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Mokinio dienos rezimas:

Mokymasis,
Namy darby atlikimas,
Poilsis.




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




Organizuojant vaiko dienos rezimq,
batina atsizvelgti i galvos smegeny zievés
judrumq, kuris tam tikromis paros
valandomis, savaites dienomis yra
skirtingas (dél to kinta ir mokinio
darbingumas). Daugumai sveiky vaiky
didelis galvos smegeny zievés judrumas yra
rytais ir dienq. Jis sumazéja po piety ir
labai mazas vakare. Tiriant vaiky paros
darbinguma, yra nustatyta, kad jo kitimo
kreive primena M raide.




Pasak mokslininky, biidingi du fiziologiniy
funkcijy suaktyvéjimo periodai: tarp 8 ir 12
val., o kitas - tarp 16 ir 19 val. Per darbo
diena mokiniy darbingumas kinta: zemesniyjy
klasiy mokiniams pirma pamokq jis didéja,
antrq - pradeda mazéti ir labai sumazéja
ketvirtq pamokq. Penktq , mokiniui sukaupus
visas jégas, jis gali padidéti, Sestq pamokq
labai sumazéja.

Organizuojant vaiky ugdymaq, poilsi,
Zaidimus, kino kultiros pratybas, bitina
atsizvelgti j biologiniy ritmy kaitq.




Mokykloje atlikome tyrimq, kaip misy
mokiniai laikosi dienos rezimo.
Gavome stai tokius rezultatus:




Apklauséme tévelius ir jy atzalas.




Ar mankstinatés is ryto?

e

2 klase

3 klase 2 7 11

4 klase o 7 14




62%

AR MANKSTINATES IS RYTO?
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Isvada: didzioji dalis misy mokiniy rytais
mankstinasi, bet nereguliariai.




Ar jasy vaikas rytais mankstinasi?
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1 klase 2 14
2 klase 0] 18
3 klase 1 19

4 kalse 1 21




Ar jasy vaikas rytais mankstinasi?

5%

O Taijp © Ne

95%

Isvada: Teveliy nuomone, didzioji dauguma jy vaiky -
nesimankstina




Per ilgaja pertrauka tau labiau patinka :

2 klase
3 klaseé 14 4 2

4 klase 19 2 o




PER ILGAJA PERTRAUKA TAU LABIAU PATINKA:
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Isvada: per ilgqja pertrauka mokiniai
daugiausiai laiko praleidzia Zzaisdami klaséje.




Per savaite mokiniy darbingumas taip pat
kinta. Pirmadienj visy klasiy mokiniy jis
nedidelis, po to pradeda didéti. Zemesniyjy
klasiy mokiniy didziausias jis biina antradien;,
o treciadienj pradeda mazéti. Ketvirtadienj
darbingumas pradeda mazéti. Visy Kklasiy
moksleiviy maziausias  darbingumas yra
penktadien;.




Per mokslo metus geriausias darbingumas
yra spalio ir lapkriCio ménesiais. 6Gruodj jis
pradeda mazéeti ir mazéja iki mokslo mety
pabaigos. Paskutinio trimestro viduryje dalies
mokiniy darbingumas gali padidéti. Tai
aiSkinama mokymo proceso palengvéjimu
( mokiniai kartoja  anksCiau iSmoktq
medziagq), teigiamomis emocijomis pries
artéjancias atostogas.




Sudarant rezimq mokiniams, sunkiausias
ir svarbiausias darbas turi bdti numatomas
darbingiausiomis paros valandomis, savaités
dienomis ar mokslo mety meénesiais.




Kokiq savaités dienq tau sunkiausia
isitraukti j darbq:

Pirmadienis 17
Antradienis 1
Treciadienis 1
Ketvirtadienis 1
Penktadienis 2
Savaitgalis 0
Niekada 1
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KOKIA SAVAITES DIENA SUNKIAUSIAI |SITRAUKI | DARBA?

5% 2%

= PIRMADIEN]
= ANTRADIEN]

0O TRECIADIEN]

O KETVIRTADIEN])
= PENKTADIEN]
O SAVAITGAL]

= NIEKADA

48%o0

16%0

Isvada: mokiniams sunkiausia dirbti
pirmadienj ir penktadienj. T tai mokytojai turi
atsizvelgti.




Miegas - tai reikalingiausias ir geriausias
pasyvus poilsis, apsaugantis nervines lgsteles nuo
pervargimo ir iSsekimo. Tik gerai iSsimiegojes
vaikas yra budrus, zvalus, darbingas. Gerai jis
iSsimiega tada, kai greitai uzmiega, miega giliai
ir ramiai tiek, kiek rekomenduojama jo amziui:

Pirmokéliai turi miegoti ne maziau kaip 11-
12 val. per parq;

8 - 10 mety - 10 val.;
11 - 14 mety - 9- 9,5 val.;
15 -17 mety - 8 - 9 val.



NeiSsimiegoje mokiniai bina labai
dirglis, neadekvaCiai reaguoja | pastabas,
negali susikaupti darbui.

Daznas neissimiegojimas gali bdati
neuroziy ir kity psichiniy ligy priezastis.




Kiek laiko vaikas miega?

T I e e

1 klase
2 klase 0] 14 4
3 klase 0 17 3

4 kalse 0] 17 5




Kiek laiko jis miega?

0%

0 6-7 val.
B 8-9 val.

010-11 val.

ISvada: Dauguma vaiky miega 8-9 val.,
t.y. mazokai, nes tokio amziaus vaikai turi
miegoti 10-11 valandy per parq.




Dauguma mokiniy mégsta ilsétis ziGrédami
televizijq ir galvoja, kad tai pakankamai gerai.

Zinoma, taip pailsés. Taciau yra zinoma,
kad tam reikia sukaupti démesj. Taip padidéja
kridvis centrinei nervy sistemai, regos ir klausos
organams. Dél to vaikams bdtina riboti televizijos
laidy ziGréjimo laikq. Pradiniy klasiy mokiniams
rekomenduojama Zzitréti televizijos laidas ne
ilgiau kaip 1 valandq.

_Televizijos laidas rekomenduojama zidréti
ne dazniau kaip 2-3 kartus per savaite.




Kiek laiko vaikas praleidzia prie
televizoriaus?

0,5-1 1,5 val. 2 2 5 3val. ir
val. dauglau

1 klase
2 klase 3 0] 6 9
3 klase 5 1 9 5

4 kalse 4 3 5 10
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Kiek laiko praleidzia prie televizoriaus?

21%
39% 0 0,5- 1 val.
6% m15 val.
02-2,5val.
O 3val. ir daugiau
34%

ISvada: 39% vaiky prie televizoriaus praleidZia 3 ir daugiau valandy, o 34%
- 2-2,5 valandos. Nustatyta, kad didelis televizijos zitréjimas (5-6 valandos per
dienq) yra siejamas su menku asmenybés vystymusi visose vaiky amziaus grupése.




Mokyklinio amziaus vaikams prie
kompiuterio rekomenduojama dirbti 1-2 val.
Dirbant namuose su kompiuteriu, darbq
batina baigti ne véliau kaip valandq iki miego
ir gerai iSvedinti patalpas.




Kiek laiko vaikas praleidzia prie
kompiuterio?

0,5-1 3val. Neturi
val. dauglau komplute

1 klase
2 klase 10 2 5 0] 1
3 klase 13 1 3 3 0]

4 kalse 9 1 7 4 1




Kiek laiko praleidzia prie kompiuterio?

3%
10% -

00,5 1 val.
m15wval
02-2,5val.

0O 3val. ir daugiau

21%

61%
B Neturi kompiuterio

Isvada: Prie kompiuterio dauguma vaiky
praleidzia nuo 0,5 iki 1 val. per dienq.




Po pamoky mokykloje
ar kitos mokiniy veiklos batinas
poilsis. Poilsis - tai ramybés ar
veiklos biklé, kurios metu dingsta
nuovargis ir grizta darbingumas.
Poilsis yra:

* aktyvus( kai vaikas vienq
veiklos risj pakeicia kita):

* pasyvus ( kai nieko
neveikia, gulinéja, miega, sedi).




Mokinio protinés veiklos metu raumenims
tenka labai mazas kriavis. Jiems ypac
tikslingas aktyvus poilsis. Labai svarbu, kad
vaikai aktyviai ilsétysi gryname ore. Nereikia
po pamoky sédéti laiptinése, prie kompiuterio
ar vaikstineti po parduotuves. Tai ne poilsis,
o dykinéjimas. Tik sportas, Zaidimai, fizinis
darbas gali padéeti atgauti jégas. Poilsio
trukme  priklauso nuo mokinuko darbo
pobilidzio, darbo sunkumo ir trukmeés, amziaus
ir sveikatos biklés. Pradiniy klasiy mokiniams
rekomenduojama bati lauke 3 - 3,5 val.




Kiek laiko vaikas per dienq bana gryname

ore?
O val. 1val. [1,5
val
1klase 5 o
2 klase 0] 0 7 0o 3 8
3 klase 1 3 5 0 8 3

4 klase O 1 8 2 6 5




Kiek laiko per dieng buna gryname ore?

1% 10%

30 val.
®0,5 val.
01 val.
01,5 val.
38% B2 val.

@ 3 val. ir daugiau

3%

Isvada: Gryname ore 20 proc. vaiky praleidzia 3 ir
daugiau valandy, o 28 proc. 2 val. Dauguma vaiky gryname
ore iSbiina 1 valandq. Reikia atsizvelgti ir | tai, kad tyrimas
vykdomas ziemos metu, kada oras Saltesnis. Bet kelia

__susirdpinimq tai, kad 10% mokiniy biina lauke tik 0,5 valandos

pe




Kiek laiko mokiniai skiria popamokinei
veiklai per savaite?

1kl. 2 O O O O 2 4 1 1 1 4 2




Kiek laiko skiriama popamokinei veiklai per savaite?

1% @ 8-10 val.
| 6,5 val.
06 val.
16% 0 5-6 val.
5% W 4-5 val.
34 val.
| 3 val.
0 2 val.
m1-2val
@1 val
00 val.
8 Nezino

7% 8% | 3%

0
8% 18%

5%

18%

ISvada: Popamokinei veiklai per savaite 18 proc. mokiniy skiria 3val. ir
18% - 4 val. 8% mokiniy biina uzimti net iki 10 valandy per savaite. Visai
neuZsiima popamokine veikla, anot téwy, 16% mokiniy, o tai reisSkia, kad jie

nezino, jog juy vaikai lanko popamokinius birelius mokykloje.




Namy uzduotis mokiniai turéty atlikti
pavalge ir pailséje lauke apie 1,5 - 2 val.
Rengiant namy uzduotis jauniesiems mokiniams
kas 20 - 25 min. darbo reikia daryti
trumpas pertraukas. Pertraukeéliy metu baty
tikslinga pajudéti, pazvelgti pro langq i tol;.
Rekomenduojama pradéti rengti pamokas ne
nuo sunkiausios uzduoties. O nuo vidutinio
sunkumo ir trukmes.




Kiek laiko vaikas skiria namy darbams?

0,6-1 Daugiau |Ivairiai
val. negu
1,5 val.

1 klase

2 klase - -
3 klase 9 7 3 1

4 kalse 10 7 5 0]




Kiek laiko skiria namy darbams?

3%
19%

00,5-1val
45% m1,5val
0O Daugiau negu 1,5 val.

O )vairiai

ISvada: 45 proc. 3-4 kl. mokiniy namy darbams skiria
kiek rekomenduojama - 0,5- 1 val. (tai dauguma), o 33 proc.
- apie 1,5 val. Yra 19% mokiniy, kurie dirba daugiau negi
1,5 valandos.




Mityba -  tai  veiksnys,
salygojantis gerq vaiko vystymagsi,
organizmo  apripinimq  maistinémis
mediiagomis, vitaminais, mineralais ir
energija. Labai svarbu, kad vaikas
iSeity | mokykla papusrycCiaves,
pavalgyty ar baty sudaryta galimybé
pavalgyti karstus pietus mokykloje.
Maitinimosi rezimas vaikams
rekomenduojamas kas 3,5 - 4 valandas
per dienq.




[ A\ 4]

Jei galétum pasirinkti, kokiy priespieciy mo
kykloje norétum:

Kaip dabar 0 2 3
Koseés 10 3 2
Sumustiniy 4 6 8
Vaisiy , darzoviy 3 1 1
Jogurto 5 1 0
Sausy pusryciy 2 0] 2
Kiausinio, kiausinienés 1 1 1
Misraines 1 0 (0]
Siireliy 5 4 (0]
Kepty varskéciy, blyny 2 1 1
Sausainiy, meduoliy 8 7 0
Bandeliy, pyrago 1 3 2
Picos 2 1 0
Piety raciono( sriuba, 4 2 2

mésa, cepelinai ir kt.
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KOKIY PRIESPIECIY) NORETUM
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Isvada: mokiniai priespieciams labiausiai
pageidauja sumustiniy, sausainiy, kosiy.




Jei jasy vaikas nevalgyty (ar nevalgo)
mokykloje priespieciy, kokio maisto jdedate
(idetumete) jam?

1kl. 10 1 2 12 0] 3 0 1 0 4
2 ki. 11 0 0 13 0] 5 0 0] 0] 0
3 kl. 15 2 3 8 2 5 1 2 1 1

4 kl. 11 0 5 7 1 1 0 1 2 3




Jei jusy vaikas nevalgyty (ar nevalgo) mokykloje
priesSpieciy, kokio maisto jdedate (jdetumeéte) jam?

& Sumustiniy

13% B Sdarel;

O Bandele

O Vaisiy

B Jogurtg

@ Sausainiy

B Sdrio

O Javainiy

B Nemoka atsakyt
B NeZino

2%

Isvada: PriespieCiams tévai vaikams labiausiai
pageidauty sumustiniy (kaip ir vaikai) - 35%, vaisiy - 32%.
Mokiniai nemegsta sirio, jogurto.




Uztikrinant tinkamq dienos
rezimq, sukuriama sqlyginiy refleksy
sistema. Racionalus energijos
panaudojimas apsaugo mokinio
organizmq huo persitempimo.




