                        Первый раз в первый класс!!!

               Начало обучения в школе для шести-семи летнего ребенка означает резкое и часто внезапное изменение режима дня, окружающих условий.  Это требует от него соответствующей ориентировки, выработки новых и перестройки старых, более или менее прочных привычек или норм поведения. 

Режим. Режим дня ребенка — это прежде всего рациональное распреде​ление времени на все виды деятельности и отдыха в течение суток. Основная цель организации режима дня — обеспечение высокой работоспособности на протяже​нии всего периода бодрствования. В результате правильного распределения времени у  ребенка формируются стереотипные рефлексы, и он выполняет те или иные  действия уже с меньшими энергетическими и временными затратами. Строит​ся режим на основе биологического ритма функционирования организма

Основными элементами режима дня школьника являются:

•       учебные занятия в школе и дома;

•       активный отдых с максимальным пре​быванием на свежем  воздухе;
•       регулярное и достаточное питание;
•       физиологически полноценный сон;
     •       свободная деятельность (досуг) по выбо​ру ребенка.

Конечно же при составлении режима дня нельзя забывать о здоровье ребенка, как физическом, так и психическом, потому что начало обучения в школе является одним из критических моментов в жизни ребенка.  В этом возрасте активно идут процессы окостене​ния и роста скелета, развития мелких мышц кисти, поэтому очень важно:

1. правильно организовать рабочее место школьника 
2. правильно подобрать портфель и школьные принадлежности.
   Советы по выбору портфеля и канцелярских товаров:

· конечно же для начинающих школьников лучше приобрести  ранец с жесткой спинкой, которая держит форму, а плечевые ремни позволяют носить ранец за спиной, тем самым распределяя нагрузку и уменьшая риск развития искривления позвоночника;

· вес ранца не должен превышать 700 гр.

· ширина плечевого ремня  в верхнем отрезке на протяжении  400-450 мм. должна быть не менее 35-40 мм, материал ремней должен быть эластичным;

· пенал лучше выбрать мягкий, так как он более легче, чем жесткий и менее травмоопасен;

· выбирая тетради, нужно отдать предпочтение тетрадям с белыми и плотными листами, так как серый цвет листов заставляет ребенка при письме наклоняться ниже, а это особенно вредно для первоклашек, у которых еще формируется позвоночник и зрительный анализатор, линии в тетрадях должны быть четкие синего или фиолетового цвета;

· ручки необходимо выбирать лучше шариковые, так как они помогают правильно держать руку

 В 6—7 лет у младших школьников отме​чается повышенная чувствительность к не​благоприятным внешним факторам и быс​трое утомление при обучении, это во многом связано с непривычными для ребенка умственными нагрузками, преобладанием статического компонента (поза сидя) над привычным для детей динамическим (активные игры, бег и т.д), адаптацией к новому коллективу, учителю.   Поэтому очень важно в этот момент адаптации к школе проводить больше времени с ребенком.

Организация режима дня:

Двигательный режим

Начинать день в любом возрасте необ​ходимо с утренней зарядки, которая облег​чит переход от сна к бодрствованию и по​может организму активно включиться в работу. Желательно включить нагрузку для туловища, мышц рук, ног, брюшного прес​са и спины, упражнения на гибкость позво​ночника и подвижность тазобедренных су​ставов. Выполнять их надо в хорошо проветренной комнате и в определенной последовательности: вначале разминка — плавные потягивания, затем упражнения для рук и плечевого пояса, потом для туло​вища и ног. Заканчивают зарядку прыжка​ми и бегом, после чего делают «заминку» — успокаивающее дыхание. Продолжитель​ность зарядки в зависимости от возраста — от 10 до 30 минут. Постепенно усложняйте упражнения и ускоряйте темп движений. Комплекс упражнений желательно менять каждые 7—10 дней. И помните: нет лучше​го стимула к зарядке, чем занимающиеся рядом родители.
Помимо зарядки, к физическому воспи​танию относятся игры на свежем воздухе. В игре совершенствуются двигательные на​выки ребенка, повышается его эмоцио​нальный тонус, кроме того, подвижные игры дают хороший оздоровительный эф​фект. Обратите особое внимание на плава​ние, лыжный спорт, велоспорт и другие секции в зависимости от склонностей ре​бенка. Хорошо дисциплинируют команд​ные игры: волейбол, баскетбол, футбол. Не забывайте об уроках танцев.
Особенно важна для ребенка прогулка вечером перед сном. Доказано, что оптималь​ный двигательный режим включает 3—4 ежедневных прогулки общей длительнос​тью 2,5—3,5 часа, причем чем младше ре​бенок, тем больше времени он должен про​водить на улице. Наказание ребенка лишением прогулки недопустимо!
Водные процедуры

После утренней зарядки ребенка ждут водные процедуры. Детям школьного воз​раста после каждой физической нагрузки надо принимать комфортный душ, удаля​ющий из организма шлаки, улучшающий питание кожи и обмен веществ. Возможен и контрастный душ: чередование теплого и прохладного потоков воды. 

Питание

Завтрак обязательно должен быть горячим и довольно плотным (каши, творог), состав​ляя четверть от суточной потребности ребенка. Прием пищи должен проходить в тихой, спокойной и доброжелательной обстановке.
Отдых

Вернувшись из школы, ребенок обяза​тельно должен отдохнуть 1 — 1,5 часа (без чтения книг и просмотра телевизора!). Сла​бые и часто болеющие дети могут поспать. Готовить уроки лучше всего в 15—16 часов.
Подготовка уроков

Для занятий у ребенка должно быть свое рабочее место. Важно, чтобы мебель соот​ветствовала росту ребенка. Также необходимо обеспечить достаточный уровень искусственного освещения.
Подготовку уроков следует начинать после прогулки на свежем воздухе, во время приготовления уроков  не дол​жно быть отвлекающих моментов (телеви​зор, радио, разговоры). Следует добиваться того, чтобы ребенок готовил уроки в день получения задания, что значительно со​кращает время на восстановление полу​ченных на уроках сведений. Делать уроки вече​ром не следует — дневная нагрузка значи​тельно снижает работоспособность.

Начинать выполнение домашнего зада​ния рекомендуется с наименее тяжелых предметов, переходя к более сложным. Обучение должно быть и в случае отсут​ствия домашнего задания и направлено на закрепление школьных знаний. Макси​мальная продолжительность периода рабо​тоспособности составляет 30—40 минут, после чего следует регулярно проводить 15-минутные перерывы.
Досуг

Полтора-два часа свободного времени ребенок может использовать для занятий по интересам (чтение, рисование, игра, про​смотр телепередач и др.). Длительность просмотра телепередач — не более 1,5 ча​сов 2—3 раза в неделю. Конечно, в виде ис​ключения можно разрешить просмотр ин​тересного фильма, если эта уступка будет правильно понята и дополнена достаточ​ным прилежанием.
Весьма полезны кружковые занятия, но без перегрузки ребенок может заниматься не более чем в двух кружках сразу.
Родители должны прививать как девоч​кам, так и мальчикам навыки по самооб​служиванию: умение готовить, убирать, стирать и т.д. Осознанная ответственность ребенка за вынос мусора, мытье посуды ста​нет важнейшим режимным моментом и поддержит психику ребенка как полно​правного члена семьи.
Сон

Во время сна снижается деятельность физиологических систем организма, и только мозг, сохраняя активность, продол​жает перерабатывать полученную в течение дня информацию. Школьник должен спать не менее 9—10,5 часов. Многие дети недо​сыпают из-за раннего начала занятий в пер​вую смену, позднего отхода ко сну. Систе​матическое недосыпание может привести к переутомлению и невротическим расстройствам. Полезен сон при открытой форточке.
Примерный режим дня школьника младших классов

· Подъем: 7.00.
· Утренняя зарядка, водные процедуры, уборка постели, туалет: 7.00—7.30. 

· Завтрак: 7.30—7.50.
· Дорога в школу или утренняя прогулка до начала занятий в школе: 7.50—8.20. 

· Занятия в школе: 8.30—12.30. 
· Горячий завтрак в школе: 11. 00. 

· Дорога из школы или прогулка после заня​тий в школе: 12.30—13.00. 

· Обед: 13.00-13.30.
· Послеобеденный   отдых   или   сон: 13.30-14.30.
· Прогулка или игры и спортивные занятия на воздухе: 14.30—16.00.  
· Полдник: 16.00—16.15. 

· Приготовление домашних заданий: 16.15-17.30.
· Прогулки на свежем воздухе: 17.30—19.00. 

· Ужин и свободные занятия (чтение, по​мощь семье и т.д.): 19.00—20.00. 

· Приготовление ко сну: 20.00—20.30. 

· Сон: 20.30-7.00.
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