DIENOS IR POILSIO REZIMAS

Pradinuky svarbiausi dienos rezimo elementai yra pamokos, maitinimasis, zaidimai, laisvalaikis,
pamoky ruosa. 2 - 4 val. kasdien turi buti skiriamos vaiky aktyviai fizinei veiklai, sveikatos stiprinimui.

Labai svarbu, kad vaikai aktyviai ilsétysi gryname ore. Nereikia po pamoky sédéti laiptinése, prie
kompiuterio ar vaikstinéti po parduotuves. Tik sportas, zaidimai, fizinis darbas gali padéti atgauti jégas.
Poilsio trukmé priklauso nuo mokinuko darbo pobiidzio, darbo sunkumo ir trukmés, amziaus ir sveikatos
biklés. Zemesniyjy klasiy moksleiviams rekomenduojama biiti lauke 3-3,5 valandos. Mityba, tai veiksnys
salygojantis gera vaiko vystymasi, organizmo apripinima maistinémis medziagomis, vitaminais,
mineralais ir energija. Labai svarbu, kad vaikas iSeity | mokykla papusry¢€iaves, pavalgyty ar biitu
sudaryta galimybé pavalgyti karStus pietus mokykloje. Maitinimosi rezimas vaikams rekomenduotinas
kas 3,5-4 valandas per diena.

Namuy uzduotis mokiniai turéty atlikti pavalge ir pailséj¢ lauke apie 1,5 — 2 val. Rengiant namy
uzduotis jaunesniems mokiniams kas 20 — 25 min. darbo reikia daryti trumpas pertraukas. Jy metu biity
tikslinga pajudéti, pazvelgti pro langa i toli. Rekomenduojama pradéti rengti pamokas ne nuo sunkiausios
uzduoties, o nuo vidutinio sunkumo ir trukmés.

Daug mokiniy mégsta ilsétis ziirédami televizija ir galvoja, kad taip pakankamai gerai pailsés,
taCiau yra Zinoma, kad tam reikia labai sukaupti démesj. Taip padidéja kriivis centrinei nervy sistemai,
regos ir klausos organams. Dél to vaikams biitina riboti televizijos laidy Zitiréjimo laika. Zemesniyju
klasiy mokiniams rekomenduojama Zzitréti televizijos laidas ne ilgiau kaip 1 valanda. Televizijos laidas
rekomenduojama zitréti ne dazniau kaip 2-3 kartus per savaitg. Mokyklinio amziaus vaikams prie
kompiuterio rekomenduojama praleisti 1-2 valandas per savaitg. Namuose aktyvius veiksmus (ar buvima
prie kompiuterio) bitina baigti ne véliau kaip valanda iki miego ir gerai iSvédinti patalpg. Poilsio
dienomis ir per atostogas mokiniai turi kuo ilgiau buti gryname ore aktyviai judédami. Dienos rézimas
poilsio dienomis ir atostogy metu i§ esmés neturi skirtis nuo rézimo iprasta darbo diena.

Miegas - tai reikalingiausias ir geriausias pasyvus poilsis, apsaugantis nervines lasteles nuo
pervargimo ir i§sekimo. Tik gerai iSsimiegoj¢s vaikas yra budrus, Zvalus, darbingas. Gerai jis i§simiega
tada, kai greitai uZmiega, miega giliai ir ramiai tiek, kiek rekomenduojama jo amziui: pirmokéliai turi
miegoti ne maziau kaip 11-12 valandy per para, 8-10 mety —10 val. Nei$simiegoj¢ mokiniai biina labai
dirgliis, neadekvaciai reaguoja i pastabas, negali susikaupti darbui.

Taigi, jei norite, kad Jusy vaikas biity sékmingas mokykloje, svarbu:

e IS anksto pratinti vaika prie disciplinos ir dienos réZimo;

e Patiems tévams nusiteikti pozityviai (ir tuo paciu pozityviai nuteikti vaika) mokyklos, mokytojo,
bendraklasiy atzvilgiu;

¢ Nuolat palaikyti vaiko savigarba, girti ji uz visus pasiekimus;

¢ Nepanikuoti dél laikiny vaiko nesékmiy, o taktiSkai padéti jam jveikti sunkumus;

e Neperkrauti pirmoko papildomais biireliais, palikti laiko vaiko poilsiui, Zaidimams; skatinti vaiko
bendravima su bendraklasiais, nekritikuoti ir nepeikti jy.



REKOMENDUOQOJU:
7.00 val. Zadintuvas

7.10 val. Manksta (kartu su téfiu ar mama)

Sio amZiaus vaikai jau gerai valdo savo kiina. Zaisdami mégsta jvairius akrobatinius elementus. | rytinés
mankstos kompleksa galima ijtraukti sudétingesniy pratimy, ypa¢ formuojanciy taisyklinga kiino
laikysena, stiprinanciy koju, nugaros, pilvo raumenis. Rytiné manksta turéty trukti 10—15 minuciy.

7.15 val. Praustis ir valyti dantis

Nuo septyneriy mety vaikai dantis jau gali iSsivalyti patys. Iki Siol reikédavo suaugusiyjy pagalbos. Ant
danty Sepetélio reikia uzsidéti zirnio dydzio danty pastos ir dantis valytis tris minutes. Labai smagu, kai
vonios kambaryje yra smélio laikrodis, ji vartant ir pats valymo procesas néra nuobodus. Kadangi 7 mety
mokiniai jau puikiai moka skalauti burna, jie valosi dantukus danty pasta, turin¢ia fluoro.

7.30 val. Pusry¢iai
Labai svarbu, kad vaikai iseity i mokykla sots.

7.45 — 8.45 val. Kelioné | mokykla

8.00-9.00 — 12.00 val. Pamokos

12.00 — 13.00 val. Pietus

Svarbu laikytis maitinimosi rézimo, tinkamai paskirstyti energing paros raciono vertg: pusryciai turi
sudaryti 25 proc., pietis — 35-40 proc., pavakariai — 10 proc., vakariené — 20—-25 proc. paros maisto
energings vertes.

15.30 val. Pavakariai

Labai gerai, kai mokyklinio amziaus amziaus vaikal turi galimybe bent viena-dvi valandas pamiegoti
diena. Dienos miegelis padeda jam nepervargti

16.00 — 19.00 val. Zaidimai lauke ar namuose

Vaikui gridinti labai svarbu pasivaikS¢iojimai tyrame ore, zaidimai lauke, Ziema — slidingjimas,

¢iuozimas ir kt. Tai didina vaiko organizmo atsparuma, apsaugo nuo perSalimo ligy.

19.00 val. Bendravimas su tévais
Aptarimas dienos ispiidziy bei rytdienos plany.

19.30 val. Vakariené kartu su namiskiais.
Turéty buti ruosiama lengva vakariené, kad vaikas neity miegoti apsunkusiu pilvu.

20.00 val. Vonios linksmybés (prausimasis, danty valymas)
20.30 val. Vakaro pasaka
21.00 val. Saldziy sapny!
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