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Аннотация
Сегодня, наряду с положительными изменениями, состояние школьного образования характеризуется снижением активности и инте​реса школьников к учебной деятельности, что ведет к низкой успеваемо​сти. В этих условиях особую актуальность и важность приобретает реше​ние проблемы оптимизации режима учебного дня, призванной содейство​вать укреплению и сохранению здоровья школьников, повышению их ка​чества знаний. А пока приходится констатировать, что за последние годы наблюдается увеличение заболеваемости детей и подростков. Вследствие чего, до 15% дошкольников не готовы к обучению в школе, а после 10 лет обучения число абсолютно здоровых, по разным данным составляет лишь 3%-15%.
Цель исследования: выявить влияние режима дня на успеваемость и сохранение здоровья школьника.
Задачи:
- изучить научно-практическую литературу; 

- выявить влияние режима дня;

- обобщить, проанализировать проведенное исследование.

Исследование   проводилось с   1   по   2   четверть 2008/2009   учеб​ного года. Экспериментальной базой исследования был 4-й класс МОУ СОШ № 2. В эксперименте участвовали учащиеся 4-го класса в возрасте 9 лет (21 человек).
Проблемой исследования является повышение уровня успеваемости учащихся, сохранение их здоровья через соблюдение распорядка дня.
Методы исследования: анкетирование «Режим дня школьника», сбор данных, анализ, наблюдение.
Гипотеза исследования: если будет правильно организован распо​ря​док дня школьника в семье и в школе, то пропуски уроков по болезни школьника снизятся, а следовательно, уровень успеваемости ребенка бу​дет выше.
Формирование у школьников навыков здорового образа жизни должно осуществляться в совместной деятельности учителя и учащихся.
Поворот школы лицом к ребенку, уважение его личности, создание максимально благоприятных условий для развития его способностей, по​становка ребенка в центр педагогического процесса - это сотрудничество учителя и ребенка, превращение его из ученика в учащегося.
Только здоровый физически и нравственно человек способен на ве​ликие свершения.
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I. 
Введение.

     Актуальность
Успешность усвоения знаний в школе во многом зависит от здоровья ребенка. В свою очередь условия и режим обучения способны повлиять на развитие ряда заболеваний. В настоящее время тревожна тенденция ухуд​шения здоровья школьников. Результаты исследований свидетельствуют о том, что она приняла устойчивый характер. Наблюдается неблагоприятная динамика основных показателей здоровья учащихся по мере их обучения в школе, учащение перехода острых заболеваний в хронические, в связи с этим, избранная тема исследовательской работы сегодня актуальна.
 В качестве объекта исследования определено здоровье учащихся.

Темой одного из классных часов стала тема о значении режима дня на успеваемость школьника. Были обсуждены и проанализированы прочитан​ные книги А.Г. Хрипкова «Возрастная физиология и школьная гигиена». Н.Б. Коростелева «Воспитание здорового школьника», М.В. Антропова «Режим дня младшего школьника».
     Мы узнали о большом значении режима в оздоровительном, воспита​тельном и учебном процессах. Теперь я точно знаю, почему для меня не​об​ходим правильный режим дня. Он поможет мне сохранить Работоспо​соб​ность в течении рабочего дня, здоровье, а нарушение ре-жима дня мо​жет привести к серьезным отклонениям, прежде всего, к неврозам, может стать причиной задержки роста и нормального раз-вития организма.
     В режиме дня следует предусмотреть время, которое используется для индивидуальных наклонностей и интересов.
     Цель исследовательской работы
· проанализировать режим дня, распределить все важные и обязательные дела по времени;

· развить такие качества личности, как аккуратность, обязательность, от​ветственность, умение распоряжаться своим временем, планировать свой день;

· доказать, что соблюдение режима дня способствует сохранению здоро​вья, правильному физическому развитию и успешному обучению;
· представить распорядок дня в виде творчески оформленной самостоятель​ной работы с иллюстрациями на бумаге.
    Я решила провести исследование, как режим дня моих одноклассников может влиять на их успеваемость. Для этого я предложила ребятам нашего класса принять участие в моем исследовании. Каждому учащемуся я раз​дала индивидуальную анкету «Режим дня школьника», где он со своими родителями записывал качественную степень предложенных им перечис​ленных режимных моментов, то есть, как он их выполняет «легко», «с тру​дом» или «не делает».
    Мне хотелось выяснить, как все предложенные режимные моменты и их соблюдение влияют на учащихся, которые учатся на «4» и «5» , и как не​соблюдение отдельных на учащихся успеваемость которых ниже.
    Исходя из проведенных наблюдений, я сделала вывод, что «правильный режим» - это не только разумное распределение часов, отведенных для приема пищи, сна, умственной и физической нагрузки, он способствует улучшению успеваемости школьника.
II. Основная часть. «Влияние режима дня на успеваемость школьника».
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6:40- 7:00   Подъем                
   «Как утро начнешь - так и день проведешь».
Мое пробуждение от сна наступает в 6 часов 40 минут утра. Люблю начинать день с общения окружающей меня природой и благодарить Творца за Его чудный подарок, то есть рассвет, теплые нежные лучи солнца, добрую улыбку мамы, пение птиц и веянье тихого ветерка.
Все это - дает мне лично внутренний покой и уверенность, что этот день - еще один шанс - быть полезной тому миру, которому я принад​лежу. Кто не имеет этой утренней эмоциональной подготовки, тот не сможет ни физически, ни психологически преодолеть различного рода нагрузки.
Я соглашаюсь с поэзией Сергея Александровича Есенина «С добрым утром!»
1.   Задремали звезды золотые,   2. Улыбнулись сонные березки,
Задрожало зеркало затона,             Растрепали шелковые косы.
Брезжит свет на заводи речные,      Шелестят зеленые сережки
И румянит сетку небосклона.           И горят серебряные зори.
3. У плетня заросшая крапива
Обрядилась ярким перламутром
И, качаясь, шепчет шаловливо:
                                «С добрым утром!»
Рисунок № 1

В 7:00 Утренняя гимнастика
«И в постели не лежать, день зарядкой начинать!»
Делаю ее для того, чтобы быть дисциплинированней, закаленней, более работоспособной, она предаст мне бодрости. Мой организм получает воздушные ванны, солнечные лучи в сочетании с мышечными движе​ниями. В режиме дня зарядка - необходимый элемент, так как она помо​гает основательно подготовиться к активной жизни трудового дня. Не​которые из моих одноклассников считают, что это время лучше про​длить сном или просто полистать журнал с картинками. Как правило, и на уроках они продолжают дремать, внимание их рассеяно, задания учи​теля выполняют хуже и не в свое время. На зарядку уходит 20 минут, но она благотворно действует на весь мой день, а особенно в школьные часы.
Рисунок № 2
7:20 – 7:35 Умывание, уборка постели
« Убирайте комнату, 
                                        чтоб она блестела.

 В чистой комнате – 
                                         чистое тело. 

Зубы чистить дважды, 
                                         каждое утро
                                                   и вечер каждый».
                                 В.Маяковский.
После упражнений - водные процедуры. Умывание лица, шеи, рук, чистка зубов - это необходимо всем и взрослым и детям. Приятный внешний вид, аккуратность и чистота - это залог здоровья. Все это располагает окружающих меня к общению со мной и хорошему на​строению. Тот, кто ленится из моих одноклассников следить за своим внешним видом, у того, как правило, мало друзей, а значит и по характеру они молчаливы, подчас закомплексованы, необщи​тельны.
 Рисунок № 3
7:35 - 7:50         Завтрак             
«Промурлычет кот Антошка у раскрытого окошка, Будем кушать, не спеша, фрукты, овощи - всегда!»
На завтрак в моем рационе обязательно фрукты и овощи. Мне хватает 15 минут для принятия свежих витаминов. Полезно и хо​рошо прожёвывать. Бабушка моя часто напоминает мне пословицу:     « Хорошо прожуешь - сладко проглотишь». Всякая пища нуждается в обработке. Во рту у нас пища обрабатывается слюной, с которой смешивается во время жевания. Если пища наскоро проглоченная и, следовательно, не обработанная слюной, попадает в желудок, а по​том в кишечник, то там она не переваривается до конца. А послед​ствия этого боли в животе и головокружение. Плохо или совсем не усваивается преподаваемый учителем урок. Зная это, я стараюсь, не спеша, и с благодарением принимать пищу. 
Рисунок № 4.
 7:50 - 8:15     Дорога в школу    
«А когда идете в школу, нужно правила движенья
 выполнять без возраженья!»
В школу необходимо выходить за 25 минут до начало занятий. Я живу не далеко от школы и этого времени мне достаточно. Мы с учителем составили маршрут. Он безопасен, хорошо продуман. Дру​гим путем я не иду, даже когда одноклассники приглашают их про​водить или пойти к ним, а потом домой. Знаю, что меня ждут дома, когда я возвращаюсь из школы и в школу, чтобы не опоздать на за​нятия. 
 Рисунок № 5
08:15 - 12:00     Занятия в школе 
«Грамоте учиться всегда пригодится!»
                                                                              (Пословица) 
 «Как пришел ты на урок,
На язык повесь замок!
Далеко не прячь ключи! 
Там, где нужно, не молчи!»
Занятия в школе начинаются с восьми часов пятнадцати минут. После первого урока мы всем классом идем в столовую, где нас ждет «второй» завтрак. Меню в школе разнообразное: включает в себя молочные, мясные, рыбные, овощные блюда, душистый кубан​ский хлеб. Каждый кусочек хлеба ценен в моих глазах, помню по​словицу: «Хлеб - всему голова».
Рисунок № 6
Ох! Как тянется урок. 
Прозвенел давно звонок. 
Перемену долго ждать, 
Можно лишь о ней мечтать!
                                                Вот и кончился урок. 
                                                Прозвенел уже звонок! 
                                                4 - «Б» сорвался с песней.
                                               Для него нет в классе места!
Между уроками - перемены. Это значит всеми любимые дина​мические паузы, наполненные подвижными играми, мини – сорев​нованиями, минутами музыкальной терапии.     
Рисунок № 7.

12:00 -12:40  Обед 
« Бьют часы 12 раз, нас зовут к обеду

 Суп на первое у нас, на второе - каша, 

А на третье компот из душистых ягод!

 Вот накрытый русский стол : можно подкрепиться!»

К этому времени всегда появляется аппетит, желудок привык к точному времени. Я стараюсь не делать никаких изменений или пе​рестановок в планировании режимных моментов. Так как уже идет выделение желудочного сока, пища принятая вовремя будет перева​риваться быстрее и принесет больше пользы всему организму.         Дома мама старается красиво сервировать стол. Я учусь этому у нее, все в жизни пригодится! Люблю все красивое, хочу чтобы вокруг меня было всегда красиво и радостно. В обед надо хорошо и много съесть. Количество пищи, съеденной в обед, больше, чем в завтрак и ужин. Почему? Потому, что в это время организм получает основной и полноценный обед, состоящий из первого, второго и третьего блюда. 
Рисунок № 8.
12:40 - 16:00    

Занятие в музыкальной школе
«Скрипка песенки запела, Контрабас - играет бас!
 Я с весёлым настроеньем, Буду исполнять вам вальс!»
Очень люблю музыку. Она успокаивает меня. Рождает в душе гармонию и умиротворение. Моя мама говорила мне, что когда только начиналось мое внутриутробное - формирование, она сама очень много уделяла времени музыкальному искусству (то есть пела в хоре, играла на музыкальных инструментах, слушала классиче​скую, духовную музыку).
Мой режим дня и желание позволяют мне посещать музыкаль​ную школу, где я получаю заряд эмоциональной энергии. Путь в му​зыкальную школу и домой - это движение. Известный французский врач Тиссо писал: «Движение, как таковое, может по своему дейст​вию заменить любое лечебное средство, но все лечебные средства мира не могут заменить действия движения».
Занятия в музыкальной школе приносят заряд огромной положи​тельной энергии. Слушая и исполняя музыкальные произведения, человеку и в голову не придет взять рогатку и выстрелить в воробья или маленького щенка. 
Рисунок № 9
16:00 - 16:20    Время полдника
«Ешь спокойно за столом, Перестань крутиться.

 Это вредно, и притом можно подавиться!»
Обязательно выпить теплого молока с ломтиком ржаного хлеба (грубого помола). Почему? Молоко - содержит кальций, он необхо​дим для формирования костей и зубов, в цельном молоке — много витаминов. А в хлебе ржаном гораздо больше витаминов и легко ус​ваиваемых ферментов, чем в белом, пышном каравае. 
Рисунок № 10
16:20 - 17:10   Любимое занятие
«Занимаюсь волейболом, Греблей, плаваньем, футболом, 

Змеев пестрых запускаю, На коньках зимой гоняю. 

Езжу на велосипеде. И всегда стремлюсь к победе!»
Рисунок №11
17:10- 18:40    Выполнение домашних за​даний

«Лучше нет на данный час, 

 Сесть решать задачи,

 Порешав - читать рассказ, 

А уж после поиграть На фортепиано вальсы!»
После полдника - выполнение домашнего задания по всем пред​метам общеобразовательной и музыкальной школ. Хорошая подго​товка домашнего задания - это накопительная информация, прочные знания. В это время я расширяю свой кругозор, чтобы быть все​сторонне развитой и активной в общественной жизни, в тех коллекти​вах к которым принадлежу.
Рисунок № 12
18:40-19:00        Время ужина 
Ну а том, что перед каждым приемом пищи – не​обходимо мыть руки - все знают? А почему я это делаю? Известный поэт В.В. Мая​ковский.
Грязные руки
                 Грозят бедой,

Чтоб хворь

                тебя не сломила.,

Будь аккуратен:
                 перед едой 

Мой руки

                   мылом! 

Рисунок № 13


19:00 - 20:00          Прогулка
«Чтобы ночью крепче спать, Видеть сон хороший,    

Я советую гулять вечером погожим.
 С папой часто мы гуляем, в игры разные играем. 
Любим мы ходить по парку – это взрослым хорошо! 
А для деток лучше!»
    Эту прогулку полезно включать в режим дня, ведь день был на​сыщен, активен. Вечерние прогулки на свежем воздухе восполнят силы. Все нервные возбуждения при этом исчезают. Рисунок №14

20:00 - 20:30  Подготовка ко сну

«Хорошенько, умывайся, обливайся

 Обтирайся, а затем почистив зубы,

В спальню быстро направляйся!»
Время личной гигиены, оно должно быть обязательным куль-турно - гигиеническим навыком всех людей, нормой их поведения. Рисунок №15

20:30 - 20:45    Просмотр передачи 
«Спокойной ночи малыши!»
День закончен. Ночь приходит, 
В небо звездочки выводит. 
Сладкий сон с собой несет. 
Тихо песенку поет:
«Спите славные малышки -Все девчонки и мальчишки!»
                       21:00          Сон 

Спят корова, кошка, птица, спит петух. И на кро​вать
Стала Нина спать ложиться, стала глазки закрывать.
Сон какой присниться Нине? Может быть,- зеленый сад. 

Где на каждой ветке груши или яблоки висят…

Ветер травами колышет, тишина кругом стоит.

Тише, тише, тише, тише, не шумите- Нина спит. 
                            Александр Иванович Введенский
Рисунок № 16

Результаты наблюдения
Вместе с учителем, проанализировав заполненные анкеты одно​классников, мы заметили, что не все режимные моменты соблюда​ются, а если и соблюдаются то с трудом, или в продолжении дли​тельного времени.
Те дети, которые учатся не очень хорошо, почти не придержи​ваются соблюдения режимных моментов, следовательно, по утрам тяжело встают, на уроки приходят сонными, опаздывают.
Есть и такие ребята, которые прогулки на свежем воздухе и по​мощь родителям заменяют просмотром телепередач или компьютер​ными играми. Отсюда и проблемы с успеваемостью - переутомле​ние, головные боли, ослабленное зрение, кислородное голодание.
Мы заметили, что многие ребята в нашем классе с нежеланием выполняют домашние задание или на них отводят минимальное количество времени. Это неправильно. (Приложе​ние №2)
По особенностям высшей нервной деятельности дети бывают разные - этот фактор так же был выявлен при анализе анкетирова​ния. Это отражается в их поведении. Одни умеют сразу включиться в занятие или работу физического труда, сосредоточиться, не отвле​каться. С такими детьми бывает легко наладить режим дня.
Тем ребятам, которые явно не соблюдают распорядок дня, мы с учителем составили индивидуальные режимы и посовето​вали следовать им каждый день. ( Приложение №3)
Через некоторое время все ребята в классе заметили, что опоздания прекратились, на уроках уже никто не спит, а самое главное, успеваемость ребят повысилась. ( Приложение №4)
Таким образом, я убедилась, что правильно составленный ре​жим дня несомненно влияет на успеваемость в школе.
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3. Коростелева Н.Б. «Воспитание здорового школьника».
4. Лебедева Н.Т. «Школа и здоровье Учащихся».
5. Студеникин М.Я. «Книга о здоровье детей».
6. Хрипкова А.Г. «Возрастная физиология и школьная гигиена».
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Приложение 2

Продолжительность времени, затраченного для выполнения домаш​него задания учащихся 4 «Б» класса
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 


 


 
Приложение 3

Рисунок

№1[image: image3.jpg]



Рисунок №2[image: image4.jpg]| & ] R





Рисунок №3
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[image: image7.jpg]



Рисунок №6
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Рисунок №7
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Рисунок №8
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Рисунок №9
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Рисунок №10
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Рисунок №11
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Рисунок №13
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Рисунок №14

[image: image16.jpg]



Рисунок №15
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Рисунок №16
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Приложение 4
Положительное влияние правильно индивидуально составленного режима школьника

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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