РЕЖИМ ДНЯ ШКОЛЬНИКА
19 сентября- День здоровья школьников
Одним из первых шагов для сохранения здоровья ребёнка можно считать – режим дня школьника.

Для начала, что такое режим дня для школьника? Это наиболее рациональное распределения времени суток, на периоды работы, сна и отдыха. Строится режим дня любого человека, на основе биологических ритмов человеческого организма.Правильный режим не ограничивает свободу, а напротив, помогает выкроить в 24-х часах массу свободного времени не в ущерб основным занятиям. 

Прежде всего, расписание (желательно повесить его на стенку в детскую комнату) – это отличный инструмент самоорганизации ребенка. Все родители знают, как несобранны дети, как они способны «забыть» самые элементарные вещи. Расписание будет им хорошим напоминанием.
Когда человек соблюдает правильный режим, у него вырабатываются условные рефлексы и каждая предыдущая деятельность становится сигналом последующей. Это помогает организму легко и быстро переключаться из одного состояние в другое.

Правильно организованный режим дня школьника предусматривает:

-  чередование труда и отдыха.

- регулярный прием пищи.

- сон определенной продолжительности, с точным временем подъема и отхода ко сну.

- время для утренней гимнастики и гигиенических процедур.

- время для приготовления домашних заданий.

- продолжительность отдыха с максимальным пребыванием на открытом воздухе.

От того, насколько правильно организован режим дня школьника, зависит состояние здоровья, физическое и психическое развитие, работоспособность и успеваемость в школе. При хроническом переутомлении, тормозится  рост и развитие ребенка,  ухудшается состояние  здоровья школьника. При соблюдении режима ребенок   становится физически активней, проходит успешнее обучение в школе. Полноценный сон даёт возможность  легче воспринимать  информацию на уроках, повышается работоспособность. 
Важно правильно организовать выполнение школьником домашних заданий.  Благоприятное время для приготовления уроков — 15-16 часов.  Для восстановления работоспособности   через каждые 30 минут необходим перерыв.  Рекомендуется  готовить уроки с легких  заданий и  переходить к наиболее трудным.Нежелательно выполнять домашние занятия перед сном. Вечерние часы  обязательно должны быть  свободными и посвящены отдыху. При соблюдении  режима дня  центральная  нервная система  вырабатывает   полезные привычки, которые значительно  облегчают переход от одного вида деятельности к другому. Вот, почему необходимо строго придерживаться определенного времени подъема и отхода ко сну,  приема  пищи,   выполнения  домашних заданий. 

Первоклассникам зачастую не хватает двигательной и физической нагрузки, что приводит к утомляемости. Поэтому в распорядке дня у школьника обязательно должны присутствовать утренняя гимнастика, физические разминки  в течение дня и прогулки на свежем воздухе.
Для того чтобы в первые дни у детей не было истерик, а родители не хватались за головы, ребенка нужно приучать к распорядку дня заранее, а не с первого сентября.
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