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1.Режим дня школьника

В наше «сумасшедшее» время мы позабыли о важной роле семьи в воспитании ребенка. Сегодня большинство родителей заботит материальное  положение семьи, возможность устроить своего ребенка в более хорошую школу, а затем в престижный вуз, чтобы ребенок смог получить хорошее образование. Все это так, но ведь самой основной школой для ребенка является семья, а детский сад, школа во взаимодействии с родителями продолжают воспитывать гармоничную личность.

В творческом наследии Василия Александровича Сухомлинского есть книги, которые адресованы непосредственно родителям. Ученый и практик, он никогда не отрывал школьного воспитания от семейного. Как правило, рассматривал то и другое в органичном единстве. В.А. Сухомлинский был убежден, что семья – настоящая школа воспитания сердечности, душевности и отзывчивости. По его мнению, семья – начало все начал, тот воспитательный институт, где закладываются основы всесторонне развитой личности. «Семья с существующими в ней взаимоотношениями между детьми и родителями – первая школа интеллектуального, нравственного, эстетического и физического воспитания».

Остановимся поподробнее на физическом воспитании детей младшего школьного возраста, так как поступление в первый  класс – начало нового этапа в жизни ребенка. У него впервые появляются серьезные обязанности, главным видом деятельности становиться учение. Трех, четырехчасовое пребывание в школе, малоподвижное положение за партой в течение урока, значительное напряжение памяти и внимания на уроках и дома при выполнении заданий не могут не влиять на организм 6-7 летних детей. Многие дети не могут долго и спокойно сидеть за партой, объяснение учителя и ответ товарищей слушает только вначале урока, а к концу его отвлекаются, разговаривают, занимаются посторонними делами, иногда вскакивают. То же самое происходит с ребенком при выполнении домашних заданий. Неусидчивость первоклассника нельзя объяснить только не дисциплинированностью и нежеланием работать. Такое поведение ребенка зависит от некоторых особенностей нервной системы.

Учебная работа детей представляет собой умственный труд, связанный с деятельностью головного мозга. Среди некоторых людей, занятых физическим трудом, распространено мнение, будто бы умственный труд легче физического. Это глубокое заблуждение. Умственные занятия очень утомительны. Работа мысли, напряжение внимания, памяти требует большой работы всего организма и особенно клеток головного мозга. Когда ребенок пишет или читает, в определенных клетках коры головного мозга возникает возбуждение, то есть эти клетки работают более интенсивно. У детей 7-8-летнего возраста клетки коры головного мозга не могут долго находиться в состоянии усиленной работы. Процесс возбуждения очень скоро вызывает истощение нервной клетки, и развивается другой процесс, называемый торможением. Это так называемое запредельное, или охранительное торможение, которое предохраняет нервную клетку от дальнейшего напряжения и предотвращает чрезмерное истощение. Во время тормозного процесса способность клетки воспринимать сигналы извне уменьшается и ребенок не может сосредоточить свое внимание и успешно продолжить  работу. В этом случае говорят, что у него развилось утомление. Нервная система первоклассника особенно чувствительна, и первые признаки утомления возникают уже через 20-25 минут сосредоточенной умственной работы.

Утомление – это естественное следствие напряжения или длительной работы, и опасаться его не следует. Если предоставленный после работы отдых снимает утомление и полностью восстанавливает работоспособность до исходного уровня, то утомление вполне естественно и безвредно, оно находиться в пределах допустимых физиологических колебаний. Но если следующий за работой отдых не полностью снимает утомление, происходит накопление его и у школьника развивается ненормальное, болезненное состояние – переутомление. При переутомлении отмечается головная боль, ухудшение памяти, снижения внимания, вялость, рассеянность. Переутомление у детей является моментом, предрасполагающим к различным нервным расстройствам. Лечить переутомление трудно, его легче предупредить, а лучшим способом предупреждения является четкий режим дня.

Правильно организованный режим дня не только предупреждает переутомление, но и способствует нормальному физическому развитию, укреплению здоровья детей, воспитывает у них силу воли, организованность и дисциплинированность. Учащиеся при соблюдение режима дня быстрее втягиваются в работу, успешнее выполняют различные виды учебных занятий, у них хороший аппетит, нормальное пищеварение, они быстро засыпают. Режим дня охватывает все 24 часа суток, то есть пребывание детей в школе, дома и во внешкольных  учреждениях. Распорядок дня во внешкольное время во многом зависит от родителей, поэтому родители должны быть знакомы со знанием правильного режима и основами его организации. В возрасте 7-8 лет дети не могут самостоятельно регулировать свой труд и отдых и требуют усиленного внимания со стороны родителей.

2. Утренняя гимнастика

Каждый день школьника должен начинаться с утренней гимнастики, которая исключительно благотворно влияет на растущий детский организм. Она способствует быстрому переходу от сна к бодрствованию, усиливает дыхание, кровообращение, поднимает жизненный тонус, повышает работоспособность. Ежедневная утренняя гимнастика вместе с тем даёт оздоравливающий эффект. Уже после 2-3 месяцев гимнастических занятий у детей увеличивается сила мышц, укрепляются сердце и легкие, улучшается осанка, ребенок становиться более ловким. Поэтому необходимо настойчиво добиваться, чтобы утренняя гимнастика вошла в привычку детей. Дело это не совсем простое. Обычно, охотно начав заминаться гимнастикой, ребенок быстро «остывает». В этом случае огромное воспитание значения имеет личный пример родителей. Если родители сами делают утреннюю гимнастику, то и дети будут ею заниматься.                                                                                Однако, не зная правил ее выполнения можно не получить пользы.

Правила выполнения утренней гимнастики.

1. Свежий воздух. Утренней гимнастикой нужно заниматься на улице или хорошо проветренной комнате при открытой форточке или окне. На 10-15 минут форточку можно открыть в любое время года.

2. Одежда. Лучше всего заниматься в труса и майке, босиком. В этом случае не только будет свобода в движениях, но вы еще закалите свой организм.
3. Правильный подбор и количество упражнений. Упражнение утренней гимнастики должна быть разнообразными. Они включают в себя движения руками, ногами, наклоны туловища, прыжки, бег, ходьба. Зарядку можно делать гантелями, гимнастической палкой, скакалкой, резиновыми бинтами. В комплекс может входить 8-10 упражнений. Нельзя по утрам выполнять упражнения, требующие максимального напряжения.

4. Число повторений. Каждое упражнение необходимо выполнять8-10 раз. Меньшее число повторений не принесет пользы.

5. Правильное чередование упражнений. При выполнении комплекса упражнений утренней гимнастики рекомендуется очередность упражнений:
· Потягивание;

· Упражнения для мышц рук и плеч;

· Для мышц туловища;

· Для мышц ног;

· Прыжки, бег;

· Дыхательные упражнения и спокойная ходьба.

6. Правильное дыхание. Если не сочетать движение с темпом дыхания, то при выполнении сложных упражнений, когда дыхание затруднено, возможны его задержки. Появляется отдышка, быстро наступает  утомление. Это можно избежать, делая вдох в исходном положении перед упражнением, а выдох во время его выполнения. Например, при присоединении – выдох, при возращении в исходное положение – вдох. Приспосабливать дыхание к каждому движению, особенно к сложным движениям, руками, ногами и т.д., не обязательно. Главное -  дышать ритмично и по возможности через нос. Это важно для предупреждения простудных заболеваний, так как воздух, проходя через нос, согревается, увлажняется, освобождается от пыли.

Соблюдение этих 6 условий поможет вам правильно составлять и выполнять комплекс упражнений для зарядки

Примерный комплекс упражнений для мальчиков и девочек без предметов.

Первый комплекс.
1. Потягивание
2. Круги прямыми руками вперед и назад

3. Пружинистые наклоны вперед

4. Наклоны назад

5. Наклоны вправо и влево

6. Подтягивание согнутой ноги

7. Приседания

8. Прыжки на месте и с поворотом вправо и влево

9. Ходьба

Второй комплекс.

1. Потягивание с подниманием рук вперед и в стороны

2. Наклоны в стороны

3. Наклоны вперед

4. Круговые движения туловищем

5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

6. Приседания

7. Махи ногами в стороны

8. Прыжки на обеих ногах

9. Ходьба

Примерный комплекс упражнений с гимнастической палкой.
1. Потягивание

2. Вращение палки перед грудью

3. Наклоны в сторону с палкой

4. Повороты туловища с палкой

5. Перемах ногой через палку

6. Махи ногами

7. Подскоки с одновременным движением рук вверх с палкой

8. Ходьба на месте, палка за плечами.

Упражнения со скалкой.

1. Потягивание
2. Наклоны в стороны, руки вверх

3. Наклоны вперед, скакалка за ногами

4. Продевание скакалки под ступнями ног назад и вперед

5. Приседание, руки вперед

6. Наклоны вперед и равновесие на одной ноге

7. Прыжки на обеих ногах, вращая скакалку вперед

8. Ходьба на месте.

Комплекс упражнений с малым мячом на открытом воздухе.

1. Потягивание, руки вверх с мячом

2. Подбрасывание мяча вверх и ловля его сначала обеими руками, 
                      затем постепенно правой и левой рукой

3. Наклоны вперед, передача мяча между ногами восьмеркой

4. Перебрасывание мяча из одной руки в другую перед собой
5. Перебрасывание мяча с глубоким приседанием

6. Наклоны в стороны с выпусканием и ловлей мяча

7. Махи ногами с перекладыванием мяча из руки в руку

8. Удар мяча о пол, поворот кругом и ловля мяча

9. Прыжки с ударами мяча о пол

10. Ходьба

3. Закаливание школьника
По окончанию зарядки следует принять душ или обтереться влажным полотенцем.  Если ребёнок никогда не обтирался или не обливался прохладной водой, то начинать эти процедуры нужно в тёплое время года. Надо начинать обтирание мокрым полотенцем или губкой, смоченными в тёплой  воде (температура 29о – 30о), постепенно снижая температуру воды до 18о-16о. Через 2-3 месяца обтирания можно заменить более сильным средством воздействия на организм - обливанием. Температура воды для начальных обливаний не должна быть ниже 30о с постепенным снижением до 18о – 16о. Снижать температуру воды рекомендуется медленно и осторожно, на 1о через день. Продолжительность  процедуры должна быть не более 40-50 секунд. После обтирания или обливания все тело необходимо растереть сухим полотенцем. Закаливающие процедуры способствуют тренировки и совершенствованию защитных механизмов человеческого организма, повышают его устойчивость к неблагоприятным изменениям внешней среды.
Правила закаливания.

1. Закаливающие процедуры проводятся с учётом состояния здоровья, индивидуальных особенностей  и развития школьника, условий учебной и внеучебной деятельности.
2. Вначале закаливающие процедуры должны быть короткими по времени, а температура воды или воздуха не слишком теплой, и только постепенно время процедуры закаливания увеличиваются, а температура снижают. После всех водных процедур надо растереться сухим полотенцем до покраснения кожи. Температура воды для водных процедур дома следует понижать примерно на 1 градус через каждые 3 дня.
3. Закаливаться надо систематически каждый день. Если пропустить 1-2 недели, весь результат длительного закаливания пропадает.

4. Наибольшую пользу приносит комплексное использование воздушных, солнечных ванн, обтирание, обливание (душ, купание). Летом не упускайте возможности походить босиком по теплому песку, лесной тропинке, мягкой траве. Это отличная закаливающая процедура, она также  укрепляет мышцы стоп и предохраняет от плоскостопия. Замечательными оздоровительными мероприятиями являются пешие, велосипедные или лыжные прогулки, походы.

5. Очень важно учитывать самочувствие, не доводить организм до переохлаждения или перегревания. Закаливающую процедуру необходимо немедленно прекратить, если появились озноб, дрожь (во время купания) или вялость, сердцебиение ( при закаливание солнцем).

6. В жаркую погоду не следует оставаться под солнечными лучами более 10 минут. Надевайте на голову легкую шапочку из светлой ткани. Для предупреждения переохлаждения или перегревания очень важно правильно одеваться.

	Процедура
	Температура
	Продолжительность

	Воздушная и солнечная ванны
	Начинать с + 20о С
	Начинать с 10 минут, увеличивать через каждые 3 дня на 5 минут ( довести до 2 часов)

	Обливание
	Начинать с +20о С
	1-3 минуты

	Купание
	Начинать с +20о
	С 5- 10 минут

	Ножная ванна
	Начинать с +25о, постепенно доводить до +10о… 15о
	1-3 минуты


Закаливающие процедуры прекращаются при недомоганиях и болезненных состояниях. После болезни процедуры возобновляются при полном выздоровлении (Приложение 2)
4. Питание школьника

Для того чтобы дети росли крепкими, здоровыми  и успешно учились, надо правильно организовывать их питание.

Жизненная деятельность человека, в каком бы виде физического труда или состояния покоя, - осуществляется за счёт непрерывно протекающих в организме процессов обмена веществ. В результате этих процессов выделяется энергия,  необходимая для нормальной работы всех систем и органов человека. Энергетическую потребность организма обеспечивает белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли и вода. Правильно построенный рацион питания должен включать продукты, содержащие все эти вещества в определённом сбалансированном соотношении с учётом физиологической потребности организма. Для школьников 7-8 лет физиологические нормы суточной потребности в основных пищевых веществах должны соответствовать следующим данным: белки-80г. ( в том числе животные-48г.), жиры – 80г.(в том числе животные – 15г.), углеводы-324г., калорийность 2400ккал. Так же в рацион питания школьников младших классов должны входить витамины в определённом количестве: А- 1,5 мг., В1-1,4мг., В2-1,9 мг., В6-1,7мг., РР-15 мг., С- 50мг. Витамины повышают сопротивляемость к инфекционным заболеваниям, способствуют правильному росту и развитию молодого организма, учувствуют в обменных процессах.

Разнообразная пища – вот один из основных принципов рационального питания, при котором потребность организма в витаминах удовлетворяется. Содержание в пище белков, жиров и углеводов выполняют две главные функции: во-первых, они являются пластическим материалом для организма, клетки которого постоянно обновляются, во-вторых, дают энергию. Однако они далеко не равноценны в выполнении данных функций. Основную энергетическую нагрузку несут в организме углеводы. Большое значение имеет их качественный состав в рационе. Лучше, если 2/3углеводов будет представлено в виде крахмала (картофель, крупы, хлеб) и 1/3 в виде сахара, как в чистом виде, так и содержащегося в сладких блюдах, напитках, фруктах и ягодах.

Суточная потребность сахара не должно превышать 70-75г. Для детей, склонных к полноте, предпочтительней нерафинированные сахара, содержащиеся в непереработанных  продуктах, содержащих фруктозу (мед, красная и чёрная смородина, яблоки, вишня, груша, малина, хурма, крыжовник), так как фруктоза в наименьшей степени способствует жирообразованию. Кроме того, фруктоза содержит клетчатку, необходимую для нормальной работы кишечника.

В свою очередь жир выполняет ряд специфических функций, присущих только ему. Так, он входит в состав клеточной протоплазмы, нервной ткани, выделений сальных желёз, предохраняющих кожу от высыхания и излишнего смачивания водой. Помимо этого, жировая ткань предохраняет тело и внутренние органы от механических повреждений. Подкожный слой жира защищает тело от излишних тепловых потерь. Потребность организма в жире должно удовлетворять главным образом за счет жиров растительного происхождения (кукурузное, подсолнечное, оливковое масла, маслосодержащие семена – орехи, арахис и др.), содержащих незаменимые и необходимые организму веществ, которыми так бедны жиры животного происхождения.
Важной составной частью пищи являются белки. Они основной пластический строительный материал организма. Белки входят в состав мышц, крови, ферментов без которых невозможны многие биохимические реакции, регуляторов обменных процессов – гормонов. Продукты с высоким содержанием белков (мясо, рыба, творог, сыр, яйцо) обязательны в меню первого и второго завтрака школьников, они обеспечивают им хорошую умственную работоспособность. Белки, содержащееся в различных пищевых продуктах, не равнозначны по своей ценности. Они состоят из аминокислот, наличие и состав которых в белках разных продуктах неодинаковы. Организму важно получать с пищей белки, более близкие по составу белкам человеческого тела, включающие необходимые аминокислоты. Они содержаться главным образом в продуктах животного происхождения – мясе, рыбе, яйцах, молоке – что полноценные белки. Неполноценными белками называют те, в составе которых отсутствует одна или несколько необходимых организму аминокислот. Они входят, в основном, в продукты растительного происхождения. Наибольшую биологическую ценность представляют белки фасоли, риса, сои. Белки лучше усваиваются в сочетании с овощами, поэтому к мясным и рыбным блюдам целесообразно делать овощной гарнир.

Все обменные процессы в клетках тела человека могут протекать только при достаточном содержании в них воды. Недостаточное поступление воды в организм ведет к сгущению крови, задержке вредных продуктов обмена в тканях. В то же время избыточное потребление воды нарушает водно-солевое равновесие, создаёт нагрузку на сердце и выделительные органы. Питье воды при приеме пищи нежелательно, так как она не только понижает аппетит и увеличивает объем содержимого желудка, но и замедляет пищеварение.
Полезно знать принципы составления меню завтрака, обеда, полдника и ужина. На завтрак ребенку можно дать крупяное овощное, или мучное блюдо, стакан молока, кофе или чай с молоком, хлеб с маслом и сыром. Сюда должны быть включены продукты с большим содержанием белков: творог, яйцо, рыба, мясо. Обед обычно состоит из трех блюд. Крепкие мясной , рыбный или овощной супы способствуют выделению желудочного сока, улучшаю пищеварение. Однако суп не является основной частью обеда (пищевая ценность его невелика), поэтому его не следует давать много. Так школьникам 7-8 лет достаточно 300-350 г. (1 ½ стакана) первого блюда. Основная часть обеда – второе блюдо: мясное, рыбное, творожное, крупяное или овощное; на третье – сладкое. В полдник можно дать кофе, молоко, чай с булочкой, фрукты, ягоды. Ужин следует не менее чем за 2 часа до сна. Он может состоять из двух блюд: творог, яйцо, овощи, каша или макароны, затем молоко,  кефир, простокваша, кисель. Мясные, рыбные блюда, а так же блюда из фасоли, гороха на ужин нежелательны, так как белок этих продуктов медленнее переваривается и длительно задерживается в желудке. Во сне процессы пищеварения, как известно, замедляются и пища плохо усваивается.
Одним из условий рационального питания является распределение приема пищи в течение дня по объему, от которого зависит чувство насыщения.

Суточный объем пищи вместе с выпиваемой жидкостью должен быть 2 ½ -3 кг. Из этого количества завтрак составляет 600 г. (400 г. на основное блюдо и 200 г. на горячие напитки), обед -1000 г. (400-500 г. – на первое, 300 г. – на второе и 200 г. – на третье), полдник – 300 г., ужин – 500г. (300 г. на основное блюдо и 200 г. на питье). Рекомендованные объемы по отдельным приемам пищи представлены без учета хлеба.
Опыт показал, что основные условия хорошего аппетита – точный режим. Питание должно быть регулярным и в строго определенное время, когда начинается выделение желудочного сока. Присутствие желудочного сока усиливает и облегчает переваривание. При беспорядочном питании отсутствует предварительная подготовка желудка, питательные вещества усваиваются хуже, и снижается аппетит.
Школьник должен питаться 4 раза в день. Первый завтрак дети получают дома в 7.30 – 8.30, в школе во время большой перемены они получают второй, обязательно горячий завтрак. Горячие завтраки более полноценны и лучше усваиваются, чем холодные; они обеспечивают более длительное сохранение оптимальной работоспособности. По возращению из школы дети должны пообедать (13.00 – 13.30), а в 16.30, когда ребенок делает перерыв при приготовлении домашних уроков, - получить полдник. Ужинать первоклассник должен в 19.00, не позднее чем за 1,5 – 2 часа до отхода ко сну.

Большое значение для усвоения пищи имеет её приятный запах, вид и вкус, который вызывает аппетит, а значит и выделение желудочного сока. Необходимо следить за тем, чтобы дети во время еды не занимались посторонними делами, так как отвлечение внимания вызывает уменьшение пищеварительных соков и усвоение пищи ухудшается.

Перед едой детям необходимо мыть руки, что является основой профилактики инфекционных желудочно-кишечных заболеваний и глистных инвазий. Если ребенок соблюдает правильный режим питания, то у него всегда будет хороший аппетит. Если же в какой-нибудь день он отказывается от еды,  не заставляйте его есть насильно, не уговаривайте его, а дайте проголодаться, после этого он поест с охотой.

5. Занятия физическими упражнениями.

Важным элементом режима дня школьника является отдых на свежем воздухе. Свежий чистый воздух укрепляет здоровье, улучшает обмен веществ, работу сердца, легких, повышает сопротивляемость к инфекционным и простудным заболеваниям.

Учащиеся начальных классов в течение суток должны находиться на открытом воздухе не менее 3 - 3,5 часов, летом же – по возможности круглосуточно. Лучшей формой проведения досуга, отличным активным отдыхом после учения является подвижные игры. Некоторые родители не придают значения подвижным играм, рассматривают их как развлечение, а иногда в виде наказания оставляют ребенка дома, лишая его тем самым прекрасного средства укрепления здоровья.

У каждого первоклассника наряду с книгами должны быть мяч, скакалка, коньки или лыжи. Упражнения со скакалкой укрепляют важнейшие внутренние органы (сердце, легкие), а также мышцы ног, туловища, развивают ловкость, глазомер, точность и быстроту. Для того чтобы быть здоровым, крепким, хорошо учиться, очень важно в дополнении  к занятиям на уроках физической культуры самостоятельно регулярно развивать у себя силу, выносливость, быстроту, гибкость и ловкость. Эти двигательные качества помогут каждому из вас достигнуть высоких результатов в труде и спорте.
Упражнения для развития силы рук и ног:

1. Из основной стойки сделать наклон вперед, коснуться руками пола и переступая руками пола и переступая руками по полу принять упор, лёжа затем, переступая руками назад, вернуться в исходное положение при выполнении упражнения ноги в коленях не сгибать.
2. Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, руки на стуле.

3. Сгибание и разгибания рук в упоре лёжа (мальчик).
4. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа, ноги на стуле.
5. Подтягивания в висе лёжа.

6. Из положения, лёжа на спине разведение рук с гантелями в стороны, поднимание прямых рук вперед.

7. В упоре лёжа передвижение на руках влево и право туловище держать прямо, ноги вместе.

Упражнения для развития мышц туловища.
1. Сед, поочередное поднимание прямых ног.

2. Сед, согнуть ноги  и, не ставя их на пол, выпрямить вперёд, положить на пол.

3. Сед, поднять ноги над полом и имитировать езду на велосипеде.

4. Из положения, лёжа на спине подняться в сед. Если упражнения не получается, можно подниматься в сед взмахом руками вперед. В дальнейшем руки держать за головой.

5. Из упора лёжа перейти, не отрывая рук от пола, в упор, лёжа сзади и обратно.

6. Из седа, прогнуться и принять положение упора лежа сзади, голову отвести назад.

7. Лёжа на животе прогнуться, приподнять туловище над полом.

8. Лёжа на животе поднимание и опускание ног.

Упражнение для развития ног:
1. Приседание в стойке ноги врозь.
2. Приседание на носках.

3. Приседание на всей ступне.

4. Приседание на одной ноге. Сначала можно выполнять это упражнение, придерживаясь за какой-нибудь предмет.

5. Сесть на пол и встать без помощи рук.

6. В стойке с сомкнутыми ступнями поднимание и опускание на носках.

7. То же в стойке на одной ноге.

8. Медленно отведение прямой ноги в сторону, то же другой.

Упражнение для развития гибкости:

1. Руки сцепить перед грудью. Выпрямленные руки вперед, вправо, влево поворачивая ладони вперед.

2. Наклон вперед, руки на подоконнике или спинке стула. Пружинистые покачивания, добиться максимального отведения рук.

3. В упоре лёжа сзади пружинистые сгибания ног.

4. Руки с палкой вверх, переместить руки с палкой предельно назад и затем вперед. С каждым занятием расстояние между руками, держащими палку, уменьшайте.
Упражнения для мышц туловища

1. Наклон вперед, касаясь, пола.

2. В стойке ноги врозь наклон к правой ноге, коснуться руками правой пятки, то же к левой.

3. В стойке ноги врозь наклон вправо и влево.

4. В стойке ноги врозь наклон вперед, руки в стороны. Повороты туловища, касаясь правой рукой носка левой ноги, левой рукой носка правой руки.

5. В стойке ноги врозь наклоны вперед, круговые движения туловищем.

6. В стойке ноги врозь наклон назад.

7. Наклон вперед, взяться руками за голень, пружинистые наклоны вперед, помогай себе руками и стараться головой коснуться.

8. Лёжа на животе, держаться руками за голени согнутых назад ног, пружинистые пригибания, оттягивая ноги назад.

9. В стойке ноги врозь наклон назад, подавая вперёд таз. Коснуться руками пяток.

Упражнения для мышц ног.

1. Стоя на левой, подтянуть руками согнутую правую ногу к груди. Затем ноги сменить.
2. Стоя на правой, согнуть левую и поднять её назад. Затем сменить ноги.

3. Махи вперёд и назад расслаблённой правой, затем левой ногой.

4. Махи прямой вперёд и назад.

5. Махи правой и левой в сторону.

6. Выпад вперёд и пружинистые покачивания.

Упражнение на развитие скоростно-силовых качеств.
1. Прыжки на обеих ногах на месте с продвижением вперед и назад.

2. Прыжки на обеих ногах вперёд и назад.

3. Прыжки на одной на месте и с продвижением в разные стороны.

4. Прыжки со сгибанием и разгибанием ног.

5. Прыжки на двух, вращая скакалку вперёд и назад.

6. Прыжки на одной, вращая скакалку вперёд и назад.
7. Прыжки в длину и высоту различными способами.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:

1. Толкание мяча двумя руками от груди.

2. Метание мяча двумя из-за головы.

3. Броски мяча вперёд-ввёрх двумя руками снизу.

4. Броски мяча двумя вверх - назад снизу.

5. Толкание мяча одной от плеча.

6. Метание на дальность мяча правой и левой.

Развитие выносливости.

Выносливость – это способность длительное время выполнять работу. Для её развития применяют ходьбу, бег, катание на лыжах, коньках, велосипеде, плавание и т.д. Развивая выносливость, необходимо соблюдать ряд правил. Самое главное – заниматься регулярно, постепенно увеличивая нагрузку. Важно контролировать своё самочувствие: при появлении каких-либо отклонений в состоянии здоровья обратиться к врачу.

Нельзя приступать к тренировкам сразу после перенесённого заболевания.

Научитесь сами контролировать величину нагрузки по пульсу. Если через 10-15 минут после занятий величина пульса вернётся к той, которая была у нас до этого, значит , нагрузка переносится хорошо. А если пульс на 15-20 ударов больше первоначальной, то нагрузку надо уменьшить. А сколько возможностей для отличного отдыха и физического совершенствования представляет зимой лыжня! Ходьба на лыжах доступна каждому. Чистый морозный воздух полезен всем. Он очищает лёгкие и закаливает организм. Любители лыж отличаются невосприимчивостью к простудным заболеваниям. У них повышается работоспособность. 

Чтобы катание на лыжах принесло пользу, надо, прежде всего, правильно подобрать лыжи. Если первоклассник отправляется на прогулку на лыжах, соответствующих его росту, несмазанных, с плохим креплением, да ещё укутан так, что ему трудно повернуться, то, конечно, такая прогулка, кроме вреда, ничего не принесёт. Она утомит его и отобьет охоту кататься на лыжах. Покупая детям лыжи, обратите внимание на их длину. Длина лыж должна соответствовать росту ребенка, то есть надо, чтобы он мог без труда достать пальцами рук до конца поставленной рядом лыжи. К лыжам необходимы палки немного ниже плеч лыжника и лыжная мазь.

Если ребенок не умеет ходить на лыжах, обучение следует начинать с ходьбы без палок. Когда ходьба без палок достаточно освоена, можно учить ходить с палками. Однако надо объяснить ребенку, что главную работу при ходьбе на лыжах выполняют ноги, а «виснуть» на палках нельзя.    

Ученики 1 класса могут совершать лыжные прогулки на расстояние не более 2 км. При температуре воздуха не ниже – 120. При сильном ветре, снегопаде, оттепели лыжные походы проводить не следует.

Для начинающих конькобежцев наиболее подходящие коньки с широким лезвием и специфической кривизной, дающей хорошую опору на льду. Коньки должны быть хорошо наточены, так как на тупых коньках кататься очень трудно, особенно начинающему. Важно позаботиться о креплении, неисправность которого может привести к падению ребенка на льду, вывихам и другим повреждениям.
Однажды для выхода на лыжах и коньках должна быть удобной, легкой и теплой. Пальто, шубы, платки для этой цепи, конечно, не подходят, у каждого первоклассника должен быть обычный лыжный костюм. Если ученик еще очень плохо катается на коньках или лыжах и движутся не очень интенсивно, под костюм следует надеть теплую вязаную кофточку. Обувь не должна быть очень тесной, но и не совсем просторной, на ногах должны быть теплые (желательно шерстяные) носки, на руках – двойные вязаные рукавицы. Лучшим головным убором будет вязаная шапка с ушами.
6. Выполнение домашнего задания

На приготовление домашнего задания  первоклассника должны тратить не более 1 часа. Более длительная работа над домашними уроками проходит при сниженной работоспособности и малоэффективна. Из практики известно, что дети очень часто на приготовление домашних заданий тратят больше времени, чем рекомендуется. Объясняется  это не столько объемом заданий, сколько неправильной организацией работы учащихся. Иногда родители не обращают внимания на то, как дети  выполняют домашние задания, и не создают необходимых условий для успешного  их выполнения.
Первым условием успешного приготовления домашних уроков является установление для них строго определённого времени. Если ученик приступает к приготовлению домашних уроков в одно и тоже время, у него уже вырабатывается к этому привычка, он быстрее втягивается в работу, легче запоминает и усваивает материал, затрачивает меньше времени. Учащимся, занимающимся в первую смену, для выполнения домашних уроков лучше отвести время с 16 часов. Откладывает домашнюю работу на более позднее время не допустимо. Дело в том, что работоспособность человека к вечеру снижается и выполнение домашних заданий в поздние часы требует у детей в полтора- два раза больше времени. Страдает при этом качество работы.
Не целесообразно начинать делать уроки сразу после школы. Четырёхчасовые занятия в школе утомляют ребёнка, он устаёт от непривычного умственного напряжения, от необходимости подолгу неподвижно сидеть, прислушиваться, сосредотачиваться. Придя из школы, учащийся должен пообедать и в течение первого часа после еды полежать или заняться спокойными играми, а слабым детям следует и поспать. Даже кратковременный дневной сон укрепляет нервную систему и способствует восстановлению сил ребёнка. После спокойного отдыха школьник около полутора часов должен провести на воздухе в подвижных играх.

Вернувшись домой после прогулки и отдохнув в течение 10-15 минут, школьник приступает к приготовлению домашних уроков. При этом через каждые 25-30 минут необходимо делать 5-10 – минутный перерыв. В перерывах можно выполнить специальную гимнастику для пальцев кистей рук, зрительного анализатора и мышц спины. Когда появляется усталость, надо встать и проделать следующие упражнения:

1. Сцепив руки сзади, подняться на носки, отвести руки назад  и повернуть голову в сторону.
2. несколько раз присесть, руки на пояс.

3. подняться на носки и одновременно сделать круг рукам вперёд, потом повернуть тоже по кругу руками назад.

Можно просто походить по комнате, но не нужно, очень отвлекаться.

После приготовления домашних заданий по 2 – 3-м предметам стоит выполнить другой комплекс из нескольких упражнений:
· ходьба или бег на месте, встряхивание кисти

· ходьба с подтягиванием

· приседание

· наклоны вперед, стороны, назад.

· движение руками вперед, назад, по кругу.

· прыжки на месте

· ходьба

         Чтобы отдохнули мышцы глаз, смотрите в окно на отдаленные предметы, затем вверх, вправо, влево, сделайте глазами круговые движения.

У первоклассников внимание ещё очень не устойчиво, он легко отвлекается. В результате ученик хуже воспринимает материал, скорее утомляется и у него не вырабатывается навыка к сосредоточенной работе. Поэтому с первых недель школьных занятий важно приучить ребёнка к усидчивости, сосредоточенных занятий. Нельзя вовремя выполнения домашних заданий прерывать его и давать мелких поручений типа: «закрой окно», «отдай ножницы» и т.п. Надо создать спокойные условия для занятий и требовать, чтобы ученик работал сосредоточенно и засиживался за уроками. У каждого школьника для выполнения домашних заданий должно быть постоянно место за общим или отдельным столом (желательно отдельно). Для школьников младших классов необходимо подобрать мебель соответствующую их росту. Это легко проверить. Поставьте ребёнка около стола. Высота стола должна быть выше локтя на 2-3см. Если стол высок для ребёнка, на стул следует положить подушечку, а для ног нужна подставка. Сидеть удобнее, когда ноги имеют опору. Сидение стула должно обеспечивать удобное положение тела,  находиться на уровне коленного сустава,  стул должен обязательно иметь удобную спинку. 
Родители с первых дней учения школьника должны приучить его сидеть вовремя занятий прямо, легка наклонив голову вперёд, плечи держать ровно, так чтобы они находились на одной высоте, ноги должны опираться на пол или скамеечку, а спина обязательно касаться спинки стула. Правильная посадка и соответствие стола и стула роста школьника, которыми он пользуется дома, предупредят  искривление позвоночника у ребёнка.

Правильной считают такую осанку, при которой воображаемая вертикальная линия (если смотреть на человека с боку) проходит через ушные отверстия, плечевой отросток, точку тазобедренного сустава и наружную лодыжку. В позе правильной осанки голова держится прямо, плечи развернуты, живот подтянут, правая и левая стороны тела рассматриваются симметрично. 
При не правильной осанке  указанные выше точки располагаются по кривой.

Как проверить осанку:

         Подойдите к стене и станьте к ней в плотную спиной привычной для вас позе. Постарайтесь ощутить положение вашего тела у стены. Если в этом положение вы стоите так сто касаетесь стены затылка, лопатками, ягодицами, пятками то у вас поза правильная осанки.

         Родители часто спрашивают, в каком порядке следует делать уроки: начинать с легких или трудных, устных или письменных? Единой последовательности в приготовлении уроков, одинаково рациональной для всех школьников быть не может, так как у детей имеются индивидуальные различия в усвоении нового материала, устойчивости внимания, свободы переключения с одного вида работы на другой. 
         В начальных классах учителя обычно рекомендуют ребятам начинать приготавливать уроки с письменных заданий, а затем переходить к устным. Для учащихся 1-2 классов такая рекомендация в большинстве случаев оправдана. Дело в том, что дети 7-8 летнего возраста ещё не привыкли к значительным учебным нагрузкам и быстро утомляются. У них обычно не бывает длительного периода втягивания в работу, который можно наблюдать у большинства старших школьников, поэтому школьникам 1-2 классов следует начинать приготовление уроков с наиболее трудных заданий, как правило, такими являются - письменные.

        Перед началом приготовлений домашних уроков комнату надо проветрить. Свежий воздух имеет большое значение для повышения работоспособности и сохранение бодрости. В тёплые осенние и весенние месяцы следует заниматься при открытых окнах и форточках.
        Следующим важным условием для занятий является достаточное и правильное освещение рабочего места. Правильное освещение во время занятий предупреждает развитие близорукости и способствует сохранению высокой работоспособности. 

7. Сон школьника

После напряженного учебного дня школьнику нужен хороший отдых и полноценный сон. Такой сон обеспечивает нервным клеткам головного мозга и всему организму достаточный отдых, вызывает чувство бодрости, поддерживает хорошую работоспособность.

Для, того чтобы сон был крепким и здоровым, необходимо соблюдать не которые гигиенические правила. Прежде всего, сон должен быть достаточно продолжительным. Чем младше ребенок, тем больше его потребности в сне. Детям 7-8 летнего возраста должны спать не менее 11-12 часов сутки, из которых 1 час нужно отводить послеобеденный сон-отдых. 

Но важна не только продолжительность сна. Необходимо приучить ребёнка ложиться спать и засыпать в одно и тоже время. У него тогда вырабатывается привычка засыпать именно в эти часы. С приложением этого времени ребенок начинает клониться ко сну, быстро засыпает и всю ночь спит спокойно. Когда же время сна не установлено ребенок засыпает с трудом, долго ворочается в постели и тем самым уменьшает длительность сна. На глубину сна влияет и характер проведения времени перед сном. Шумные игры, беготня, чтение и слушание волнующих страшных историй вызывает перевозбуждение нервной системе, что мешает спокойному сну. Лучше всего совершать перед сном не большую прогулку в течение 20-30 минут или использовать это время для спокойных игр, что успокаивает нервную систему, способствует крепкому здоровому сну.

Необходимо прививать детям привычку чистить на ночь зубы, умываться, мыть ноги. Если ребенок проделывает указанные процедуры каждый вечер, то это уже становится привычкой, после чего сон наступает скорее и легче. Помимо гигиенической ценности  организма, следует отметь их общее воспитательное воздействии на ребенка. Приучая детей к выполнению гигиенических процедур, родители одновременно воспитывают у них положительные качества личности, так как привычка к чистоте и порядку влияет на общею культуру поведения человека. Глубокому сну препятствуют внешние раздражители: шум, разговоры, яркий свет, телевизор, радио. Поэтому по возможности необходимо создать спокойную обстановку для сна, занавесить лампу, приглушить радио и телевизор.
Самый  крепкий   и здоровый сон- это сон  на свежем воздухе, когда тело в тепле, а на лицо действует прохладный воздух. Поэтому нужно приучать детей спать круглый год при открытой форточке. В сильный мороз или ветер, когда спать при открытом окне холодно, необходимо перед снов хорошо проверить комнату. Дети не должны во время сна закрываться одеялом с головой. Под одеялом воздух насыщен испарениями кожи, и дышать таким воздухом вредно.

Спать детям нужно на отдельных кроватях, с ровным и относительно жестким матрацем. Постель должна быть удобной и достаточно просторной. За ночь постельное белье впитывает пот, кожное сало, поэтому утром постель необходимо проветрить, откинув одеяло на спину кровати. Постельное бельё стоит менять не реже 1 раза в неделю. Кровать школьника должна быть не менее чем на 20-25см. длиннее его роста.  На ночь рекомендуется надевать белье, предназначенное для сна, - свободную длинную рубашку или пижаму.

        Важное значение имеет и правильное положение тела во время сна. Напряжение мышц и связочного аппарата, вынужденная поза и  длительная односторонняя нагрузка не только мешают хорошо выспаться, но иногда и вызывают нарушение осанки. Наиболее физиологичным является положение на правом боку, со слегка согнутыми в коленях ногами, полностью расслабившись. При положениях на левом боку затрудняется работа сердца, на спине – больше возможности для возникновения храпа, на животе- затрудняется дыхание. Впрочем, каждый человек имеет свою любимую позу, в которой он быстрее засыпает.

       Таким образом, при соблюдении необходимых правил сон школьника будет полноценным, поможет восстановлению его силы к следующему трудовому дню.

1. Личная гигиена

      Навыки личной гигиены не только помогают сохранить крепкое здоровье, но и заряжают бодростью, повышают настроение.
      К основным требованием личной гигиены относится, прежде всего, чистота тела.

      На поверхности кожи оседают пылинки, скапливаются отторгнувшиеся чешуйки поверхностного слоя,- это благоприятная питательная среда для микробов. Чешуйки кожный жир и пыль, смешиваясь, превращаются в грязь, которая, собираясь в складках и порах кожи, затрудняет нормальную работу сальных  и потовых желез, препятствует выделению пота и кожного сала. Грязь вызывает раздражение кожного покрова, нередко служит источником   различных гнойничковых заболеваний. Чтобы кожа была здоровой необходимо соблюдать определенные гигиенические правила.

Вода и мыло открывают поры сальных и потовых желез, смывают микробы,  а также разложившейся жир и пот. Кожа очищается, улучшается кожное дыхание. Во время мытья кожу растирают и слегка массируют – это улучшает ее кровоснабжение. Детям необходимо не реже одного раза в неделю мыть все тело теплой водой (температура -35о-37о), с мылом и мочалкой. Открытые части тела- лицо, шея, уши – загрязняются скорее, поэтому их надо мыть ежедневно и даже два раза в день, утром после сна и вечером перед сном.

Больше всего у детей загрязняются руки. Приставшая к ним грязь, а с ней  и микробы могут быть перенесены на продукты и попасть в рот. В результате этого ребенок может заболеть. Поэтому мыть руки надо несколько раз в день: перед едой, после посещения туалета, после игр, занятий и вообще после каждого загрязнения.
Так же внимания требует уход за волосами, в которых скапливается много кожного сала, пыли, грязи. Волосы надо мыть раз в неделю, лучше в мягкой, умеренно горячей (+30о-40о С) воде. Умеренно горячая вода и легкий массаж головы при втирании мыльной пени усиливают кровообращение, улучшают местный обмен веществ и питают волосы.

Особое место в личной гигиене занимает правильный уход за полостью рта. Больные зубы могут стать причиной многих заболеваний. Во рту с гнилыми зубами много микробов, которые могут вызвать ангину, заболевание сердца, почек, суставов. При плохом уходе зубы портятся, что причиняет мучительные боли, нарушает сон, аппетит. Родители обязаны знать об этом и следить за состоянием зубов у своих детей. Уход за зубами в младшем школьном возрасте приобретает особо важное значение, так как в этом возрасте происходит смена молочных зубов постоянными. Чтобы сохранить зубы красивыми и здоровыми, надо соблюдать  ряд гигиенических и профилактических мер: рационально питаться, регулярно посещать врача стоматолога, своевременно лечить зубы, чистить их, полоскать рот после еды. Рекомендуется чистить зубы 2 раза в день (утром и вечером). Движения щеткой при этом должны быть вертикально- поступательные (сверху вниз). После каждого приема пищи необходимо тщательно прополоскать рот1-2 раза в год школьники должны профилактически обращаться к врачу- стоматологу.

Нельзя забывать и об элементарных гигиенических правилах ухода за ногами. Ежедневное мытье ног должно войти в привычку. Чтобы избежать грибковых заболеваний стоп, не следует пользоваться чужой обувью, носками, ножницами для подстригания ногтей. Посещая душевые, бани, бассейны, необходимо пользоваться пляжными шлепанцами. Ногти надо стричь коротко, но вместе с тем, не оголяя нежную кожу подногтевого пространства. Детям нельзя разрешать чистить ногти металлическими предметами и спичками, так как при этом можно поранить нежную кожу под ногтями и занести туда инфекцию.

Необходимые гигиенические требования предъявляются также к выбору обуви. Она должна не только защищать ноги от механических повреждений, холода, влаги, грязи и пр., но и обеспечивать свободу движений стопы при ходьбе. Ее выбирают в строгом соответствии с размером стопы. Чтобы не нарушилась нормальное кровообращение в ногах, обувь должна быть мягкой, легкой, соответствовать климату и времени года. Для учащихся наиболее рациональная обувь с каблуком 1,5-3см., такой каблук умеренно увеличивает свод стопы, способствует  большей ее выносливости. Школьникам лучше носить туфли на шнуровке, застежке, ремешках, чтобы обувь плотно облегала стопу. Летом лучше носить открытую обувь на кожаной подошве. Такая обувь легка и хорошо пропускает воздух. Дома exit носить свободные домашние туфли.

Определенным гигиеническим требованиям должно отвечать белье: быть мягким, хорошо пропускать воздух, поглощать и отдавать влагу, легко стираться. Наилучшими гигиеническими качествами обладает белье из натуральных волокон: хлопка, льна, шерсти, шелка. Для нательного белья используется натуральный или вискозный шелк, хлопок. Менять нательное белье лучше ежедневно. Выстиранное и прокипяченное белье изо льна или хлопчатобумажной ткани становятся не только чистыми, но и обеззараженными.

Знание родителями школьниками основных гигиенических требований к режиму дня, питания, сна, физического воспитания, соблюдение правил личной и общественной гигиены явится важным условием укрепления здоровья ребенка.

Памятка

Для родителей учащихся I класса
I.   Примерный режим дня для первоклассника

	Подъем              
	7.00

	Утренняя гимнастика, обтирание, туалет                            
	7.00 – 7.30

	Завтрак   
	7.30 – 7.50

	Дорога в школу                                                                           
	7.50 – 8.20

	Учебные занятия в школе                                                         
	8.30 – 12.30

	Горячий завтрак в школе
	Около 11 часов

	Дорога из школы                                                                         
	12.30 – 13.00

	Обед
	13.00 – 13.30

	Послеобеденный отдых (сон)
	13.30 – 14.30

	Пребывание на воздухе (подвижные игры)                           
	14.30 – 15.45

	Полдник
	15.45 – 16.00

	Выполнение домашних заданий                                           
	16.00 – 17.00

	Прогулка
	17.00 – 19.00

	Ужин и свободные занятия
	19.00 – 20.00

	Приготовление ко сну                                                        
	20.00 – 20.30

	Сон
	20.30 – 7.00


II. При организации питания надо помнить, что:
а) дети должны есть 4 – 5 раз в день в строго определенное время;

б) в школе дети должны получать горячие завтраки;

в) во время еды нельзя заниматься посторонними делами.

III. Первоклассники в общей сложности должен быть на свежем воздухе не менее 3- 3,5часов.

IV. При выполнении домашнего задания первоклассники должны придерживаться следующих требований:
а) на выполнение домашнего задания тратить не более 45 минут – 1 час;

б) делать уроки в одно и тоже время, начиная с 16.00;

в) через 20 -30 минут работы сделать 10-минутный перерыв;

г) комната должна быть проветрена, а рабочее место хорошо освещено;

д) при работе за столом надо соблюдать правильную посадку.

V. Для предупреждения искривления скелета:

а) стол и стул должны соответствовать росту ученика;

б) школьно – письменные принадлежности первоклассник должен носить не в портфеле, а в заплечной сумке-ранце;

в) систематически заниматься утренней гимнастикой и физическими упражнениями.
VI. Для того чтобы обеспечить полноценный сон, необходимо:

а) ложиться спать и вставать всегда в одно и тоже время;

б) время перед сном проводить в спокойных играх и занятиях;

в) перед сном обязательно умываться, чистить зубы;

г) спать в хорошо проветренной комнате.

VII. Дети должны выполнять следующие правила личной гигиены:

а) ежедневно мыть лицо, шею и уши;

б) еженедельно мыть тело и голову теплой водой с мылом и мочалкой;

в) мыть руки перед едой, после игр, занятий и вообще после каждого загрязнения;

г) кротко стричь ногти и тщательно вычищать из-под них грязь;

д) ежедневно по утрам и вечерам чистить зубы.
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