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1. Введение
Режим дня называют установленный распорядок жизни: труда, питания, отдыха, сна [1].  Определяется режим не только нашими жела​ниями, но и общественными требованиями. В определенные часы начинают и заканчивают работу учреждения, заводы, институты, школы, театры, магазины. И каждый человек, независимо от желания, дол​жен считаться с этими факторами.

Режим дня претерпевает изменения с ростом и развитием ребенка, так как меняется ритм жизни, интересы, но в любой период жизни, рационально построенный режим  предупреждает утомление, укрепляет здоровье, способствует оптимальной работоспособности.
Учащиеся 3а класса посещают школу во вторую смену. В начале учебного года на классном часе классный руководитель Кирсанова Е.А. и ученица 9 класса Федотова Ирина познакомили нас с режимом дня. Рассказали о результатах анкетирования «Мой режим дня», которое проходило в апреле 2008 года. Данная тема меня заинтересовала, и, став старше,  я решил продолжить исследование.
Гипотеза

1. Учащиеся 3а знают о режиме дня

2. У некоторых учащихся наблюдаются нарушения основных режимных моментов.
Цель

Исследовать отношение учащихся 3а класса к режиму дня.

Задачи
1. Изучить основные компоненты режима дня в литературных источниках и Интернете.

2. Проанализировать результаты анкеты «Мой режим дня», сопоставить их с результатами анкетирования в 2008-2009 учебном году.

3. Познакомиться с классным журналом – страница «Сведения о занятиях в кружках (секциях, клубах)».

3.  Сравнить результаты проведенного в классе  исследования с гигиеническими нормативами.
4. Разработать рекомендации для школьников «Как правильно составить режим дня».
План работы.

1. Изучение литературы.

2. Анкетирование учащихся, направленное на определение отношения к режиму дня.

3.Изучение классного журнала – страницы «Сведения о занятиях в кружках (секциях, клубах)».

2. Основные компоненты режима дня школьника
           Основными компонентами режима дня школьника являются: сон, прогулки, учеба в школе и дома, игры, питание, помощь по дому. В литературных источниках я изучил следующие компоненты режима дня: сон, питание, физический труд, учебные занятия дома, свободное время. 
Очень важным в режиме дня школьника является сон. Нормальная длительность сна зависит от возраста (таблица 1) Для третьеклассника ночной сон должен составлять 10,5- 11 часов. За это время наш организм наберется сил и энергии для следующего дня. Излишне продолжительный сон так же вреден, как и недосыпание. Непосредственно перед отходом ко сну не рекомендуется чте​ние, подвижные шумные игры и развлечения. Помещение затемняют, устра​няют по возможности все шумы, резкие запахи, снимают с себя верх​нюю одежду и т. д. В комнате должен быть свежий воздух. Для этого рекомендуется постепенно привыкать ко сну с откры​той форточкой — летом и зимой. Наиболее здоровая температура воздуха жилой комнаты - 18°С. 

Режим питания. Пища должна приниматься через приблизительно равные промежутки времени, каждый день в одни и те же часы.  У школьников должен быть 4 - 5-кратный прием пищи, примерно с 3 - 4-часовыми перерывами. Каждый раз при этом организм получает из еды необходимые для него питательные вещества: белки, жиры, углеводы и витамины. Все эти вещества нужны нашим клеткам и другим органам. Чтобы они росли  и правильно работали. Перед уходом в школу необходимо завтракать (для занимающихся во вторую смену – обедать). Во время принятия пищи недопустимо чтение, просмотр телепередач, нельзя вести волнующих разговоров. [2].
Современный человек на работе и дома очень мало двигается. От этого весь организм хуже работает, особенно тяжело приходится сердцу. Следует чередовать умственный и физический труд. В режиме дня должно быть время для спортивных занятий в секциях и клубах, прогулок на велосипеде, роликах, лыжах.  Начать день необходимо с утренней зарядки. Летом зарядку лучше делать на свежем воздухе, а зимой – в хорошо проветриваемом помещении. В школу и обратно следует ходить пешком в любую погоду. Прогулки должны быть до приготовления уроков, после них и перед сном. Общая продолжительность прогулок для третьеклассников - 3,5 часа (таблица №1) [3].
Рассмотрим особенности учебных занятий дома. Вернувшись из школы, школьник должен пообедать и обязательно отдохнуть около 1-1,5 часа, без чтения книг и просмотра телевизора. Начинать выполнение домашнего задания рекомендуется с наименее тяжёлых предметов, переходя к более сложным. Через 30-40 минут следует проводить 15 минутные перерывы с физкультминуткой под музыку.  Во время подготовки уроков не должно быть отвлекающих моментов (телевизор, радио, разговоры). Следует готовить уроки в день получения задания. 3а класс занимается во вторую смену, чтобы успеть погулять перед занятиями, мы должен готовить домашние задания через 30 мин после завтрака. Делать уроки вечером не следует. [4]
В свободное время можно заняться чтением, играми, просмотром телевизионных передач, занятиями музыкой, рисованием, спортом, помощью родителям. Необходимо учитывать и ограничивать, работу с компьютером, телепередачи, для избегания нагрузки на зрение. 
     Длительность  занятий в кружках, спортивных секциях, клубах для нас возможна в пределах 1-2 часов. Заниматься следует не более чем в двух кружках. В свободное время можно сходить в кино или погулять с друзьями. Следует также оказывать посильную помощь в семье. Не надо планировать на один день много мероприятий. Следует быть точными в своих обещаниях. 
3. Результаты исследования и их интерпретация.
Основным методом исследования режима дня было анкетирование. Учащимся 3а класса (21 ученик) была предложена анкета  «Мой режим дня» (анкета №1).  Анкетирование проведено в апреле 2009 года. Ответы были сопоставлены  с результатами анкетирования в 2007-2008 учебном году. В апреле 2008 года приняли участие  21 учащийся  2а. Результаты анкеты были проанализированы, сопоставлены с гигиеническими нормативами (таблица №1),  и оформлены в виде таблиц.
По порядку

Стройся в ряд!

На зарядку

Все подряд!

Чтобы быть здоровым и сильным, никогда не болеть, каждое утро необходимо делать зарядку..10 моих одноклассников всегда выполняет утреннюю зарядку. 9 учеников – иногда, 2 – никогда. 

Завтраками свет стоит, - говорит русская пословица. В нашем классе всегда завтракают 18 учеников,  трое завтракают иногда.  В прошлом году были 2 ученика, которые утром не завтракали.

Почему, сынок, крючочки

Ты так криво написал?

Это папа интегралы.

Первоклашка отвечал.

Я еще не знаю, что такое интегралы, а домашние задания в моем классе только 5 учеников выполняют так, как рекомендовано на классном часе «Режим дня», то есть для занимающихся во вторую смену, на следующий день после занятий. 16 учеников выполняют домашние задания вечером, после школы. 
Продолжительность выполнения домашних заданий превышена у 4 учеников. Всегда делают перерывы при выполнении домашних заданий только 8 учеников, 9 – иногда, 4 – никогда.
Ляг да усни; встань да будь здоров! Выспишься — помолодеешь (Русская пословица) 13 моих одноклассников ложатся спать во время, их организм успевает отдохнуть и восстановиться,  у 8 – нарушения, при чем трое ложатся спать после 23.00. Число не выспавшихся – 15 учеников. В основном это связано с поздним отходом ко сну (вечернее приготовления уроков, просмотр телевизионных передач).   
Вот так дом: одно окно,
 Каждый день в окне—кино. 
Живет в нем вся Вселенная, 
А вещь — обыкновенная.
Конечно, вы отгадали загадку  - это телевизор. Большинство учеников 3а класса смотрят телевизор 1- 2 часа в день.  В воскресный день 10 учеников  предпочитают активный отдых (прогулки, спорт), 8 - смотрят телевизор, играют в компьютерные игры. Но, к сожалению, не каждый находит занятия по интересам  в выходные дни: 2 ученика слоняются по дому.

Всегда спланировать свой день стараются только 6 школьников, им легко выполнить всю намеченную работу на уроках, отдохнуть. 12 школьников планируют свой рабочий день периодически, а значит, им есть над чем работать. 3 учащихся  не планируют свой  день никогда. 
Изучение классного журнала – страницы «Сведения о занятиях в кружках (секциях, клубах)» показал, что все учащиеся в свободное время регулярно посещают кружки, секции. Учащиеся посещают кружки в школе и в Доме детского творчества. В нашем классе популярностью пользуются кружки: «Юный художник», «Лоскуток», «Город мастеров», бальные танцы, хор.
4.Выводы и предложения.
Выводы.

1. Ученики 3а класса имеют представление о режиме дня

2. Имеются нарушения в режиме дня. 

3. Основные нарушения связаны с выполнением домашних заданий: выполнение заданий сразу после школы, отсутствие перерывов.
4. Есть нарушения в продолжительности ночного сна.  

5. Большинство школьников проводят свое свободное время насыщенно и с пользой – посещают кружки, музыкальную школу, секции.
6. Многие учащиеся не умеют планировать свой день.
7. Учащиеся 3а класса не стали более ответственно относиться к режиму дня.
Таким образом, гипотеза, выдвинутая в начале исследования, была подтверждена. Учащиеся 3а знают о режиме дня, у некоторых учащихся наблюдаются нарушения основных режимных моментов.

Ученые доказали, что наш организм может безотказно работать 150 лет! [1]. Так задумала человека природа. К сожалению, человек редко пользуется этим даром природы. Чтобы прожить долгую и счастливую жизнь, нужно закаляться, правильно питаться, больше бывать на свежем воздухе, то есть соблюдать режим дня.
Рекомендации для школьников «Как правильно организовать режим дня»
1. Проанализируйте свой режим дня за неделю сравните его с нормами.
2. Составьте свой  режим дня и строго его выполняйте.

3. Выполняйте утреннюю гимнастику. 

4. Утренний завтрак должен быть обязательным.

5.Вернувшись из школы, пообедайте (для учеников, занимающихся во вторую смену – ужин) и обязательно отдохните.

6. Начинайте выполнение домашнего задания с наименее тяжёлых предметов, переходя к более сложным. Делайте перерыв через каждый час занятий в течение 15—20 минут.

7. Не планируйте на один день много мероприятий.

8. Прогулки, игры на свежем воздухе обязательны.
9. Ужинать необходимо не позднее, чем за 1,5-2 ч до сна.


10. Не экономить время за счет сна. 


Примерный «Режим дня учащихся занимающихся во вторую смену» отражен в  таблице №2. 
Делу - время, а потехе – час. (Русская пословица)  Задумайтесь над организацией своего рабочего дня.
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