NAMU DARBAI

Rekomenduojama pradéti rengti pamokas ne nuo
sunkiausios uzduoties, o nuo vidutinio sunkumo ir
trukmeés. Namy uzduotis mokiniai turéety atlikti pavalge ir
pailséje lauke apie 1,5 — 2 val. Rengiant namy uZduotis
jaunesniems mokiniams kas 20 — 25 min. darbo reikia
daryti trumpas pertraukas.

PASYVUS
POILSIS
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Miegas — tai reikalingiausias ir geriausias pasyvus poilsis,
apsaugantis nervines lgsteles nuo pervargimo ir iSsekimo.
Pirmokui rekomenduojama miegoti ne maziau kaip 11-12
valandy per parg, 8-10 mety — 10 val., 11-14 mety — 9—
9,5 val, 15-17 mety — 8-9 valandas. NeiSsimiegoje
mokiniai blna labai dirglGs, neadekvaciai reaguoja j
pastabas, negali susikaupti darbui. DazZnas
neissimiegojimas gali blti neuroziy ir kity psichiniy ligy
prieZastis.

AKTYVUS
POILSIS

Mokinio protinés veiklos metu raumenims tenka labai
mazas kravis. Jiems ypac tikslingas aktyvus poilsis. Labai
svarbu, kad vaikai aktyviai ilsétysi gryname ore. Sportas,
Zaidimai, fizinis darbas gali padéti atgauti jégas.
Zemesniyjy klasiy mokiniams rekomenduojama biiti
lauke 3—3,5. val.

MOKINIO DIENOS
REZIMAS

Mokinio dienos rezimas turi didele jtakg jo psichologinés
ir fizinés sveikatos stiprinimui bei valios ugdymui. Darbo ir
poilsio rezimas turi bati atitinkamai suplanuotas visas 24
valandas. Sis planas, kaip ir visi planai, prasmingas yra tik
tada, kai yra jo laikomasi.

Darbinguimas Namy darbai

Technologijy
poveikis mokiniy
sveikatai

Pasyvus poilsis

Aktyvus poilsis

DARBINGUMAS

Organizuojant vaiko dienos
rezimg, butina atsizvelgti j
galvos smegeny Zievés
jaudruma, kuris ~ tam
tikromis paros valandomis, savaités dienomis yra
skirtingas (dél to kinta ir mokinio darbingumas).
Nustatyta, kad vaiky paros darbingumo kitimo kreivé
primena M raide. Badingi du fiziologiniy funkcijy
suaktyvejimo periodai: tarp 8 - 12 val., ir 16 - 19 val.
Mokiniy darbingumas per pirma pamoka didéja, antrg —
pradeda mazéti ir labai sumazéja ketvirtg pamoka. Per
savaite mokiniy darbingumas taip pat kinta. Pirmadienj
visy klasiy mokiniy jis nedidelis, o Zemesniyjy klasiy
mokiniy didZiausias jis blna antradienj, o treciadienj
pradeda  maZéti. Maziausias  darbingumas  yra
penktadienj). Per mokslo metus geriausias darbingumas

yra spalio ir lapkric¢io ménesiais. Gruodj jis pradeda mazéti
ir mazeéja iki mokslo mety pabaigos.

Mityba turi bati pilnaverté ir subalansuota. Svarbu, kad
vaikas iSeity j mokyklg papusryciaves, pavalgyty ar bty
sudaryta galimybé pavalgyti karstus pietus mokykloje.

Maitinimosi reZzimas vaikams rekomenduotinas kas 3,54
val. per diena.
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Kompiuteris - Musy draugas,
Bet kartais gali prazudyti .

TECHNOLOGUU POVEIKIS
MOKINIY SVEIKATAI

Padidéja kravis centrinei nervy sistemai, regos ir klausos
organams. Spinduliuotés poveikis, emociné jtampa, fizinis
nuovargis. Dél to vaikams bdtina riboti televizijos laidy
zZiréjimo laika. Pradiniy klasiy mokiniams
rekomenduojama Zilreti televizijos laidas ne ilgiau kaip 1
valandg per para. Prie kompiuterio per dieng praleisti ne
daugiau 45 min, darant 15 min. pertrauka. Vyresniems —
iki 2 val., kas 30 min. darant pertraukas, kuriy metu batina
pasivaikscioti, atlikti akiy mankStos pratimus. Darbg
kompiuteriu reikia baigti ne véliau kaip likus valandai iki
miego ir gerai iSvedinti patalpa.

7.00 /7.30 — kélimasis

7.30/8.00 — pusryciai

8.30 - 13.15 — pamokos

10.10 — priespieciai

13.30/14.30 — pietds

15.00 — 16.30 — aktyvus poilsis

16.30 — pavakariai

17.00 — 18.30 — namy darbai, savisvieta
18.30 — 19.30 — laisvalaikis
19.30 — vakariené

21.00 — miegas
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Sveikeda - geriavsia dovana

Rekomendacijas  parengé:  visuomenés  sveikatos
prieziliros specialisté Ingrida Cerniauksiené ir  spec.
pedagogé-logopedé Vida Miskiniené. Parengta pagal
Romuteés Smolskienés, Visuomenés sveikatos saugos
kontrolés skyriaus vedéjos, medziagg ir psichologés R.
Balnionytés straipsn;.
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REKOMENDACIOS MOKYTOJAMS
IR TEVELIAMS




