 IIKOJIBL.

® b

é Opxna u3 Hauboee 4acThIX POAUTENBCKUX OLIMOOK - ycaKMBaHHE PeOeHKa 3a ypOKHU cpasy IOcle
@ ~ obena. Jloporue poaurenu, HU B KOEM Cllydae HE HOBTOPSHTE 3TOH ommoku!

@ @ @ @ @
T O Tp ®

@Cneunaﬂbﬂban HCCIeJOBAHUSIMU YCTAHOBJIEHO, 4YTO 40% MNepBOK/IACCHUKOB 3aKaHYMBaeT
yY4eOHbI JeHb C NPU3HAKAMHU CHJbHOIO, BBIPA’KEHHOr0 yTOMJIeHusi, a y 68-75% nereii

@) HenpUBBIYHbIE HIKOJbHbIE HATPY3KH M HeJIOCHINAHWE MPOSIBJISIETCS B HeBP030mox00HbIX (W
peaknusx, Mo3ToMy y4edy cieayeT YepeaoBaTh ¢ MOJTHOLEHHBIM OTABIXOM.

@ P @

@ ~ YTomieHue - 3aKOHOMEPHBIA pe3yibTarT 000N paboThl WM JEATEIBHOCTH W HE JOJDKHO Hac &
@nyraTb. PebGeHok mpuxoauT U3 MIKOJBI Ha cnage padboTtocnocobHoctu! Y HakomuieHue, Kymyasuus ®
YTOMJIEHUS] YPEBATO HEMPHUITHOCTSIMHU.

Q) 4.TIpexpacHbIM OTIBIXOM M XOPOIIMM CHOCO60M BOCCTAHOBJIEHHS CHII CIIYXHT aHeBHOH coH. Ecmn @
peYb MJIET O TEPBOKIACCHUKAX-IIECTUIIETKAX, TO JUI HUX BPa4d HACTAMBAIOT Ha 003aTENLHOM
@) OpraHU3aI{K JTHEBHOTO CHA.
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& —
G 5./Ipyro#i cnoco0 BOCCTAHOBJICHHS CHJI - TPOTYJIKAa Ha CBEXEM BO3/yXe, JKEJIaTeIbHO C
IMOABMKHBIMHA UT'PAMHU. I'urnenuncTer CUHUTAIOT, YTO HOPMAJIBHOC BPCMs IMPOT'YJIKHU JJIs1 HIKOJbHUKOB

@ MJIAJIIIKX KJIACCOB - HE MEHbIIe 3-3,5 yaca. YBBI - CTOJIBKO BPEMEHU HA BO3yX€ MPOBOJAT JIMIIb
@) 21 % Bcex aerel MIanmero MKOJILHOIO BO3PAcTa...

<
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< PabGoTocniocoOHOCTh YenoBeka, U peOEHKAa B TOM YHCIIE, - OJIHA U3 (QYHKITUH, KOTOpas pUTMHUYECKH
(@ ~ MeHsercsd Ha NpoTskeHuM aHA. Kak nmpaBusio, oHa MOBBIIAETCS B YTPEHHHUE Yachl, TOCTUTAsI CBOETO
@  makcuvanbHOro 3HaueHust B 10-13 4gacoB (He 3psi GOIBIIMHCTBO IIKOJIBHHKOB YIHTCS B MEPBYIO _ ©

CMeHy), a 3areM K 14 vacam oObryHO cHmkaetcs. Jlamee, k 16 yacam y OOJIBIIMHCTBA CHOBA
&  TIPOWCXOJUT TIOBBINICHHE paboTocrnocoOHOCTH, KOTOpast 3aTeM cHukaercs K 20 gacam.

B

% 6.Takum odpa3zom, HauboIee 1e1eco00pa3Hoe BpeMsi Il BHITIOJHEHHSI JOMAIIHEr0 3aIaHus C g)
o)) 16 yacoB, T.e. Ha MOAbeMe PAOOTOCIOCOOHOCTH. ®
G I[Io HOpMaTHBHBIM YyKa3aHUSM B IePBOil MOJOBMHE Y4YeOHOI0 roJa MepPBOKJIACCHUKAM Q

QIlOMaIIIHI/Ie 3a/ITaHUA 3alIpPpeIlaATCH. O,I[HaKO, KaK BCCM HaM HM3BCCTHO, 3a/JaHHMC BCC XKC 3aJarOT. (y

@ &
& _ TIponomKkuTenbHOCTh 3aHATHI He JIOJDKHA OBITH Oonee 4aca, mpudeM uepes Kaxaeie 15-20 munyr @,
@) paboThl HEOOXOMM MEPEPHIB Ul HEOOIBIION pasMUHKK Ha 3-5 munyT. He 3acrapnsiite peGenka @
MHOTOKPAaTHO IEPENUCHIBATh 3aJaHUE U3 YEPHOBHKA B UMCTOBHK M, KOHEYHO, HE 3aCTaBISNTE
% p p p z g)
@pe6eHKa Jenatb Bce 3a oauH "mpucect'. PaboTra B 0oAMH INpHCECT, MO NPUHIMIY '"MOKa HE (P
% 3aKOHYMIIIb, HE BCTaHelb'", Manod3(ppeKkTuBHA U CO3/1aeT TOMOJHUTENBHOE HaNPsHKEHUE. g)
D ©
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4 _c MOCTYIUIEHUEM B IIKOJY MHOTHE POJUTEIIM CTaparTCs OIpPEIeInTh pEOCHKA elme U B
@ @MWBIKaJIBHyIO HIKOJTY, TUTIOC 0ACCeiH, TaHIIbl U MTApOYKa HHOCTPAHHBIX SA3BIKOB. M momydaercs, Kak
G @B M3BECTHOM CTUXOTBOpEeHHH A. bapro:
@ JIpaMKpyKOK, KPYXKOK 10 (hoTO,
@ @XopryxmK - MHE II€Th 0XO0Ta,
(@  -3a KpyKOK 10 PHCOBAHHIO
@ Toxe Bce rojaocoBaiu:
G KOHG‘IHO, BCC OTH HMHTCPCCHBIC 3aHATUA OYCHb BaXXHbl IAJId Pa3BUTHUA Bamero manemma. Ho
@HonyMaI‘/'ITe, HACKOJIBKO OHHW TMOCWIIBHBI JiIsi peOeHKka? Pe3ynmbrarhl CrieluanbHBIX nccienopannii &
% TUTHEHUCTOB IO3BOJIAIOT C OOJIBIIMM OCHOBAHUEM TFOBOPHUTH O TOM, YTO BHCIIKOJIbHBLIC 3aHATHA HaA
@) IepBOM roay 00y4YeHHsI BEChMa YTOMUTEIBHBI IS JIETEH, JaKe, Ka3ajaoch Obl, TAKKE TOJIE3HBIE, KaK (%
(‘ CIIOPTUBHBIC.
@ @HOZ)TOM}’, JIOPOTHE POAMTEIH, TOAyMANTE, BO3MOXXHO, UMEET CMBIC ITEPEHECTH ITH 3aHITHS Ha ron(y 7))
@ no3xe, koraa Bam pebeHOK MOJMHOCTBIO ananThpyercs K mikoje. Eciau ke Bol pemmnu, 4ro
JOTIOJTHUTEIIBHBIE 3aHATHS HEoOXoauMmbl Bamemy peOeHKy, TO s CEMHJIETHETO peOCeHKa HX
&  TPOOIDKHTENLHOCT A0JIKHA OBITH HE OOJIBITIE Yaca.
A\ ®
@ W, moxanyiicta, He 3a0bIBaiiTe PO MPOTYJIKH Ha CBEXeM Bo3ayxe. OHH CIOCOOCTBYIOT POCTY,
q) PasBuTHIO pebeHKa U TPEeKpPacHO CHUMAIOT "MIKOJLHOE" YTOMIICHHE. 2
©
©

@ @ @
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7. V1, HaKOHeII, HaIll caMblii 00JTBHOW BOIIPOC, IOPOTHE IPY3bs, - ITO TEIEBU30P U KOMITLIOTED.

S He orkporw BamM AMepHKH, eCIM CKa)Ky, YTO MHOr04acoBOi IPOCMOTP TeJeBH30pa H
@) NIPOAOKHTEIbLHbIE UIPbI HA KOMIbIOTEPEe - 3TO 00JbINAsi SMOUMOHAAbHAS M 3pUTeIbLHas (P
Harpy3Ka Jijisi pedeHKa.

P @f aF &
é

@
<
(@ ~ Bpl, HaBepHOe, ckaxkeTe, YTO 3TO HEpeajabHO, OJHAKO, Bpaud PEKOMEHAYIOT HCTSIM MIIaJIIEro
@  uKonmBHOrO BO3pacTa CMOTpETh TENEBH30p He uyame 2-3 pa3 B Hexenmio W He 6osnee 1 uaca. K
CO’KaJICHHIO, BCEM HaM HM3BECTHO, YTO 4YaJ0 MPOCHKUBAET Y dKpaHa ropa3fo OoJjbllie BpeMEHU. A,
&  ©CIM ele yIeCTh BBIXO/HBIE:.
¥
@ y Bce-Taku, mpoury Bac, moporue poautenu, mokamyicra, OrpaHUYUBANTe MPOIOHKUTEILHOCTD
4 IIPOCMOTpa TEJIEBU30pa U Urp Ha KommbtoTepe. [louHTepecyiitech, 4TO HOBOrO peOCHOK y3HaT W3
(@ — TPOCMOTPEHHOM Telenepenayu WM MOMPOCUTE TepecKa3aTh YBUACHHbIH ¢uibM. M He 3a0bIBaiite,
BpauMd YCTAaHOBHIIM, YTO PACCTOSIHUE MEXAY IKPAHOM M 3pHUTEISIMHU (TIPU HOPMAaJIbHOM 3PEHUM)
@ Q,ZLOJI)KHO OBbITh HE MEHbIIE 2 M U HE 60JIbLIE 5 M. ®

<

@) 8.Beuepom HeoOX0AMMO BHLIKPOMTHL BpeMsi, 4To0bI Moo0marbes ¢ pedenkom (qoma uwam Ha @
% nporyJike). [IpoBepbTe, KaKk NPUrOTOBJIEHbI YPOKHU (IIPUTOTOBJICHUI0 YPOKOB MbI NMOCBATHM
womeﬂbﬂuﬁ BBIIYCK). A YTO0bI YTPOM He TPATHUTHL JHIIHee BpeMsi Ha COOpPHI H I/I363BI/ITLO
@  pebenka or ABOIKH MO (GU3KYJILTYpe H3-32 320bITON CHOPTHBHOI (OPMBI, NPUYYHTE CBOETO
@peﬁemca coO0upaThb Bce He0OX0AUMOe /IJIsl IIIKOJIbI ¢ Bedepa.
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@ 9. He 3a0biBaiiTe, 9TO MOJHOLEHHBIA COH - 3TO €AMHCTBEHHbIH BAPUAHT CAMOT0 TJIABHOTO OT/bIXA,
@) KOTOPEIii MO3BOIUT PeGEHKY BOCCTAHOBUTH CBOM CHUIBI IIOCHE TPyAHOTo jaHs. He comuenaiitecs, ne @
% BBICIIABIIMMCA Majblll "TPOCHUT"' BCE, YTO €MY HY)KHO YyCIblIIaTh M IOHATh B IIKOJIE.
@ IlepBok1accHuky HeoOxoaumo cmathk 11,5 yaca B cyTku, BKI0O4as 1,5 yaca qHeBHOro CHaA.(@

@
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<) wPeGeHOK MJIAIINX KJIACCOB JIOJKEH JIOXKUTHCS craTh He no3anee 21.00. Jlyyie, eciiu nepes cHOM, ®
(@  BMECTO NPOCMOTpPa KpOBABOIo 00ocBUKa WIIM eme 4Yero-HuOynp B 3TOM Jyxe, Bbl Bwiiigere
@  nporymirbesi ¢ pebeHkoM MuHYT Ha 15-20. Manbiur ycHer 6bicTpee, U crmaTh OyIeT CHOKOHHEe.

m KCTaTI/I, B BBIXOJHBIC BPEMs OTXO0Ja KO CHY JOJIKHO OBITH TAKHM KEC, KaKk " OOBIYHO.

g @) Bot kaxercst u Bce. Ecii Bl eriie He COCTaBIIM PEXKUM JIHSL JUTSL CBOCTO YYCHHKA, TO COCTaBHTC U (PP
% oOcymuTe ero BMecTe ¢ peOEHKOM. U mocTeneHHo peann3ynTe 3TOT PEXXUM THS B KU3Hb.

@ ~ Ilycts B mose 3peHus y pebeHka OyayT yackl, 4TOOBI OH MOT' CaM PETyJINpOBaTh CBONH PUTM PaOOTHI.
@  Korma pacmopsjiok JHS 3aKpenuTCs B COSHAHMM M TOJCO3HAHWH MAjbIlIa, HEOOXOAMMOCTH B
HaIlOMHUHAHMAX U KOHTPOJIE OTHAJIET.

<@
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	Режим дня первоклассника
	Со скучного слова "режим" мы и начнем сегодня разговор о школьных днях нашего первоклассника.
	Как правильно и рационально организовать режим дня для первоклассника?
	Все мы знаем, что такое режим и что этот самый режим очень важен для здоровья нашего ребенка и просто необходим не только для скорейшей адаптации малыша к школе, но и для успешного обучения. Теоретически:
	Ну, а на практике, что тут скрывать, зачастую родителей бывает трудно убедить, что многие трудности обучения и ухудшение здоровья связаны именно с нарушением этого злосчастного режима.
	А ведь режим не просто так придуман врачами и педагогами, он основан на закономерностях, по которым живет организм. Наш организм насквозь пронизан ритмами. Ритмично все - работа внутренних органов, тканей, клеток, пульсация сердца и частота дыхания, э...
	Ритмичность, регулярность, распорядок всегда и все находили полезным и положительно влияющим на самочувствие и настроение.
	А для здоровья и правильного развития маленького человека продуманный распорядок занятий, отдыха, питания имеет большое значение.
	Важно помнить, что нет и не будет универсального режима дня для всех детей. Распорядок дня должен обязательно учитывать индивидуальные особенности ребенка. И все-таки:
	1.Встать с постели нужно за час-полтора до начала занятий, т.е. в 7.00 -7.30. Это время следует скорректировать в зависимости от того, как далеко находится Ваш дом от школы. Однако, утром у ребенка должно быть достаточно времени, чтобы проснуться и со...
	Итак, включаем бодрую музыку и начинаем утреннюю зарядку. Верно, не зря ее называют зарядкой, она на весь день заряжает ребенка хорошим настроением, помогает быстро устранить вялость, сонливость, повышает работоспособность.
	2.Зарядка проводится в хорошо проветренном помещении. Длительность зарядки для детей 6-7-летнего возраста - 10-15 минут.
	Часто родители жалуются, что ребенка "никак не заставить" делать утреннюю гимнастику или, что на это "не хватает времени".
	Разумеется, если Вы сами валяетесь в постели, а несчастному ребенку командуете: "Быстрее! Энергичнее! Давай, веселей!", он чувствует себя мучеником, начинает хныкать и отказываться. Но можно помочь! Заставьте себя надеть спортивный костюм и вместе с р...
	Да, я понимаю, наверное, Вы приведете мне много доводов и оговорок, почему у нас не получается делать зарядку по утрам и приучать к ней ребенка. У нас действительно мало времени, и хочется поспать лишние 10 минуток, и не хочется будить несчастное дитя...
	3. Не все дети любят рано завтракать. Не надо настаивать, важно сохранить у ребенка хорошее настроение. И готовьте ему завтрак из продуктов, которые он ест с удовольствием. Лучше всего, если до школы он сможет ходить пешком, лишняя прогулка на свежем ...
	Итак, ребенок пришел из школы.
	Одна из наиболее частых родительских ошибок - усаживание ребенка за уроки сразу после обеда. Дорогие родители, ни в коем случае не повторяйте этой ошибки!
	Специальными исследованиями установлено, что 40% первоклассников заканчивает учебный день с признаками сильного, выраженного утомления, а у 68-75% детей непривычные школьные нагрузки и недосыпание проявляется в неврозоподобных реакциях, поэтому учебу ...
	Утомление - закономерный результат любой работы или деятельности и не должно нас пугать. Ребенок приходит из школы на спаде работоспособности! И накопление, кумуляция утомления чревато неприятностями.
	4.Прекрасным отдыхом и хорошим способом восстановления сил служит дневной сон. Если речь идет о первоклассниках-шестилетках, то для них врачи настаивают на обязательной организации дневного сна.
	5.Другой способ восстановления сил - прогулка на свежем воздухе, желательно с подвижными играми. Гигиенисты считают, что нормальное время прогулки для школьников младших классов - не меньше 3-3,5 часа. Увы - столько времени на воздухе проводят лишь 21...
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	6.Таким образом, наиболее целесообразное время для выполнения домашнего задания с 16 часов, т.е. на подъеме работоспособности.
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