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Приветствуя друг друга, люди на разных языках произ
носят слова, смысл которых один - пожелание здоровья. И 
это не удивительно: ведь здоровье - самое дорогое для че
ловека, его главное богатство,, непременное условие осу
ществления намеченных планов. Но здоровье не только лич
ное, но и общественное достояние. 

В нашей стране придается огромное значение укрепле
нию здоровья народа, повышению его благосостояния. В 
новой редакции Программы КПСС, принятой XXVII съез
дом КПСС, в качестве важнейшей задачи названа охрана и 
укрепление здоровья населения, воспитание гармонично 
развитого молодого поколения. И нет другой более важной 
социальной задачи, чем эта. Для ее решения социалисти
ческое государство делает очень многое, создавая возмож
ности для каждого из нас сохранить и укрепить свое здо
ровье. 

Но все ли подростки, юноши и девушки используют эти 
возможности в полной мер�? В этом возрасте многим ка
жется, что здоровье будет всегда крепким. И не надо при
лагать никаких усилий, чтобы сохранить его. 

Мы, врачи, говорим, что здоровье, как и честь, надо бе
речь смолоду. Добавим: не только беречь, но и укреплять. 
Что для этого нужно, как этого добиться? Медицинская 
наука и практика утверждают, что здоровье человека за
висит не только от общества, состояния здравоохранения, 
но и от него самого. Одним из важнейших условий для 
укрепления здоровья является рациональный режим жизни. 

Соблюдение режима в подростковом и юношеском воз
расте закладывает фундамент здорового образа жизни. Ка
ким будет этот фундамент - зависит от вас. Вы можете 
создать его прочным, значит сохранится здоровье на всю 
жизнь, либо слабым, неустойчивым и тогда ваши юно
шеские мечты о счастье, о смелых дерзаниях на пользу об
щества, Родины не сбудутся, не смогут воплотиться в 
жизнь. Дом, построенный на песке, недолговечен. 

В разъяснении важности рационального режима для 
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укрепления здоровья особая роль принад:1ежит санитарно
му активу обществ Красного Креста и Красного Полуме
сяuа шко.1 и профессиона.1ыю-технических училищ (ПТУ). 
Зная своих товарищей, ус.10!3ИЯ их жизни, активисты могут 
в доступной форме разъяснить важность раuионального 
режю1а, убедить в целесообразности его соблюдения. Имен
но режим поможет сберечь не то.1ько здоровье, но и время, 
создаст возможность для интересной, наполненной жизни, 
для использования всех богатств, которые предоставляет 
молодежи наше социалистическое общество. 

От активной позиции первичной организации общества 
Красного Креста или Красного ПоJ1умесяца в школе и ПТУ 
в значительной степени зависит создание условий для вы

полнения рационального режима (гимнастика перед нача
лом занятий, активный отдых на переменах, использова
ние спортивных сооружений для занятий физической куль
турой и спортом, ра1щональное питание и т. д). 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РЕЖИМА 
Знание физиологических основ и принципов построения 

режима, а также важности каждого его элемента помогает 
осознавать необходимость соб.�1юдения раuи(.тального рас
порядка дня. 

Античные философы выдвинули идею о ритvшчности 
про1�ессов, происходящих в природе и организv1е. Об этих 
закономерностях писали Гераклит. Аристоте.1ь. Платон. У 
пола древней Греu11и Архи.1оха мы читаем: «Познай, какой 
ритм владеет людьми». 

Интерес к этой особенности жизнедеяте.'lьности природы 
и организма человека поддерживался на протяжении веков. 
К. Линней, живший в XVIII веке, предложил ввести в оби
ход «нветочные часы», используя способности многих цве
тов раскрываться утром, а вечером закрываться. в начале 
XIX века медики впервые п ри м енили термн11 «живые часы» 
д.1я обозначения суточного рнтv�а функuий организма, на
зывая сутки «единицей нашей естественной хронологии». 

В наши дни для изучения биологических ритмов созда
на специапьная наука -- хронобио.1огия. Это название мож
но перевести как «временная биологию>. 

Под био.1огическим ритмом ученые понимают периоди
ческое чередование различных состояний организма и коле
баний интенсивности физио.:югических пронессов и реак
ний. Важнейшей характеристикой ;1юбого ритма является 
его период, т. е. отрезок времени, по истечении которого 
происходит rювторе11Иl' состояний организ:v1а . 
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Основны\1 ритмо\1 организVlа явJJяется суточный (цир
кадный) ритм, имеющий продолжительность около 24 ч с 
частотой повторяемости один раз в сутки. Uиркадный ритм 
присущ более чем 300 функциям и процессам организма. 
Разработана даже циркадная система человека, объединив
шая выявленные учеными временн61е закономерности сос
тояния организма. Например, ""1аксимальных значений 
достигают масса тела человека в 18- 19 ч, температур_а -
в 16- 1 8  ч, частота сердечных сокращений - в 15- 1 6  ч, 
частота дыхания - в 13- 1 6  ч, артериальное давление -
в 1 5- 18 ч. 

Многочис.1енными исследованиями ученых установлено, 
что биоритмы - один из важнейших меха1ш3;чов пrиспособ-
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ления организма к окружающей среде. Кроме того, они 
являются критерием функционального состояния организма, 
его благополучия, так как изменения биоритмов - это ран
ние, а иногда первые признаки влияния неблагоприят
ных факторов окружающей среды, сигнал о неблаго
получии. 

JV\ногие гигиенические рекомендации по рациональному 
режиму дня основаны на знании суточных ритмов. Сущест
вуют биоритмы физической и психической деятельности, 
сезонные, лунные и другие колебания биоритмов. На био
ритмы влияют климатогеографические условия. Так, у лю
дей, живущих в Заполярье, активность биоритмов измене
на - ее подъемы в период полярной ночи наступают в бо
лее поздние часы. 

Наше время предъявляет к организму человека повы
шенные требования. При этом на биологические ритмы мо
гут оказывать неблагоприятное воздействие социальные 
факторы. К ним относятся: 

:____ увеличение времени бодрствования за счет искусст
венного удлинения светового дня, просмотра радио- и теле
передач; 

- увеличение времени напряженного бодрствования, в 
результате возрастания учебной нагрузки в школе и домаш
них заданий; 

- более частые стрессовые нагрузки вследствие интен
сивного учебного и производственного труда. 

Накопленные наукой теоретические знания о биоритмах, 
закономерностях их проявлений, их пластичности, т. е. 
способности приспосабливаться, помогать организму адап
тироваться к условиям среды, имеют важное практическое 
значение. Знание этих закономерностей, их учет дают воз
можность разработать режим жизни, труда и отдыха, при 
которых достигается соответствие биологических ритмов со
циальным условиям. Нарушение этих требований ведет к 
развитию состояния, называемого десинхронозом. Это -
первый сигнал грядущего неблагополучия организма. Де
синхроноз является постоянным спутником многих заболе
ваний. 

Выделяют явный и скрытый десинхроноз. 
Явный десинхроноз проявляется раздражительностью, 

плохим сном, быстрой утомляемостью, снижением работо
способности. Нарушается частота пульса, изменяются арте
риальное давление крови, температура тела и ряд других 
функций. Состояние скрытого десинхроноза приводит к сни
жению приспособительных возможностей организма, повы
шает риск возникновения заболеваний. 
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Организм детей и подростков очень чувствителен к воз
действию неблагоприятных факторов окружающей среды, 
следовательно, особенно нуждается в эффективных средст
вах защиты. К таким средствам относится рациональный 
режим дня. Объясняется это не только тем, что распорядок 
дня строится с учетом биоритмов, но и тем, что соблюдение 
изо дня в день одних и тех же часов сна, приема пищи, за
нятий утренней гимнастикой и т. д. ведет к выработке реф
лекса на время, формирует так называемый динамический 
стереотип нервных процессов в коре головного мозга. 

Учение И. П. Павлова об условных рефлексах, результа
ты многолетних экспериментальных исследований ученых, 
огромный практический опыт, накопленный физиологами и 
медиками в процессе изучения высшей нервной деятель
ности человека, позволили подойти к пониманию режима 
как системы условнорефлекторных реакций, действующей 
по типу динамического стереотипа. 

Формирование и закрепление динамического стереотипа 
вызывает дополнительное напряжение нервной системы, 
требует времени, поэтому привыкание к новому режиму про
исходит не сразу, а постепенно, только при повторении его 
элементов, т. е. строгом соблюдении распорядка дня. Д;зле
ко не безразлична для организма и «переделка» сложив
шегося динамического стереотипа, его разрушение. В таких 
случаях происходит торможение, угасание положительных, 
выработанных многократным повторением, условных реф
лексов и появляется необходимость в формировании новых 
рефлексов. Если эта «переделка» для нервной системы 
сложна и чрезмерна, могут возникнуть отклонения в состоя
нии здоровья. 

Динамический стереотип задает определенный ритм жиз
ни, облегчающий функционирование организма. 

Таковы биологические и физиологические основы режи
ма. Их надо знать каждому подростку. В «Основных на
правлениях реформы общеобразовательной и профессио
нальной школы» сказано: «Необходимо, чтобы каждый 
школьник овладел минимумом знаний в области гигиены и 
медицины, смолоду знал свой организм и умел поддержи
вать его в порядке». 

СУТОЧНЫЙ РЕЖИМ 
В понятие режима входят: длительность, организация и 

распределение в течение суток всех видов деятельности, 
отдыха и приемов пищи. Различают следующие виды дея
тельности школьников и учащихся ПТУ: учебная, трудо-

7 



Та б л и ц а  
Продолжительность основных компонентов режима дня учащихся общеобразовательных школ ( в часах) 

1 Возраст, лет 
Компонент режима 

6-7 ,· 8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 

Учебные занятия в школе включая и факультативные 
3-4 4 4 5 5 5-6 5-6 

Учебные занятия дома (с учетом 11ерерывов) Доl* До 11/2 До2 До21/2 доз До4 До4 

Подвижные игры и спортивные развлечения на открытом 
31/2 31 /2 31/2 3 21 /2 21/2 21/2 

воздухе, спорт, дорога в школу и обратно 

Внеклассные и внешкольные занятия (творческая дея- 1-2 1-2 1-2 1-2 1-21/2 1-21/2 1-3 
тельность, общественно полезный труд. помощь семье, 
чтение художественной литературы) 

Прием ПИЩИ, утренняя гимнастика, закаливающие 21 /2 21 /2 21 /2 21 /2 2 2 2 
процедуры, туалет 

Сон: дневной 1 - - - - - -
ночной 10-11 10 10 91 /2 9 9 8-81/2 

*Дети 6 лет не получают домашних заданий. 



вая, профессиональная и спортивная. Отдых в свою очередь 
ра:-щеляется на пассивный и активный. 

Деятельность (по характеру и длительности) до,1жна 
быть посильной и не превышать границ работоспособности 
человека, а отдых достаточным для полного восстановления 
всех функций. Рациональным признается такой режим, ко
торый создается с учетом законов высшей нервной деятель
ности, суточных биоритмов, а также возрастных возмож
ностей организма. 

Возраст 1 4- 1 7 лет считается переходным от детства к 
юношеству. Этот период играет чрезвычайно важную роль 
в физическом развитии, формировании нервной системы и 
высшей нервной деятельности, а также в становлении лич
ности, ktмеет огромное значение с социальной точки зрения. 
В эти годы жизни перед каждым школьником встает 
проблема выбора профессии. Многие подростки покидают 
родную школу и продолжают учиться, приобретая профес
сию в rrрофессионально-техническом училище. 

Темп современной жизни очень высок, каждому под
ростку многое хочется узнать, всему научиться. Кроме того, 
существуют такие увлекательные вещи, как книги, музыка, 
спорт, общение с друзьями . . . Можно ли все это совместить 
и где найти свободное время? Подобные вопросы часто 
задают школьники и учащиеся ПТУ. Ответить на них сле
дует положительно. Секрет простой: необходимо выделить 
основные режимные компоненты и прави,1ьно распределить 
между ними суточный бюджет времени. 

Врачи выделяют в режиме дня шке-льника 6 основных 
компонентов: сон, пребывание на открытом воздухе, учеб
ная деятельность, отдых, прием пищи, личная гигиена. Со
держание и длительность каждого из этих компонентов ме
няются в зависимости от возраста (табл. 1 ). Как видно из 
таблицы, с возрастом увеличивается учебная нагрузка в 
школе, больше времени отводится для выполнения домаш
них заданий . Одновременно увеличивается время на вне
классные и внешкольные занятия (творческая деятельность, 
общественно полезный труд и т. д.) , которые выбираются 
по собственному желанию школьника. 

Для подвижных игр и спортивных занятий на открытом 
воздухе надо ежедневно выделять от 21/ 2  до 31/ 2  ч. Особое 
внимание следует обратить на продолжительность сна. 

Сон рассматривается как физиологическое состояние, 
при котором почти полностью отсутствуют реакции на внеш
ние раздражения и уменьшается активность физиологи
ческих процессов. Во время сна происходит восстановление 
работоспособности организма и в первую очередь восста-
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на вливаются функции коры· большого мозга. Физиологи
ческая потребность в сне зависит от возраста. Так, в пеrиод 
новорожденности длительность сна составляет около 1 6  / 2 ч 
в сутки. Такая выраженная потребность в сне объясняется 
тем, что даже незначительные по силе внешние раздражи
тели оказываются для новорожденных сверхсильными, вы
зывая охранительное торможение. Затем длительность сна 
постепенно уменьшается и к 6-7 годам формируется сон в 
ночное время. Однако в этом возрасте дети начинают обуче
ние в школе, у них возрастают умственные и физические 
нагрузки. Значит, необходимость дневного сна как одного 
из важнейших компонентов режима дня для учащихся 1 -го 
класса остается. У подростка 1 7- 1 8-летнего возраста дли
тельность сна приближается к норме для взрослого челове
ка (8-81/ 2  ч) .  Такая продолжительность ночного сна в со
четании с 21 / 2-часовым активным отдыхом на открытом 
воздухе необходима для сохранения и укрепления здоровья 
.подростка, поддержания его работоспособности на высоком 
уровне, предупреждения переутомления. 

Исследованиями гигиенистов установлено, что у школь
ников, которые недосыпали час-полтора, уровень работоспо
собности утром был снижен на 30 %. Если сон у школьни
ков был меньше «нормы» на 21/ 2  ч, то на первых двух уро
ках в школе их работоспособность была очень низкой. Не
досыпание у учащихся школ и ПТУ связано с тем, что они 
до позднего вечера смотрят телепередачи. Это не только ме
шает полноценному отдыху, но неблагоприятно отражается 
на нервной системе, зрении. По мнению врачей, учащиеся 
старших классов могут смотреть телепередачи не больше 
2 ч и не чаще 3 раз в неделю. Увлечение телепередачами, 
кроме часов сна, «отнимает» время, которое подросток дол
жен проводить на воздухе, отдавать спортивным занятиям. 
При таком «режиме» накапливается утомление, что приво
дит к печальным результатам. 

Соблюдение длительности основных компонентов режи
ма является обязательным условием правильного его по
строения, но не решает полностью проблему профилактики 
переутомления. Не менее важно рационально распределить 
в течение суток компоненты режима, определить их чере
дование. 

Почему необходимо чередовать разные виды деятель
ности? 

Дело в том, что каждый новый режимный компонент 
должен принципиально отличаться от предыдущего по ха
рактеру своего воздействия на организм. В этом случае 
он превращается в своеобразный отдых, снимающий утом-
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ление, вызванное предшествующей работой. Врачи часто го
ворят: «смена деятельности - есть отдых». 

Теоретически такой подход к построению режима был 
разработан в прошлом веке выдающимся русским физиоло
гом И. М. Сеченовым. Ученый провел очень простой и убе
дительный эксперимент. Изучая работоспособность руки, 
И. М. Сеченов заметил, что сила ее восстанавливается зна
чительно быстрее не при полном пассивном отдыхе, а когда 
в период отдыха в работу включается другая рука. Иными 
словами, для снятия утомления какого-либо органа необхо
димо в период отдыха давать нагрузку на другой орган или 
функциональную систему. Это явление связано с особен
ностями высшей нервной деятельности человека. Изучение 
различных видов деятельности и их сочетаний позвоЛИJlО 
определить те из них, которые лучше всего снимают утомле
ние. 

Для школьников - это чередование учебной деятель
ности с физическими упражнениями и подвижными играми 
на воздухе, чередование трудного урока с легким, творчес
кой работы с общественно полезным трудом и помощью 
семье и т. д. 

Вероятно, всем нам приходилось замечать, что работа 
интересная, приносящая чувство удовлетворения утомляет 
гораздо меньше. Однако если мы занимаемся тяжелой ра
ботой, пусть даже не представляющей для нас большого 
интереса, но при этом осознаем ее важность и необходи
мость, то преодоление трудностей для достижения постав
ленной цели приносит чувство удовлетворения, поднимает 
настроение, вызывает положительные эмоции, а они очень 
быстро снимают утомление, заставляют «забыть» о затра
ченных усилиях. Формирование потребности действовать -
одна из важнейших задач. Воспитать в себе это каuество -
значит, создать основу для полноценного выполнения лич
ностью социальных задач. В правильно построенном режи
ме заложены возможности для успешного достижения этой 
цели. 

Приведем в качестве примера схему режима дня уча
щихся старших классов, где правильно чередуются различ
ные виды деятельности (табл. 2) . Конечно, распорядок дня 
будет зависеть от того, в какую смену идут занятия в шко
ле (в 1 -ю - утром или В!) 2-ю - после обеда) .  В любом 
случае каждый день должен начинаться с утренней гимнас
тики, ·которую справедливо называют «зарядкой». Дело в 
том, что выполнение комплекса физических упражнений 
после пробуждения снимает сонное торможение и как бы 
«заряжаеТ» организм бодростью, помогая войти в ритм ра-
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Та б л и ц а  2 
Режим дня учащихся старших классов общеобразовательной школы 

l(омпоненты режима 

Подъем, утренняя гимнастика, закаливаю
-�процедуры (обтирание, душ), уборка 

постели, умывание 

Завтрак 

Дорога в школу (прогулка) 

Учебные и факультативные занятия в 
школе 

Дорога из школы домой (прогулка) 

Обед 

Прогулка, подвижные игры на воздухе 
Приготовление домашних заданий 

Ужliн и занятия по интересам (чтение, му
зыка и др.) 

Приготовление ко сну (проветривание 
комнаты, вечерний туалет, умывание) 

1 -я смена 2-я смена 

7.00-- 7.30 7.00-7.30 

7.30-7.50 7.30-8.20 

7.50-8.20 13.30-14.00 

8.20-14.30 14.00-20.00 

14.30-15.00 20.00-20.30 

15.00-15.30 13.00-13.30 

15.30-17.00 12.00-13.00 

17.00-20.00 8.20-12.00 

20.00-22.00 20.30-22.00 

22.00-22.30 22.00-22.30 

бочего дня. Попробуйте составить себе распорядок дня по 
данной схеме и строго следите за его выполнением. 

Режим дня подростков, учащихся в ПТУ, имеет свои 
особенности. О них мы и расскажем. 

На февральском Пленуме ЦК КПСС ( 1 988) , посвящен
ном перестройке школы, указывалось на важность 
улучшения условий обучения и воспитания будущих квали
фицированных рабочих. В частности, подчеркивается роль 
научно обоснован·ных рациональных режимов труда и отды
ха учащихся. Выбор профессии, переход вчерашних школь
ников к новым условиям неизбежно влечет за собой ломку 
стереотипа, сложившегося за годы обучения в школе. Ме
няется ритм занятий, теоретические занятия чередуютсн с 
производственным обучением. Все это предъявляет новые 
повышенные требования к организму. 

Примерный режим дня учащихся ПТУ (табл. 3) пост
роен на основе тех же принципов, что .и для школьников, но 
с учетом специфики процесса обучения. Он предусматри
вает правильное соотношение умственной и физической ра
боты, чередование работы с отдыхом. 

Соблюдение режима дня помогает подростку быстрее 
адаптироваться к новым условиям, лучше справиться со 
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Та б л и ц а  3 

Режим дня учащихся профессионально-технических училищ 

Компоненты режима 

Подъем, утренний туалет, зарядка, закаливающие 
процедуры 

Уборка постели, одевание 

Завтрак 

Дорога в училище 

В дни теоретических занятий 

Линейка, вводная гимнастика 

Занятия в училище 

Обед 

В дни производственного обучения 

Вводная гимнастика, инструктаж и производствен-
ное обучение 

Обед 

Свободное время 

Полдник 

Занятия в кружках, секциях 

Приготовление уроков 

Ужин 

Прогулка 

Свободное время 

Вечерний туалет, отход ко сну . 

Время 

7.00-7.30 

7.30-7.40 

7.40-8.00 

8.00-8.30 

8.�0-9.00 

9.00-15.10 

11.35-12.30 

8.30-14.30 

11.20-12.00 

14.30-15.30 

15.30-16.00 

16.00-17.00 

17.00-19.30 

19.30-20.00 

20.00-21.00 

21.00-22.00 

22.00-22.30 

стоящими перед ним задачами, успешнее осваивать избран
ную профессию. 

Независимо от того, · где учится подросток - в школе 
или ПТУ, выработанная привычка жить по режиму помо
жет ему одолеть нагрузки, правильно распределить свои 
силы и время, чтобы успеть выполнить все, что от него тре
буется. Ибо режим не только «дисциплинирует» функции 
органов и систем организма, но и способствует формирова
нию таких необходимых человеку качеств, как собранность, 
аккуратность, воля, умение сосредоточиться. 
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РЕЖИМ ОБУЧЕНИЯ 

В современной школе и профессионально-техническом 
училище произошла значительная интенсификация учебного 
процесса, т. е. в единицу времени дается больший объем 
информации, чем это было несколько лет назад. Учебная 
программа как в школе, так и в ПТУ стала обширной и 
сложной. Ее изучение требует от учащихся напряженной 
умственной работы, а это порой приводит к утомJ1ению. 

Утомление считается естественной реакцией организма 
на интенсивную или длительную нагрузку. Оно является 
защитной, охранительной реакцией от чрезмерного истоще
ния организма, в то же время стимулирует его восстанови
тельные процессы, повышает функциональные возможности. 

И. М. Сеченов, И. 11. Павлов и их ученики установили 
важную роль центральной нервной системы в развитии 
утом.1ения. Современные у11еные считают, что трудно дать 
однозначное определение этому понятию. Уто:v�ление можно 
оценивать по чувству усталости, снижению работоспособ
ности, изменению физиологических функций. Поскольку 
утомление - это физиологическая реакция организма на 
нагрузку, сопутствующие ему изменения носят временный 
характер и исчезают без специальных воздействий на орга
низм в процессе отдыха или при перемене деятеJJьности. К 
появJJению утомJJения иногда приводит не только усиJJенная 
работа, но и те условия, в которых она совершается ( осве
щенность и воздушно-тепJJовой режим помещения, органи
зация рабочего места и др.). Определенную poJJь играют 
и отношение к выполняемой работе (в данном случае к уче
бе), мотивация волевых усилий. 

О наступJJении утомления у школьника говорят следую
щие признаки: снижается продуктивность труда (увеJJичи
вается число ошибок и неправильных ответов, время выпол
нения рабочих операций) ;  происходит осJJабление внутрен
него торможения (наблюдаются двигательное беспокойство, 
частые отвJJечения, рассеянность внимания); ухудшается 

- регуJJяция физиологических функций, появляется усталость. 
Эти признаки быстро исчезают во время отдыха на пе

ремене или после возвращения из шкоJJы. ВосстановJJению 
умственной работоспособности учащихся помогают актив
ный отдых, пребывание на открытом воздухе, а также поJJо
жительные эмоции. В благоприятных гигиенических усло
виях, при соблюдении рационального режима труда и отды
ха, переключении на другой вид деятельности и использо
вании средств физической культуры утомление возникает 
намного позже. 
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У уч а щ и хся  ш кол и ПТУ во в р е м я  обуч е н и я  м ожет н а 
блюдаться  переуто мле н ие .  В это м слу ч а е  про и сходят более 
глубокие  и сто й к и е  сдв и г и  в о р г а н и з ме,  в ы з в а нные и нте н 
с и в н о й  или длительной р а ботой н а  ф о н е  неполн о го восста
н о вле н и я  р а ботоспособност и .  Н а ч альн ы м и пр и з н а к а м и  пере
утомле н и я  сч итаются и з м е не н и я  в поведе н и и  ш коль н и ка,  
с н и же н и е  успеваемости, поте р я  аппетита,  н алич и е  н е кото
р ы х  функ ц и о н аль н ы х  нер в но-пс и х и ческих  р а сстр о й с т в  
( плакси вость, р а здр а ж и тельность, нер в н ы е  ти ки и др . ) . П р и  
пер еуто мле н и и  м о гут та кже н а блюдаться р а злич н ые веге
тати в н ы е  р а с стройства. 

Яв н ы м и  п р и з н а ками переутомле н и я  я в.i!яются: резкое и 
длительное с н и ж е н и е  умственной  и ф и з ич е с ксй р а бото
способности; н е р в н о-п с и х и ч ес к ие р а сстройства ( на р у ш е н и е  
с н а ,  ч у в ство с т р а х а ,  исте р и ч н ость) ; стой кие изменен и я  в 
р е гуляци и вегетат и в н ы х  ф у н к ц и й  орга н и з м а  ( а р и т м и я  
сердца,  пов ы ш е н и е  �iли пон и же н и е  а ртер и ального д а вле
н и я ) ;  с н и же н и е  сопрот и вляем ости орга н и з м а  к воздейст в ию 
в н е ш н и х  ф а кторов и болез нетво р н ы х  м и кроорга н и з м о в .  

Переч ислен н ые с и мпто м ы  н е  и счез ают после к р атковре
м енного отд ы х а  и да�е после ноч н о го сна  н о р м альной про
долж ительности .  Для полного восстановле н и я  р а ботоспо
собности, ликв ида ц и и  нер в н о-пс и х и ч е с к и х  р а с стройств  и 
д р у гих  н а ру ш е н и й  ш коль н и ка м  н е об ходи м бо.1ее дли·�ель 
н ы й отд ы х, а в некотор ы х  случ а я х  лечен ие  с п р и м е н ение м 
м еди к а м ентоз н ы х  с редств ,  ф и з и отер апевт и ч ес к и х  процеду р 
и леч ебной  г и м н а сти к и .  Если учеб н ы е  з а н я т и я  продолж а 
ются н а  фоне  переутомлен и я, это небла гоп р и я т но отр а ж а ет 
с я н а  даль н е й ш е м  росте и р а з в и т и и  орга н и з ма ,  н а  состо я 
н и и  здоровья  ш кольн и ка .  И з вест н ы й  совет с к и й  пед и а т р  
Г. Н .  Спе р а н с к и й  спр а в едли во сч итал переуто мле н и е  в и нов 
н и ко м  многи х патологических  состо я н и й, воз н и ка ю щ и х  у 
дете й и подростков .  

Анализ  прич и н, веду щ и х  к переуто мле н ию уч а щ и хся ,  
поз волил в ыделить т р и  гр уппы ф а кторов : непр а в ильна я 
о р г а н и з а ц и я  тр уда и уч ебно го процесса в цело м; несоот
ветствие  учебной нагр уз ки воз р а ст н ы м и и ндивидуаль н ы м 
особе н н остя м ребенка или подростка;  и гнор и ро в а н и е  режи
м а, требов а н и й  к усло в и я м  обуч е н и я .  

П олностью и с ключ ить уто мле н и е, с в я з а н ное с учеб н ы м и  
з а н ят и я м и, вряд  л и  воз можно .  Н о  отдалить его н а ступле
ние пр а в ильно орга н изова н н ы м  реж и м о м  труда и отд ы х а, в 
кото ром учтены степе н ь  трудности учебной  д и с ципли н ы  и 
коле б а н и я  р а ботоспособности необходи мо .  

П р и веде м т�кой пр и ме р .  Многие  уч а щ иеся,  жела я поско
рее выполнить дом а ш н и е  зада н и я ,  н а ч и н а ют с са м о го с.1ож-
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ного н трудного . Это не  всегда 11ра виJ1 ь но .  Дело в то м ,  что 
работоспособность о р г а н и з м а  во в ре м я  учебной  деятель
ности за коно м е р н о  и з м е н яется. В н а ч але о н а  по в ы ш а ется 
( пер и од в р а баты в а н и я) , затем дер ж ится н а  в ы соком у ровне  
(пер и од в ы сокой проду кти в ност и ) , пото м постепе н н о  с н и 
ж а ется ( утомлен и е). 

И с ходя и з  этой з а ко н о м е р н ости, н а ч а.10 у р о ка, у ч еб н о й  
н едели ,  в цело м з а н я т и я  в с и стеме п рофr>сс и о н ального обу 
ч е н и я  и произ водстве н н о й  пр а кт и к и  долж н о  б ыть облегчен 
н ым, т а к  как продукти в ность труда  в этот пер и од с н и же н а .  
П о в ы ш е н н ы е  требова н и я  к себе мож но и н у ж н о  п редъя в 
лять после з а ве р ш е н и я  пер иода в р а баты в а н и я ,  когда р а бо
тоспособ н ость дости гла н а и более высокого у р о в н я .  В это 
в р е м я рекоме ндуется осва и вать н о в ы й  и н а иболее сло ж н ы й  
уч е б н ы й  м атер и ал, в ыполнять с амую ответстве н н ую р а боту . 
Н а  серед и н у учеб н о й  недели, ч етверти и года следует запла
н и ровать  н а иболь ш и й  объем учебной  н а грузки , посе щен и е  
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ф'<.Jку. 1 1,та т и в н ых з<.Jнятий,  к р у ж ков и д р .  1 lоя в.1е11 11е н ача.1ь
ны х п р и з н а ков  утомл е н и я  с в и детел ьствует об о кон ч а н ии пе
р и ода высокой и устойчивой р а ботоспособности . В пер и од 
рез кого п а де н и я  р а ботоспособ ности в ы полне н и е  и нте н с и в 
н ы х  н а грузок недопустимо, т а к  к а к  ведет к и стоще н и ю  
··н1е ргет и ч ес к и х  поте н ц и алов о р г а н и з м а, что может отр и ца
тельно  с к а з а ться на состоя н и и  здоро в ь я .  

д,1я ра ц и о н ал ь н о го режи м а  обуч е н и я  с п е ц и ал и сты по  
ги гиене  п редл а га ют уч итывать  трудность предметов и 
1 1реоб:1ада н ие во вре.\1Я з а н я т и й  статического или ди на
мического ко м п о нента .  Д и н а м ич е с к и й  ко м п онL "Т х а р а ктерен 
для у роков ф и з куJ1ьтуры,  тр уда, п р о и з водстве н н о й  пр а кт и к и .  
Это н а именее  уто м и тел ь н ы е  з а н я т и я  в отл и ч ие, н а п р и м е р ,  
о т  математи к и ,  и н остра н н о го я з ы ка,  ф и з и к и .  В кач естве 
од н о го и з  воз м ож н ы х  с п особов оценки  уроков мож н о  
ис пол ьзо вать  следую щую ш калу т рудности : 

Математика 10 
Иностранный язык 9 
Физика, химия 8 
История 7 
Родной язык, литература 6 
Естествознание 5 
География 4 
Черчение (no школьной программе) 3 
Рисование 2 
Пение l 

Сл ожн ы е  дл я изуч е н и я  предметы дол ж н ы  по в рс:v1е н и  
сов п адать с периодом высокой  работоспособ ности оrга 
н изма . Н е  рекоме ндует ся сочета н и е  2 ил и 3 т руд н ых 
у роков п одrяд ( н а при м ер : физ ика, м а тема т и к а ,  и ностrа н
н ы й  язы к) ; луч ше соед и н ять их с менее  трудными 
п редм ета м и  (н апр и м ер: истор и я ,  л итеротура,  гео гр а ф и я ) . 
Следует ч е редо вать пrедмет ы естест вен н о-математич еского 
и гума н и т а р н о го ц и к,1о в с уроками ф и з кул ьтур ы ,  т руда , 
1 1е н и я  и р и сова н и я. что дает возмо ж н ость пе реключ а ться 
с умстве н н о й  деятел ь ности н а  ф и з и ч ескую . Та кое перекл ю 
ч е н и е  служит а кти в н ы м  отды хом и обеспеч и в а ет высокvю 
р а ботос11особность в тече н ие учеб н о го дня и неде:1 и .  

· 

Пр а в ильное построе н и е  учеб н о го про 11есс а  п редусм<.Jт р и 
вает ра11ион альн ое чередование  р а з н ы х  в идов т руда и отды х а .  
Иссл едо в а н и я м и  ф и з и ологов доказ а н а  определе н н а я  з а коно
ме р н ость в з а имодействия  об м е н н ы х  п роцессов, п роисходя 
щ и х  во в р е м я р а боты и отд ы х а . Ра бот а  со п р овождается 
д и сси м и.ТJя цией  ( р а с п ад ) , а отдых ас с и м ил я ц ией  (усвое н и е) . 
Во в р е м я  отды х а  посл е и нте н с и в ной  р а боты, п р и ведшей 
к н а ч ал ь н ы м  при з н а к а м  уто мле н и я, н а блюда ется (:J.Кт и в и 
:-1<.J11ия п р о цессов а сс и м иляц и и  и р а б отоспособ н ость ор г а н и з-
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ма не только восста н а вли в а ется ,  н о  ст а нов итс я в ы ш е  ис х од
ного у ро вня . П о в ы ш е н и е  уро в н я  р а б отоспособности во в р е м я 
отдыха с в идетельствует о трени ров а н ности ор гани з м а .  Это 
очень в а ж но, т а к  к а к  улуч ш аютс я  е го функциональн ы е  
воз м о ж ности и п р и  дальне й ш е й  р а боте утомле н и е  будет 
на ступать нес колько позднее .  Следов а те.�ьно, можно будет 
выполнить больш ую по объе м у  и интен с и вности у м ствен
ную или ф и з и ч ес кую р а боту .  Необход и м о  трени ровать свои  
способности . Это м у  пом о гают пр а в ильн а я  о р гани з а ц и я  учеб
н ых з а н яти й, чередо в а н и е  их с отдыхом, в пер в ую очередь  
а кти в н ы м. Не отклады в айте на з а втра  то ,  что м о ж н о  сде
лать сегод н я, и вы успеете в ыполнить  все, что н а м етили . 

Е ще оди н  в а жны й вопр ос,  на кото р ы й  необход и м о  
ответит ь , - когда и к а к  отдыхать? В ш коле пр одолжитель
ность  уроков для детей 6-летнего  воз р а ста  соста вляет 
35 м и н, а для остальных - 45 м и н .  Во в ре м я  урока в 
н а ч аль н ых кла ссах ч ерез 10 и 20 м и н  рекоме ндуется про
водить по ус м отре н ию уч ителя ф и з культу р н ы е  паузы для 
с н ят и я  уто мле н и я  и повы ш ения  р а ботоспособност и .  Между 
урока м и  уста новлен ы  перемен ы .  Для уч а щихся 2-11-х 
кла с сов  длительность пере м е н ы  соста вляет 10 м и н .  Б ол ь ш а я  
пер е м е н а  ( после 2-ro урока ) дли тс я 30 м и н. В м есто одной 
больш о й  пер е м е н ы  допускается после 2 - го и 3-го уроко в  
устр а и в ать 2 перер ы в а  п о  2 0  м и н .  В о  вре м я  пере м е н  
рекоме ндуется провет р и в ать кла с с ную ком н а ту . Для 
уч а щ ихся  ( особе н н о  н а ч альных кла ссов) на одной и з  
боль ш их пер е м е н  орга н и зуются под в и ж н ы е  и гр ы .  

Та кого ж е  реж и м а  следует приде р ж и ваться и п р и  пр и 
готовле н и и  у роков дом а .  Ста р ш е класс н и к а м  н а  выполнение 
до м а ш н и х  за да н и й  отводится в ден ь  не  более  4 ч .  Одн а ко 
м ногие в этот «ли м ит» не уклад ы в аются .  Объяс н яется 
это не толь ко те м ,  что совре м е н н а я  прогр а м м а  обучен и я  
доста точ но слож н а я .  Нельз я также сч итать веской пр и 
ч и н ой, что не  все подростки облада ют оди н а ковы м и  
способностя м и  - одн и  ус в а и в ают з а д а н н ы й  м а тер и ал 
б ы стро,  ле гко р е ш а ют з а да ч и , а дру г и е з а тр а ч и вают 
н а  в ыполн е н и е  тех же з ада н и й  боль ш е  в р е м е н и  и у с или й .  

К в ыполнен ию до м а ш н их зада н и й  ш коль н и к  при ступает 
после 5-6-ч а со вых з а нятий  в ш коле . Ш коль н ые уроки 
требуют ко н центр а ц и и  в н и м а н и я ,  напр я ж е н н ой у мстве н 
н ой  р а боты, необходи м ости сох р а нять  непод в и ж ность, 
н аходиться долгое в р е м я  в з а кр ытом по мещен и и .  Е стествен 
н о, о н и  м огут в ы звать  уто мле н и е .  Е сли ж е  н а ка нуне  
ш коль н и к  поздн о  лег  спать, встал не  отдох н у в ,  уроки  
потребуют е ще боль шего н апр я же н и я  сил. вызовут еще 
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tJо .. ·1 ьшее уто мление .  Снять усталость, восстано в ить с илы, 
р а ботоспособность по:vюгут а кт и вн ы й  отдых, преб ы в а н ие 
1 1; 1  воздух е .  Вра ч и  сопетуют после у роков в течение пплу-
1 1<.Jса побыть  на воздухе, в движе н и и .  П осле полноценн о го 
отдых а м о жно пр и ступить к выполнен и ю  дом а ш н и х  задани й .  
В это м  случ а е  р а бота будет продукт и в н ой, н е  возни кнет 
1н 1асности р а з в и т и я  переутом.1 е н и я .  

Ита к, доста точно пр одол ж итель н ы й  сон, а кт и вны й 
от;�ых н а  воздухе - доступные и н адеж н ы е  с редства  
1 1 рофил а кт и к и  переуто млен и я .  

Еще один со вет в р а ч а .  Е сли зани м а ясь  до м а, в ы  
1 1 0 1 1 �:вствов али усталость, поя в и л а с ь  боль в гла з а х, тя жесть 
в мыш цах спины и поясницы,  сдела йте несколько ф изи 
• 1еских упр а ж нен и й, и непр и я т н ы е  ощуще н и я  исчез нут .  

Предла гаем  р а зуч ить компл е кс упр а ж н ен и й  и в ыпол-
11яп, е го для проф ила кти к и  з р ительного утомле н и я .  
l\родо.1жител ьность з а н ят и я  3-5 м ин.  И т а к, с ядьте, 
:1айм ите удобную rioзy: поз воноч н и к  п р я м ой, гла з а  от кр ыты, 
югляд устре млен вперед.  П осле небольш о й  паузы пр и сту-
1 1 аiiте к в ыполне н и ю  сл едующих упр а ж н е н ий: 

1. В з гляд напр а в ить в.1ево-пр я м о, впра во-пря м о, в в е рх-
1 1 р я м о, в н и з-прямо без за дер ж ки (от :з до 10 р а з). 

2. В з гл яд с мещать 1 10 диагонаJiи: В.ilе во- вниз-пр я м о, 
в 1 1 р а во -вв е р х -п р я м о, впр а в о - в н и з-пр я м о, вл е в о-в в е р х-
1 1 р я м о  и постепенно у велич и в ать заде р ж к и  в отведе н н о м  
1ю.1о жени и, дых ание может быть произ воль н ы м, н о  надо 
с: 1едить, чтобы оно не заде р ж и в алось ( 3-1 О р а з )  . 

. З. Совер ш ать к р у го вые  д в и жени я  гл а з: вле во и впр а во, 
в н а ч але быстрее, потом к а к  м о ж н о  м едле ннее ( от 1 до 1 О 
круго в) .  

4 .  С м от реть на кон ч и к  носа,  затем вдаль ( от 5 до 7 р а з).  
5.  С м отреть на конч и к  пальца  ил и к а р анда ш а, удер ж и 

вае:v�о го на р а с стояни и 3 0  с м  о т  гл а з, а затем  вдаль ( от 
5 до 7 ра з ) . 

6. С м от реть пр я м о  перед собой при стальн о  и неподви жно, 
ста р а я с ь  видеть более ясно, зате м м о р гнуть от 5 до 7 р а з . 
Сжа ть веки,  з атем м о р гнуть от 5 до 7 р а з .  

7. Массиро вать  веки глаз,  м я гко по гла ж и в а я  и х  у к а 
:�ательны м  и средни м пальц а м и в напра вле н и и  о т  нос а 
к вис ка м .  Или: гла з а  з а к р ыть и поду ш е ч к а м и  ладо н и, очень 
1 1ежно к а с а я с ь, проводить по верхни м века м от в и сков к 
1 1еренос ице  и обратно ( 1 О р а з  в с р едне м темпе ) . 

8. П отереть ладони дру г о друга и легко, без усили й, 
1 1 р и крыть и м и  пред в а р ительно з а крытые гла з а, чтобы 
полностью з а городить и х  от с вет а ( н а  1 м и н ) . П р едст а в ить 
1 1 огружение в полную те мноту. От крыть гл а з а  (от 5 до 7 раз). 
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Д р угой ·ком плекс ф и з и ч е с к и х  у п р а ж нен и й  м о ж н о  
реко мендо в а ть для с няти я утомле н и я , воз н и ка ю щего 
вследств и е  длительного статического н а пря же н и я . 

1. Потя гив а н ие .  И с ходное положен ие ( и .  п .) - сидя 
н а  стуле, ноги  согнуты в колен и я х, руки н а  п оя се .  Ру к и  
з а  голову ,  п альцы переплете н ы ,  п р огнутьс я, голову 
н а клон ить н а зад, н а п р яч ь  все м ы ш цы тела - вдох .  Слегка  
н а кло н итьс я в перед - в ыдох ( 4-5 р а з  , в с редн е м  те м п е) . 

2 .  П одн и м а н и е  согнутой ноги .  С идя н а  стуле, отод в и 
н утом от стола н а  50-60 см,  ру к и  к плеч а м, в ы п р я м ить 
ноги и п оста вить· п ятка м и  на пол - вдох .  Согн уть обе 
н оги,  р у к а м и  обхв атить голен и  и п одтя нуть к груди , н а п р яч ь  
м ы ш ц ы  ж и вота - выдох ( 3-4 р а з а  в среднем  те м пе ) . 

3 .  Н а кло н ы  туло в и щ а  с поворото м .  И .  п . - руки  к 
плеч а м, ноги ,  со гнутые в колен я х ,  поста вить  н а  п ол.  
Н а клон итьс я в перед, п р а в ы м  л о ктем кос нутьс я колен а  
левой ноги  - в ыдох .  И .  п .- вдох (4-5 р а з  в м едле н н о м  
тем п е ) . 

4. Н а кло н ы  туловищ а  в сторо н ы. И .  п .  - сидя на 
стуле, руки  н а  п оя се .  Н а кл о н ить туло в и ще влево ,  голову 
п о вер н уть н алево , п р а вую руку з а  голову  - в ыдох. 
И .  п .- вдо х .  Н а клон ить туло в и ще в пра во, голо ву пове р н уть 
н а п р а во. ле вую руку з а  голо ву -- в ыдо х .  И .  п . - вдох 
( 3-4 р а з а  в м едле н н о м  те м пе) . 

5. Рассла блен ие мы ш ц .  И .  п . - сидя на стуле , ноги 
в ытя нуть и поста в ить п ятка м и  на п ол --- вдо х .  Последо
в а тель но р а сслаблять м ы ш цы рук, ту.1ов ища, ног  - в ыдох . 
И .  п . - вдох ( 3-4 р а з а  в м едле н но м  те м п е ) . 

6. У п р а ж нение  для п альце в .  И .  п . - сидя н а  стуле, руки  
со гнут ы  в локтя х ,  п алы1ы сжаты в кула к .  Разжать п алы1ы -
без н а п ря ж е н и я . С жать п альцы в кула к - без н а п р я же
н и я . 1 lовтор ять в с реднем тем пе, ды х а н и е  ровное .  

7. У п р а ж н е н и е  для м ы ш ц  ш е и . В р а щение головой 
влево-в п р а во ( бы стро) . В перед-н а з а д  ( у ме р е н ный тем п) . 
В р а ще н и е  с м а к с и м альным р а ссла бле н и е м  мыш ц ш е и  
( голов а  « катится » по  корпусу) с н а ч ала в левую, з а тем в 
п р а ву ю  сторону  ( оч е н ь  м едле н но, не  более 2 р а з а) , мыш цы 
л и ц а  р а с слабле н ы . 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В РЕЖИМЕ ДНЯ 
Физическа я культу р а  - это ч а сть общей культуры 

обществ а,  одн а и з  сфер  соци альной деятельности,  н а п р а в 
л е н н а я н а  укрепле н и е  здоровья и р азвитие  ф и з и ч е с к и х  
с п особностей ч еловека . В сестороннее  р а з ви ти е  молодеж и  
н ем ы сли мо без ф и з и ч ес кой культу р ы .  Ра з в иты м в ф и з и ч еском 
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отно ш е н и и  можно с ч итать та кого мол одого ч еловека, 
кото р ы й  в режим д н я в ключ а ет регул я р н ые з а няти я 
спорто м ,  постоя н н о  и спол ьзует при р одные ф а ктор ы  дл я  
за кал и в а н и я ор г а н и зма, чередует труд с а ктив н ым отдыхом .  

В н а ш ей стр а не  созда но единое Добровол ьное ф и з кул ь 
ту р н о-спорти в н ое об щество профсоюзов . Одной  и з  е г о  
в а ж н ей ш и х  з а д а ч  я вл яется о р г а н и з а ц и я ф и з кул ьту р н о
оздоров ител ь ной и спорти вн о й  р а боты с реди детей и 
п одростков, т а к  к а к  ос новы ф и з и ч еской кул ьту р ы  з а кл а 
д ы ваются в детс ком и подростковом воз р а сте.  Име н н о  в 
этот пер и од форми руе-rея потребн ость в з а ня ти я х ф и з и
ческими упр а ж н е н и ями, в ы р а баты в аются на в ы к и  и уме н и я, 
создается у влеченность спортом. 

С р едствами ф и з и ч еского воспита н и я я вляются ф и з и -
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ческие уп р ажнени я ,  "v!ассаж, п одвижные и с п о рти вные и гр ы ,  
ходьба, бег ,  з а кали в а н ие ,  ф и з и ч ес к и й  труд.  

Переч и сле н н ые с редств а  имеют в а ж ное оздоровительное 
зна ч е н и е  для р а сту щего о р г а н и зма .  Объя с н я ется это, во
п е р в ы х ,  тем, что бла года р я  ф и з и ч ес к им уп р а ж н ен и ям 
п о в ы ш а ется устой ч и вость органи зма к и н фе к ц и ям и небла 
го п р и ят н ым ф а ктор ам окружающей с реды . И н ыми сло
в ами ,  физически  кре п к и й  и з а кале н н ы й  ч еловек болеет 
реже .  В о-вто р ы х, стимули р уются  п роцессы роста и р а з ви ти я ,  
совер ш е н ствуютс я  р е а к ц и и  терморе гуля ц и и ,  т .  е .  п о в ы ш а ется 
усто й ч и вость к п р остудным за боле в а н и ям . В-т рет ь и х ,  р а з 
в и в аются  т а к и е  ка чества,  к а к  в ы н осли вость, с ила , б ыстрот а 
и лов кость, которые  способствуют п о в ы ш е н ию умстве н н о й  
и ф и з и ч еской р а ботос пособ ности . Н а конец ,  з а н я т и я  ф и з и 
ческими у пра ж н е н и ями создают поло ж и тель н ы й  эмо ц и о н аль 
ны й фон, поддержи в ают бодрость и оптимизм. 

. Следует иметь в в и ду, что з а н я т и я  ф и з и ч еской  культурой  
и ·спортом долж н ы  п р о водиться с у ч етом воз р а ст а ,  поiа ,  
и нд и в и дуаль н ы х особе нностей и возмо ж н остей о р га н и зма .  
Одно и з  веду щ и х  требов а н и й  - соблюден и е  режима 
з а н ят и й  ф изкультурой и с портом, т .  е .  и х  си стемати ч 
ность ,  посте п е нное у вели ч е н и е  н а грузок, комплекс н ое 
и с п ользов а н и е  р а з нооб р а з н ы х  средств и фо рм, бла гоп р и ят 
ные усло в и я, в котор ы х  з а н я т и я  п р о водятся . 

Кр ылатой стала ф р а з а  - дв и же н и е  есть жи з н ь .  Действи
тельно, д в и ж е н и е  - б и ологическая  п от ребность ор ганиз м а. 
В обыде н ной ж и з н и  ч ело век совер ш а ет с амы е  р а зличные 
д в и жени я ,  сумма р н ая и х  вели ч ина н а з ы в ается д в и гательн о й  
а кт и в н остью. И сследо в а н и ями уста новлен о ,  что суточ н а я  
д в и г ательн а я  а кт и в н ость , в ы р а же н н а я  ч и слом ш а гов  и 
объемом р а боты , в ы полне н н о й  п р и  ходьбе, с воз р а стом 
у вели ч и в ается,  п р и ч ем эти  показа тели неодина ковы у 
мальч и ко в  и де воч е к .  Т а к, у девочек 14- 15 лет средне
суточное ч и сло ш а гов  меньш е, ч ем у их с ве р ст н и ко в, н а  
4,9 тыс . Н а уч н о  обос н ов а н ы  .нормы и режим з а н я т и й  
ф и з культурой и спортом. Суточ н а я  д в и гательн а я  а кт и в 
ность юнош ей 1 5- 1 7  лет долж н а  соста влять 25-30 т ы с . , 
а д�в у ш е к  - 20-25 тыс. ш а гов .  В сего в д в и же н и и  подростки 
должны н а ходиться 3-41/2 ч а с а  в ден ь .  У юношей  
и де в у ш е к  1 5- 1 7  лет ходьба и бег могут з а  мен яться 
другими д в иже н и ями ,  в ы п олненн ыми в п роцессе т рудовой  
и с порти в н о й  де ятель ност и .  

Сложи в ш и йс я  о б р а з  жи зни , с и стема трудового и 
физичес кого вос п ита н и я  мо гут изме н ять п о вседнев ную 
д вигательную а кти вность детей и подростков - либо с н и 
жап,, ли бо п о в ы ш ать ее .  У детей р анне го возра ста суточ н а я  
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;щи гательна я а кти вность регули р уетс я  преи м ущественно 
()1 10.·10 г и чес к и м и  м от и в аuи я!У!и ,  фор м и р ующи!У!ися на осно ве 
наследст венных механи з м о в .  У детей ста р ш его воз р а ста,  
особенно у подростков , она фор м и р уетс я  инди видуально 
в проuессе общественного воспитани я под вли яние м  со-
1 t и альны х ф а кторов .  

Д в и гательная  а кти вность м ожет быть и з м е рен а .  Распо
.:1 ага я колич ественной х а р а ктер и сти кой суточно й д в и га тель
ной а кт и вности, м о жно предс к а з а ть ее вли яние на органи з м .  
Мини м ально необход и м ы й  и м а кс и м ально допусти м ы й  
уrо вни суточной д в и гательной а кти вности я вляются гр ани 
Jlам и г и г и енической нор м ы; при  ее на рушени и оздоровитель-
1 1 1,1й эффект отсутствует и да же м о гут р а з виться небла го-
1 1rи ятные и з м енен и я  в состояни и здоровья .  

Дефиuит д в и жени й обозна ч а ется тер м ино м  « гипо к и -
1 1 L'3И Я » ( г иподина м и я) ,  а возникающие при  это м много
образные на рушен и я  функuи й о р гани з м а  - состояни е м  гипо
к и нези и .  Ч резмерн а я  д в и гательная  а кт и вность обозна ч а ется 
тер м ино м «гипе р к инез и я » .  

Т а к и м  образом, на укой доказано, что дв и гательна я 
акти вность, я вляясь  нез а м ени м ы м  ф а ктором ж и знедеятель
ност и ч ело века,  оказы в а ет оздоровительное влияние на 
расту щ и й  о р гани з м  только в диапазоне опт и м альны х вели-
11и 11 и пр и р аuионально м реж и ме дня . 

Опти м альн а я  дв и гательна я а кт и вность достигается путе м 
1 1 rа в ильно го использовани я все х с редств и ф о р м  ф и з и 
•1еской культуры и спорта . Физическая  культу р а  досту пна 
каждо м у : и обязательные фор м ы  ф и з и ч ес ко й  подготовки,  
1 1 редус м отренные програ м м а м и  обуч ени я и воспитани я в 
Jlо ш кольных уч реждени я х, ш кола х, П ТУ, и с а м остоятель
ные з анят и я  дом а .  

В ели к а  роль спорта в фор м и р о в ани и  у подростков 
устойч и вой  потребности в д в и гательной а кт и вност и .  Одна ко 
непос ильные спорти вные на грузки м о гут в ы з в ать небла го
п р и ятны е и з м енени я в о р ганизме ребенк а .  Об это м необхо
д и м о  знать,  хотя подобные я влени я встреч аются редко: 
многоч и сленные спеuи алисты в р а ч ебно- ф и з культурны х 
ди спансеров  охр аняют здоровье юны х спортс м енов .  

Не все м и  вида м и  спорта р а з р е ш а ется зани м аться в 
детс ком воз р а сте.  Сущест вуют возра стные гр ани ц ы  для 
за ч и слени я детей и подрос тков в учебно-трени р овочные 
группы по отдельны м в ида м спорта, ут вержденные Ко м и 
тетом по ф и з и ч е с кой  культуре и спорту пр и Совете Мини стров 
С С С Р, Мини стерство м просвещени я СС С Р  и согла сован
ны е  с Министерством здр а в оохр анени я С С С Р  ( т а бл. 4 ) . 
Ка к в и дно и з  та блиuы, р анни е  ( в  7-8 лет) регуля р -



Та б л ица 4 
Возрастные границы для начала занятий разными ,видами сnорта 

-
Во3раст зачислении ( лет) 

детско-юношеские спортивные спортивные 

Вид спорта спортивные школы к.:� ассы об- классы 
щсобразова- школ-

начальные группы спе- тель�1ых интер-

группы ц и а�1 из а ц и и школ натов 

Акробатика 8-9 10-11 9-10 10-11 

Ба(кетбол 10-12 12 14 10-ll 12-13 

Бокс 12--14 14-15 13-14 13-14 

Борьба 10-12 12-14 10-11 12-13 

Волейбол 10--12 12-14 10-11 12-13 

Гимнастика сnортив-
ная R 9 10-11 9-11 10-ll 

Гимнастика художест-
венная 7-8 9-10 9-10 10-11 

Горнолыжный спорт 8--9 10--11 9-10 10-ll 

Гребля академическая 10--1 l 12-13 10--11 13-14 

Легкая атлетика 10-12 13-14 10-11 12-13 

Лыжный спорт (гонки) 10-11 12-13 10--11 13-14 

Плавание 7-8 8-10 9-10 10--11 

Прыжки в воду 7-8 9-10 9--10 10--11 

Тяжелая атлетика 13-14 14-15 13-14 14--15 

Фигурное катание на 
коньках 7-8 9-10 9-10 10-ll 

Хоккей с шайбой 10-11 12-13 10-11 12-13 

н ы е  тре н и ро воч н ы е  з а н ятия допуска ются только в тех вида х 
с порта, которые р а з в ива ют л о вкость ( художест ве н н а я  
г и м н а стика , ф и гур н ое ката н и е  н а  ко н ька х ,  пла в а н и е  и 
п р ы жки в воду ) . Тем и же в ида м и  спорта , кото р ые с в яз а н ы  
с уско ре н н ы м  р а з в итием силы и в ы н осли восп1, м о жно 
нач и н ат ь з а н и м аться с 1 3� 1 4 лет .  

Реко м ендуем а я велич и н а  суточ н о й  дви гательной акти1:1-
ности долж н а  р а спределяться н а  весь п е р и од бодрство
в а н и я ,  п р и ч е м  р а вно м е р н о : наибольшее ч и сло д в и же н и й  
следует в ы полнять  в пер иод м ежду 9 и 1 2  ч и между 1 5  
и 1 8  ч в соответств и и  с суточ н ы м и  р и т м а м и  о р г а н и з м а .  

Н е п ре м е н ным усл овие м р а ц и о н ал ь н о  построе н н о г о  
д в и гател ь н о го реж и м а  я вляется качественное разнообразие 
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движений. За н я т и я  ф изичес к и м и  у пр а ж н ен и я м и, виды мы -
1 1 1 t·ч ной деятеJiьностн долж н ы  быть р а з нообр а з н ы м и  и в то 
же врем я соответствующи м и  потребностям и воз м ож
н ост я м  р асту щего орга н и зма .  

Физ и ч ес кое воспита н ие в 
1 1 редус м атривает сдач у н о рм 
p;i 1нообразн ы х  внекJ1 а с сных 
м<1ссовы х меропр и ят и й. 

общеоб р а зователь н о й  ш коле 
компле кса ГТО, проведе н и е  
и в н е ш кольн ы х  спорпнзно-

Сис1е м у  в з а иi\юсвязанн ы х  ф о р м  ф и:шческого воспита н и я  
1 1 1К()J1ьн и ков  сост а вл яют: у р о ки ф и з ку.11ьтуры; ф и з культурно
о:щоро в и тель н ые меропр и ятия в реж и м е  ш кольного д н я; 
внекла с с н а я  и в нешко.11ь11ая с порти в но- м а ссо в а я  р а бота; 
сачостоятеJiьн ы е  зан яти я физически м и  упrажненинм и до м а, 
11а п р и ш коль н ы х  и дворовых площадках ,  стадион<1 х .  

Основ н ой формой ф изического вос п и та н и я, обяза тельн о й  
Jl.IIH в сех уча щи.х<.:я ,  я вляются уроки физической культуры, 
1шгорые про всцятся 2 р а з а  в неделю (по 45 ми н), по 
1 1rн м о ж н ости с перерывом в 1 -2 дня. Сдвое н н ы е  уроки  
llОПvскаютс я  только по лы ж н о й  подгото вке .  

Ф из культу р н о- оздоровительн ы е  меропр и я т и я  состоят из 
ежедневной  г и м н асти к и  до н а ч.ала уче б н ых заняти й, 
фюкульту р н ы х  пауз на урока х, п одв и ж н ы х  игр и ф и з и
'il'с к и х  упр а ж н е н и й  н а  удли н е н ных перемена х . 

Ги м н а стика до н ачала учебны х за н я т и й  проводится 
Jl.IIЯ того,  чтобы по высить  р аботоспособность уча щ и х с я  
1 1а уро к а х .  Ос новой  г имн асти к и  я вляется ко м плекс ф и з и
ческ и х  у п р ажне н и й  для р азличн ы х  м ы шечн ы х  групп : 
м ышu плечевого поя с а  ( д в и же н и я  рука м и  и головой), 
с пи н ы ,  ж и вота ( н а кло н ы  в п е ред, н азад и в стороны), 
11 ог  ( п р иседа н и я, в ы пады, подскоки). Не следует в ключать 
в компл е кс у п р а ж н е н и я, т ребующие с.1Jож ной  коорди н а u и и  
дв и же н и й, . силовой  н а грузк и . Гимн а стические у п р а ж н е н ия 
н а  от крытом воздухе закали в ают о р г а н и зм и п о в ы ш ают его 
сопрот и вляемость простуд н ым заболе в а н и ям. 

В плох ую погоду (дождь, холод) г имн а сти ку н адо 
дела ть  в п ро ветре н н ы х  ко р и дор а х  и рекреаuи о н н ы х  п о
м еще н и я х ,  н о  не в кла с с н ы х  ко м н ата х .  П родолж ительность 
з а н ятий н е  долж н а  nревь1шать  6�7 ми н .  

В р е м я  физ культу рной п а узы о п р еделяет педа гог, 
веду щ и й  урок .  П о его ко м а нде дежур н ы й  кла сса  открывает 
форточку или окно, уча щиеся  .прекр а щ ают з а н ятие, ослаб
ляют п о я с а  и н ачи н ают делать  упражнен и я. 

с и дя за п а 2� 
той или стоя около нее . Ка ждый ко мr1лекс ф изкуЛьтурн_

о
_
й 

па узы состои т, к а к  п р а в ило, из 4-5 у п р а ж н е н и й, повторя
емых 4-6 р аз. В комплекс в ключают несло ж н ые упр а ж н ени я, 
но обязатель н о  с учетом х а р а ктер а  за н ят и й  на у р о ке .  Напри-
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м е р, после п и с ь м е н ной р аботы в ф и з культу р н ую п аузу сле
дует в кл ю ч ить д в и же н и я  дл я рук  с а кт и в н ы м  с г и б а н и е м  и 
р а з г и б а н ие м  п а л ьцев ,  с вободное пот р я х и в а н и е  рука м и  и 
к и стя м и  рук; после дл ител ь н о го сиде н и я  - д в и же н и я  дл я 
м ышц с п и н ы  т и п а  потя г и в а н и я  и п р о ги б а н и я, н а кл о н ы  и 
п олу н а клон ы  с глубоки м  д ы х а н и е м  через нос; п р и  р а боте 
стоя - у п р а ж не н и я  дл я  м ышц ног и ходьба на месте.  

Подв и ж н ые и г р ы  на удл и не н н ы х  пере м е н а х  - хорошее 
с редство п ро ф ил а кт и к и  переуто мл е н и я  уч а щ и х с я ,  сох 
р а не н и я  у них  высокого уров н я  р а ботосп особности н а  п р отя
же н и и  учеб н о го д н я .  У ч а щиеся  с а м и  дол ж ны в ы б и рать  в и д  
и гр ы, ее те м п  и п родол ж и теJ1 ьн ость .  Одн а ко п о в ыше н н ы е  
ф и з ические  н а груз к и ,  двусторо н н ие и г р ы  (футбол, га ндбол, 
б а с кетбол) не рекомендуются .  О н и  ч р е з м е р н о  возбуждают,  
п осл е н и х  трудно перекл ю ч иться на учебную деятел ь ность .  
П од в и ж н ы е  и гр ы  м алой  и средней  и нтен с и в ности необхо
д и м о  з а к а н ч и в ат ь  з а  5-6 м и н  до н а ч а л а  следу ю щего урока.  

Ус пех п р о веде н и я  п одв и ж н ы х  и гр и ф и з культур н ы х  у п 
ражне н и й н а удл и не н н ы х  пере м е н а х  во м но го м  з а в и с ит от 
п одготов к и  м еста з а н я т и й  и н а л и ч и я  с п орти в н о го и н
вент а р я ( м я ч и ,  с к а к а л к и ,  об руч и ,  га нтел и, фл а ж к и ,  эста
фетные п а л очки и др.). 

Внеклассная и внешкольная спортивно-массовая работа 
в кл юч а ет орга н и з а ц и ю  з а н я т и й  в с п орти в н ы х секци я х ,  а т а к 
же п р о веде н и е  дней  здоровья  и с порта . Э т а  р а бота ведется 
п р е п ода вател е м  ф и з кул ьтур ы .  Создаются р а зл и ч н ы е  секци и ,  
в котор ы х з а н ят и я  п р оходят 2-3 р а з а  в недел ю ,  п родол ж и 
тел ь н остью к а ждого и з  н и х  1 1/ 2-2 ч .  

В соответст в и и  с поста новл е н и е м  ЦК КП С С  и С о вет а 
Ми н и стров С С СР «0 дал ь не йше м п одъе м е  м а ссовости ф и з и 
ч еской кул ьтур ы  и с порта»  ( 1 98 1 )  во в с е х  общеоб р а зов ател ь 
н ы х  школ а х  ежемесячно проводятся д н и  здоровья  и спорта . 
Эти м е р о п р и ят и я  с пособствуют укрепл е н и ю  здоровья  уч а 
щ и хся, лvчшей подготовке к сдач е  н о р м  ком плекса  ГТО, 
обес печ и в а ют а кти в н ы й  отд ы х  -школ ь н и ков  и п о в ыш а ют у 
н и х  и нтерес к з а н ят и я м  ф и з кул ьтурой и спорто м .  

В п р о гр а м м у  д н е й  здоровья  и с п орта м о гут входить пешие 
п рогул ки,  п одв и ж н ые и спорти в н ы е  и гры, тур и стские похо
д ы  ( пешие ,  л ы ж н ы е  и т .  п . ) , м а ссовые соревно в а н и я  по  п рог 
р а м м е  «Ста рты н а дежд», сда ч а  н о р м  ком плекса  ГТО, состя
з а н и я  в л о в кости и силе ,  ката н ие на л ы ж а х ,  с а н ка х, кон ь к а х .  
П р одол жител ь н ость этих  с п орти в н ы х  соревнова н и й  не дол ж 
н а  п ревышать уста новлен н ы х  нор м .  

Внешкол ь н а я  с п о рт и в н о- м а с с о в а я  
етс я  п рофсоюз н ы м и ,  ком с о м ол ьс к и м и  
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1 а 1 1 1 1 :нщ и я м и  п р и  н остоя н но м  вз а и м одейст в и и  со школ о й  и 
ро;нпсл я м и .  О н а  в кл ю ч а ет деятельность детс ко- ю но-
1 1 1 t' ски х с п о рти в н ы х  Ш KOJl (Д Ю С Ш) , спорт и в н о -оздо
р о в и тел ь н ы х  л а гере й ,  детских  туристских  ста н ци й ,  дет 
\ ' Ю1 Х  с п о рти в н ы х  секци й п р и  стади о н а х ,  с п о рт и в н ы х  об щест
в а х ,  водн ы х  ста н ц и я х , До м о в  и Д ворцов  п и онеров ,  п а р ко в  
1.; у.1 1 ьтуры и отды х а ,  а та кже р а зл и ч н ы х  детск и х  кл убо в,  
1шторые  о р г а н и зуют м а с со в ы е  и гр ы ,  с п орти в н ы е  р а з влече -
1 1 11 н  и соревно в а н и я  двор цов ы х  и ул и ч н ы х  ко м а нд.  

Ш кол ь н и ки с отклонен и я м и  в состо я н и и  здоровья  особен -
1 1 0  н у жда ются в п р а в и л ь н о м  реж и м е  учебного д н я ,  в том 
1 1 1 1 сл е  в ф и з кул ьту р н о- оздоровител ь н ы х  м е р о п р и я т и я х . 
:-> т 1 1 м у ч а щ и м с я оче н ь  п олезно  п р и н и м ать п о с и л ь н ое у ч а стие 
1 1  в о  в н е кл а сс ной  р а боте п о  ф и з ич еской  кул ьтуре (м а с 
( ' о в ы х  ф и з кул ьту р н ы х  п р аздн и к а х ,  прогул к а х ,  э кскурс и я х ) . 

Б ол ьшое з на ч е н и е  дл я н и х  и м еет ежедне в н ы й а кти в н ы й  
отn ы х  н а  открытом воздухе в те ч е н и е  2-2 1 / 2  ч .  В в ы ходн ы е  
.' t l l И  -· - п р одол ж ител ь ность  п рогул о к  дол ж н а  быть увел и ч е н а  
1 1 0  к р а й н ей м е р е  вдвое . Т а кой  д в и гател ь н ы й  реж и м  бл а го-
1 1 р 1 1 н т н о  ска жетс я н а  обще � с а � оч у вст в и и , ф и з и ч еском 
р а 3 в ит и и  и р а б отос пособ н ости школ ь н и ков  с осл а бл е н н ы м  
1 .  tо р о вье м .  

Ф и з и ч ес кое вос п ита н ие в п р офесс и о н а л ьно-тех н ичес -
1\ 1 1 х  уч и л и щ а х  и м еет р яд особен н осте й .  Н а р яду с реше н и 
\ ' М  о б щ и х  з а д а ч  в п ро гр а м м а х  ф и з и ч ес ко го воспита н и я  
\ 1 1 а 1 1 1 1 1 х с я  ПТУ предус м атри вается п р офесс и о н а.1 ь н о - п р и -
1 \ : 1 ; 1 :1 н а я  ф и з ическая  подготовка . Е е  це.п ь - р а з в итие у уч а -
1 н 11 хс я  ПТУ ф и з ичес к и х  к а ч еств , особе н н о  в а ж н ы х  дл я из 
(1 р а н н о й  п рофес с и и; фор м и ро в а н и е  и со вершен ство в а н и е  
в с п о могател ьн о - п р и кл а д н ы х  д в и гател ьн ы х  н а в ы ков; повыше-
1 1 ие  устойч и вости орга н и з м а  к воздейств и я м  р а зл ич н ы х  п р о 
фессион а л ь но- п р о и з водстве н н ы х  ф а кторо в .  Э т и  зада ч и  ре -
1 1 1 а ются с п о м ощью специ а л ь н ы х  ф и з ических  у п р а ж н е н и й .  
В П Т У  и с п ол ьзуются те же фор м ы  ф и з и ч ес кого вос п ита н и я ,  
что и в школ а х, н о  и х  соде р ж а н и е  во м ногом отл и ч а ется .  

Утре н н я я  ги г и е н и ч е с к а я  ги м н а сти к а  ( з а рядка ) состоит  и з 
ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й . обще р а з в и в а ющего и п рофессио 
н ал ьно- п р и кл адного х а р а ктер а .  П ро водится о н а  в дом аш
них усл о в и я х ,  в общежитии  в хорошо п р оветр е н н о м  п о м е ще 
н и и ,  а есл и есть возмож н ость - н а  открытом в оздухе.  
Дл и тел ь н ость з а н ят и й  20--30 м и н ,  из н и х  на п рофес
с и о н а л ь н о-п р и кJ] адную ф и з и ч ес кую п одготовку отводится 
5-7 м и н .  Ко м плексы ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  р а з р а баты
в а ются п р е пода вател я м и  фИЗиЧескоИ п·одгото в ки -с- уч етом 
с п е ц и ф и к и  будущей п р офесс и и  уч а щ и хс я .  В общеж и т и я х  
г и м н а сти ка п роводится об ществе н н ы м и  и н структо р а м и .  

27 



Ввод н а я  г и м н а ст и к а  п р о водитс я п е р е д  н а ч алом 
з а н я т и й  в уч или ще и р а боты н а  п ро и з водстве; она  
нуж н а  для ускоре н и я п роцесса в р а б а тыва н и я  в .  учебную 
или п р о и з водствен ную деятельност ь .  З а н ят и я  о р г а н и зуют
с я  в коридо р а х ,  рекре а ц и о н ных и учеб н ы х  п о м е ще н и я х ,  н а  
откр ытом возду хе.  Ко м пJJ ексы у п р а ж не н и й  р а ссч ита н ы  н а  
1 0- 1 2  м и н . Вм f'сте с об щер а з в и в а ю щ и м и  и об щеукрепJJ я ю 
щ и м и  у п р а ж нен и я м и ,  в н и х  в клю ч а ются  3-5 с п е ц и аJJ ь ных 
у п р а ж н е н и й  для тех мышц,  на кото р ы е  ло ж и тся основ
ная  н а груз ка при  р а боте . 

Во врем я ф и з куJJ ьту р ных п а уз в ы пол н я ются 3-5 у п р а ж 
н е н и й  для гру п п  мышц, подвер г а ю щ и хс я  н а и большей  
статичес кой н а груз ке ( мышцы с п и ны, ж и вота, н о г ) , а 
та кже 1 -2 у п р а ж нен и я  с п е ц и а.1 и з и рова н н ого х а р а ктер а .  
П роводит ф и з куJJ ьтур ные п а узы п репода ватель и .11 и  ф и з о р г  
груп п ы н а  20-25- й м и нуте к а ждого ч а са теоретического 
з а н ят и я  или урока . 

Ф и з культу р н ы е  п а узы в п роцессе п р о и з водствен ного 
обуч е н и я  в уч или ще и н а  б а зовом п редп р и я т и и  ( п ро и з водст

. вен н а я  ги м н а ст и ка ) п р и з в а н ы .  с н ять уто мJJе н и е, повысить  
р а ботос п особ н ость и одн о в ре м е н н о  фор м и рова т ь п рофес 
с и о н а JJ ь н ы е  н а выки 

П ро и з в одстве н н а я  ги м н асти к а  п р о водится после 2-
2 1 / 2  ч п р о и 3 водственного обуч е н и я  или п о  мере  н а сту пле 
н и я  в ы р а ж l' н ного утомле н и я ;  длительност ь - - 5- 1 0  м и н .  и з  
н и х  2 - 3  м и н  рекоме ндуется отводить  н а  с п е ц и ализиров а н 
ные у п р а ж не н и я  п рофесс и о н аль н о- п р и кладной подгото в к и .  
Ко м плекс у п р а ж не н и й  ра з р а б атыв а ется  п р е пода в а т е 
ле м ф и з культу р ы ,  п роводится - ф и зо р гом г р у п пы ( це х а  
п редп р и ят и я) и л и  м а стером п роиз водственного обуч е н и я .  

У р о к и  ф и з куJ1 ьту р ы ,  т а к  ж е  к а к  и в школе, я вляются 
основной  фо р м о й  орга н и зо в а н ных пла н о в ы х  учеб н ы х  з а н я 
т и й .  О н и  п р о водятся 2 р а з а  в неделю, дJJ и тель ность ка ждого 
из н и х  45  м и н .  

Особый и нтерес с точ ки зрен и я  п р офесс и о н ально- п р и 
кладной  ф ю и ч е с кой п одгото в к и  п редста вляет и с п ользова н и е  
тре н а жеров, с п особствую щ и х  о вJJ а де н и ю  н а и более в а ж н ы м и  
н а выка м и  и у м е н и я м и  для ка ждой кон крет ной п рофес с и и .  
Трен а же ры и с п ользуют и дл я  контроJJя з а  те �ш а м и  роста 
п рофесс и о н а JJ ь н о  в а ж н ы х  ф и з ичес к и х  качеств . 

Е жеднl' в н ы е  з а н яти я . ф и з и ческой  культурой и с п орто\1 
п о м огут ю н о ш е  и л и  де вушке укрепить  с вое здоро вье, и з 
бежать боJJез ней,  i'!u.> t'e  п р о и з водитеJ1 ь но трудить 
с я ,  и нтереснее и р а з нооб р ю не е  и с пользовать  с вободное 
врем я .  



РЕЖИМ ПИТАНИЯ 
Р а ц и о н ал ьное п ита н и е  - од н о  из осно в н ы х  усл о в и й  нор 

\1 а .1 ь н о г о  р оста и р аз в и т и я  о р г а н и з м а, ф у н к ц ио н и ро в а н и я  
щ' (' Х его о р г а нов  и систе м .  П и щ а  дол ж н а  быть доста точ н о й  
1 ю  о бъе м у , содержать  в с е  необходи м ые дл я ж и з недеятел ь -
1 1 ости  о р г а н и з м а  ве ществ а ,  покр ы в ать  э н е р гет ические  зат 
р а т ы в соответст в и и  с воз р а стом че.1 о века , усл о в и я м и  его  
ж и з н и .  В а ж не йши м п р и н ц и п о м  р а ц и о н ал ь ного п и та н и я  
s � вл яется реж и м .  т .  е .  п р ие м  п и щ и  в одн и  и т е  ж е  ч а с ы, соб
: 1 юде н и е  о п р еделе н н ы х  и нтервалов  м е жду эти м и  п р и е м а м и ,  
1 1 р а в и л ьное р а с п редел е н ие  р а ц и о н а  в теч е н и е  д н я .  

Ж ел у д о к  ос вобождаетс я  о т  п р и н ятой п и щ и  п р и м е р н о  з а  
1 ч .  поэто м у  и нте р в ал ы \1 е жду п р и е м а м и  п и щ и  до.1 ж н ы  быть  
1 1 t· м е нее 3 - 3 1  / 2  и не более 4--:-4 1 / 2  ч .  При  более ч а ст ы х  
1 1 р 1 1 е \1 а х  п и щ и  н а р у ш а ется р и т м и ч н ость р а боты жел удоч но 
к 1 1 1 11 е ч но го т р а кт а .  Е с,1 и же пере р ы в ы  между п р ие м а м и  п и щ и  
t · : 1 1 1 1 1 1 ко м  дл ител ь н ые, т о  воз н и кает с и л ь ное ч у вство гол о-
1 ; 1  1 1  дл я е го удовл етворе н и я  т ребуется бол ьше еды, а это 
1 ; 1 1с .ке  ухудшает п и щева ре н и е .  С исте м атичес кое н есобл юде -
1 1 1 1 t· режи м а п ита н и я  создает почву  дл я р а з в ития  з а б о
: 1 t · 1 1 а н и й  желудка и к ишеч н и к а ,  в ы зы вает н а руше н и я  
о (J \1 е н а  веществ в орга н и з ме .  Ч а сто т а к а я  бес пор ядоч -
1 1 ; 1 я  е д а  фор м и рует п р и в ы ч ку к перееда н и ю ,  з н а ч и т, ведет к 
\ ' l l l'.: 1 11 ч е н и ю  м ассы тел а ,  а и но гда к о ж и р е н и ю .  

Особе н н о  в а ж н о  собл юдать  п р а в ил ь н ы й  режи м п и та н и я  
1 1 о; t ростк а м ,  о р га н и з м  кото р ы х  н а ходится в стади и и нте н с и в -
1 1 о го  роста и фор м и ро в а н ия ,  а требов а н и я ,  п р едъя вл я е м ы е  
к l l t' \1 Y  з а н я ти я м и  в ста рши х кл а с с а х  школ ы и л и  ПТУ,  дос 
т а т о ч н о  ве.1 и к и .  

И н ститутом п ита н и я  А к а де м и и  м еди ц и н с к и х  н а у к  
С С С Р  р ю р а бота н ы  нор м ы  потреб н ости в п и ще в ы х  ве ществ а х  
1 1  -- т t· р п1 и ( т .  е .  к а .1 ори  й н ости днев ного  р а ц и о н а ) детей и 
1 ю1 1ропко 11 . В соот в t• т с т в и  н с ' П И  м и  н а у ч но  обос но в а н н ы м и  
р t· к о м е 1 1 л ; 1 1 t 11 я м 11 к а л о р 1 1 i i н о с т ь  с у т о ч н о г о  ш1 щ е в о г о  
p a 1 t 110 1 1 a  1о н о 1 1 н1 1 4  · - 1 7  : 1 ет  л.о,1 ж 1 1 а соста вл ять 2900 кило
к шю rm й ,  де в у ш е к  то 1 ·0 же в о 3 р а ста --- 2600 килокалор и й .  
К СJ :ю р и й н оl' п, тпа н и я  усте:1 н а вл и вается в з а в и с и мости от 
нел 11 ч 1 1 н ы  э н е р го:� ;н р а т . 1 1 0 -но м у дл я уч а щ и хс я  П Т У  п ре 
д у с :vt а т р и в а Ртся  у не"•ш 1 1 с н11 е  л и х  н o p :vi  н а  1 0- 1 5  % с уч етом 
х а р а к1 е р а И \  учебно - п р о и з водстве н н о й  р а боты . 

Оче н ь  в а ж н о  есть в одн и и те же ч а с ы .  В это м сл уч ае  в 
о р г а н и з м <.'  в ы р абатыв ается ус.1 о в н ы й  рефл екс  н а  вре!V! н, т .  е . 
к уста н о вл е н но м у  ч а с у  п р и е м а  п и щ и  н а и более а кт и в н u  в ы де 
л яется  жел удоч н ы й  с ок, появл яется а п петит,  созда ются усл о 
в и я  дл я JJ учшего перев а р и в а н и я  и усвое н и я  п и щ и .  
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В р е м я  отдел ь н ы х  п р и е м о в  п и щ и  м ожет быть  нес кол ь 
ко с м е ще н о  в з а в и с и м ости о т  н а ч а л а  з а н я т и й  в ш коле ,  и х  
п р одол ж и тел ьност и ,  р а сстоя н и я  от ш кол ы до до м а .  Н о  эта 
р а з н и ц а  не дол ж н а  быть бол ь ш е  30-40 м и н .  

Необходи мо п одч е р к н ут ь  обязател ь н ость в ш коле го р я 
чего  з а вт р а к а  ( полдн и ка в о  2 - ю  с м е н у ) . У ч а щиеся  ста р ш и х  
кл ассов  п ро водят в ш коле не  м е нее 5-6 ч ,  а и н о гда и бол ь ш е ,  
есл и остаются н а  з а няти я в круж к а х ,  секц и я х  и т .  д .  
Т а к и м обр а з о м ,  перер ы в  м е жду до м а ш н и м  з а вт р а ко м  и обе
д о 'VI  м о жет р а ст я н vться н а  7 ч ,  а то и более .  Б утер б роды .  
п и р ож к и ,  сл адости н е  вос по,1 н я ют потреб ности орга н и з м а  

_B_ ПO.JJ_HOЦe J:f_IIOЙ _ _  I'_OP ЯlJ.e Й ш 1_ще,  а еда всу хо_м ЯТ){У_ В ред!-J3 . 
П р а в и л ь н о  орга н и зо в а н ное п ита н ие в ш коле способствует 
1 юв ы ш е н и ю  р а ботос пособности и у с п е в а е м ости учен и ко в .  
Оздоровител ь н ое воздействие  ш кол ьно го п и та н и я  соч е -
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т а ется  с восп итател ь н ы м  з н а ч е н и е м  - з а кре пл яет п р и выч ку 
1 \  собл юде н и ю  реж и м а  в дал ь н е й ш е й  ж и з н и .  

В совре м е н н ы х  ш кол а х  и м еются столовые ,  обес печ и в а 
ю щ и е  уч а щ и хся  гор я ч и '\1  п и т а н и е м . В з а в и с и мости о т  ч и сл а  
\· ч е н и ков  п и щ а  л и бо гото в ится н а  м есте, л и бо ее 
1 1 р и воз ят и з ш кол ь н о - б а зовой стол о вой или д р у гого п ред-
1 1 р и я т и я  обществе н ного п ита н и я  и подогр е в а ют в ш кол ь н о й  
стол о в о й .  Д р угое в а ж ное требов а н и е  - п р а вил ьное р а с п ре
· 1 с ·1 r- 1 1 и е  п и щ и  н а  п р и е м ы  п о  объе м у и кал о р и й ност и .  

К а к  видн о  из  т а бл и ц ы ,  за втр а к  дол жен быть  плот н ы м ,  
сост а вл ят ь  1 / 4  р а ц и о н а  п и т а н и я ; основ ной п р ием п и щ и  -
обед; уж и н , р а в н ы й  п о  кал о р и й ности з а втра ку,  дол жен быть  
н е  позднее ч е м  з а  1 1 / 2-2 ч до  сна .  Позд н и й  ужин  вреде н ,  
о н  н а ру ш а ет с о н ,  затрудняет п и щева рен и е ,  с пособствует 
от.п оже н и ю  ж и р а .  И ногда п еред с н о м  п олез но в ы пить  ста к а н  
1\ L·фи р а .  В этом случ ае  у ж и н  м ожет быть нес кол ь ко легче .  

Отдел ь но следует сказать  о п и тьевом реж и м е ,  так  ка к 
о;ню и з  требо в а н и й  р а ц и о н ал ьного п ит а н и я  - у м е ре н н ос т ь  в 
( ' } Le  - в р а в ной  мере  относится и к потребл е н и ю  ж идкости . 

П р а в и л ь н о  соста вл е н н ы й  п и тател ь н ы й  р а ц и о н  соде р ж и т  
�ост аточ ное кол и ч ество жидкости . Одн а ко во врем я з н а ч и 

тел ь н ы х  ф и з ических  н а грузок ,  в д н и  походов,  л ето м потреб-
1 1 ос т ь  в ж ид кости воз р а стает,  п ото м у  что  у с ил и ва ется пото
от;�ел е н и е  и орга н и з м  обез вож и в а ется . Утол ять  ж а жду л уч -
1 1 1 е  всего к и п яч е н ой водо й ,  ч а е м .  Л и м о н ад,  г а з и рова н ную 
воду и другие н а п ит к и ,  содер ж а щ и е  с а х а р ,  н адо у пот
р е бл я т ь  в огр а н и ч е н н о м  кол и ч естве .  

П о п ы т а е м с я  конкретно п редста в и т ь  себе реж и м  п и та н и я  
ш кол ь н и ка ста р ш и х  кл а ссов .  Де н ь  н а ч и н ается с горяч его 
:1 а вт р а ка . д о с т а т о ч н о  плотного и калор и й ного .  Это дол ж н ы  
(J ы п, бл юда , котор ы е  несложно  п р и готовит ь :  сос и с к и ,  я й цо,  
о м ж' т .  ка ш а ,  ч а й  с м ол о к о м  ил и кофе,  ка као ,  бутерб род. 

В т о р о �i :1 а втра к у ч  а щ и  е е  я 1 юлуч  а ют в ш кол е посл е 3 - го 
y p o l\ ; i , т .  1 ' .  • J ( ' p t' : 1  ;3 ;) 1 / �  • 1 rюсле пер вого .  Этот з а вт р а к  
( ' 0 1 · то 1 п 1 1 · 1  1 · 0 1 н1 1 1 1' 1 ·0  м щ· 1 1 0 1 ·0 и .1 1 и р ы б н о го бл юда с г а р н и 
р о м ,  • 1 < 1 1 1 .  1 1 : 1  0 () 1'JL  p1 ' I\O M l ' l l J L y ютo1 с ; 1 .11 а т  ил и в и н е гр е т ,  су п ,  
p ы () l l ( ) ( '  1 1 . ' 1 1 1  М Н \' 1 1 01 '  l l T O \ J I Н ' ().1 1 10 110 ( '  г а р 1 1 и rю м ,  1\ О М П ОТ ил и 
к н с t'.1 1 1 • .  : 3 ; i  v ж 1 1 1 1 о м  1· 1 , ( ' J L : 1 1от п 1  т 1 1 о р о 1 ·  11 J 1 и 6J1 юда и з  него 
( з a i l l' l\ < 1 1 1 1\ 11 :1 · 1 10 1 ю ж 1 1 1 >1 1 ' ,  т 1 1 о р о ж 1 1 0 - 1\ р у 1 1 11 1 1 1 , 1 1' ,  с ы р н и ки ) ,  мо
л о ко, кефи р ,  0 1 \0 l l L l l l .I \ '  ().1 1 1ол : 1 . 1 1 1 '  \ ' , 1 1 \ 'lL Yl 'T ! ' ! > Т О П И Т Ь  н а  у ж и н  
бл юда , B Ы З Ы B <l lO l l L IH' ж : 1 ж 1 1 v . 

Та кие  п роду кт ы ,  1\ : 1 1\ м 1 1 с о  1 1 .1 1 1 1  р 1 ,1 б а ,  м ол о ко, ово щ и ,  
хлеб дол ж н ы  в кл ю ч а т 1 , с 1 1  1 1  м 1 ' 1 1 1О ( ' il\ l'JL l l l' B l l O ,  д р у г и е  -- с м е 
т а н а ,  я й ц а ,  с ы р ,  т в о р о 1 ·  1 1 1 ' 1\ а ж ; щ ii J l t' l l l " одн а ко в тече
н ие недел и весь н а бор  1 1 р о; � у 1п о 1 1  1 1  у с  1 ·а  1 1 о вJ1 е н н ы х  кол и 
чествах  дол жен быть и с п оJ1 1, : ю 1 1 : 1 1 1 .  

З !  



.· l . 1 н  того чтобы н и та н н е  бы.il о р а з нооб р а з н ы м ,  н адо н е  
1 1 1 .  1 1 , 1< 0  р а с ш и рять а с сорти м е :п п р одуктов ,  но  и гото вить  и з 
1 1 1 1 \  р а зл ич н ые бл юд а .  

С у щест вен ное з н а ч е н и е  и м еет п р а в ил ьное соч ет а н и е  
п р оду кто в .  Та к ,  есл и с у п  з а п р а вл е н  к р у п о й ,  т о  га р н и р  сле
дует дел ать  и з  овощей и н а оборот .  О в Оlцей рекомендуетс я 
и с п о.'l ьзо вать  к а к  м о ж н о  бол ь ш е .  Особен но пол е з н ы  са .1 а ты 
и з  с веж и х  овощей ,  з а п р а в.1 е н н ы е  р а стител ь н ы м  м а сло м ,  т а к  
к а к  о н и  служат  и сточ н и ка м и  вита м и н о в ,  м и нерал ь н ы х  со
лей  и други х необходи м ы х  о р га н и з м у  вещест в .  же.1 а тел ьно  
вкл юч ат ь  в м е н ю  к а ш и  не тол ько из  таких  попул я р н ы х  
к р у 1 1 ,  к а к  м а н н а я ,  р и с о в а я  и греч нева я ,  но  и и з  н ер:ювой ,  
о в с я н о й , я ч невой .  Содержа щиеся в эт и х  кру п а х  м и нераль 
н ы е  вещества не  менее  важны и н а до,  чтобы весь и х  н а бор 
в ходи .r1 в р а ц и о н .  

В се ,  ч т о  было с к а з а н о  о реж и м е  и х а р а ктере п и та н и я  
уч а щ и хс я  об щеоб р а зов ател ь н ы х  ш кол . от носится и к под
ростка м ,  обуч а ю щ и м с я  в ПТУ. Одн а ко,  как уже говор и 
л о с ь ,  и х  р а ц и о н  увел и ч е н  н а  1 0-- 1 5  % в с в я зи  с п р офес
с и о н а л ь н о й  деятел ьностью,  с необходи мостью соч етать 
тео ретические  з а н ят и я  с п р ои з водст вен н ы м обуч е н и е м ,  
п о - дру го м у  р а с п редел е н а  калор и й ность отдел ь н ы х  п р и е м ов  
П И Щ И . 

Е сл и  н е которые  уч а щиеся  с ред н и х  ш кол и П Т У  нужда 
ются в диет и ч ес ко м  п ита н и и ,  то п о  з а кл ючен и ю  в р а ч а  дл я 
н и х  готов ятся диетические  блюда . 

Одн и м  и з  в а ж н ы х  эл е м ентов реж и м а  п и та н и я  я вл я ются 
усло в и я ,  в кото р ы х  п р и н и м а ется п и щ а : се р в и ро в к а ,  ч и сто
та и т .  п .  Нел ьзя есть « Н а  ходу» ,  плохо п роже в ы в а ть п и щу,  
есть сл и ш ко м  гор я ч и е  ил и осты в ш ие бл юда . Те м перату р а  
п е р в ы х  и вто р ы х  бл юд дол ж н а  б ы т ь  п р и м е р н о окол о  50°С 
Не сл едует « перехватывать»  бутерброды ,  п и ро ж к и ,  сл адос 
т и  ме жду основ н ы м и  п р и е м а м и  н и щ и , т а к  1.; а 1.; это н а ру ш а 
е т  а п петит ,  р и т м и ч ность р а боты ж ел удоч н о - ки ш е ч н о го 
т р а кт а .  Не рекомендуется садиться з а  стол с разу  после з а 
н ят и й  � п о рто м ,  бол ь ш и х  ф и з и ч е с к и х  н а гр у:юк .  

К а жд ы й  уч а щи й с я  дол жен п о н и м а т ь , н а с ко.'1 1 ,ко в а ж н о  
соблюдать р еж и м  п ита н и я ,  есть горяч и й  з а вт р а к  в ш кол е 
ил и П Т У .  От а кт и в ной  поз и ц и и  с а м и х  уч а щ и х с я  и особен 
н о  о т  р азъя с н ител ь н о й  р а боты с а н и т а р ного а кт и в а  в бол ь 
ш о й  сте п е н и  зависит  о р г а н и з а ц и я  п р а вил ь ного п и та н и я  в 

_ш кол е ,  П_Т_У . Обяз ател ь н ы м  я вл яется р а ц и о_н_9_Л_1> ное соч ет а 
н и е  ш кол ьного и дом а ш него п ита н и я .  
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