Durata plimbarilor la aer liber poate fi pre-
lungita. incluzindu-se somnul de zi pe terase
deschise. Tncepind cu anul al doilea regimul
zilei copiilor include activilati sislemalice,
jocuri mobile. Una din datoriile medicilor din
institutiile prescolare consta in trecerea la
timp a copiilor dintr-un regim in altul. Aceas-
1a trecere se va face {inindu-se cont de virsla
biologica si particularitatile fizice $i neuropsi-
hice individuale ale fiec4rui copil.

Virsta prescolara. Durala somnului noap-
tea pentru copiii de accasta virsia este de
10 ore. Somnul de zi are o singura faza si du-
reazd 2—2.5 ore. Copiit trebuie sa se afle in
acr liber 5—5.5 ore (plecarca la gradinita si
doua plimbari). Observatiile asupra copiilor
de 1a aceste gradinite au depistat. ca daca du-
rala allarii copiilor in acr liber este man mare,
morbidilatea in decursul anului este mai mi-
ca.

Regimul zilei trebuie s3 includa diverse
activitili, printre cace $i cele de culturi fizica,
gimnastica si auloservire, jocuri.

Virsta gcolard. Pe baza studierii capacita-
tic de munca a elevilor de 7—8 ani, care este
maxima intre orele 8 si Ll si dupa masa intre
orele 16—18, minimé — intre 14—15 i dupa
ora 18, s-a elaborat regimul zilei orientaliv
pentru elevi. Conform capacitatii de munci
se recomand# aclivititi pasive si active. Prin-

cipalul component al regimului zilei elevului
este munca intelectuala si cea fizica, a céror
durala creste odald cu virsta,

Pe parcursul zilei inlensitatea activilafii
trebuie sa alterneze, in regim se va include
odihina activid. care impreuna cu somnul va
restabili suficient capacitatea de munca x ele-
vilor.

Cu virsta durata somnului elevilor scade
teeptat. se recomandi somnul de zi numai
pentru elevii de 7--8 ani $i pentru copiii sla-
biti. Treptat va scadea si durata plimbarilor in
aer liber, dar trebuie de tinut cont, ca chiar si
in clasele superioare ea va trebui sa fie nu mai
mica de 2—2.5 ore pe zi, iar in zilele de odih-
nd, si mai mare. Copiii de virstid scolara se
vor afla in aer liber in drum spre gcoala (30
minute) la recreatia mare (20 minute), 1.5
ore dupa masa pina la pregatirea lectiilor si
seara inainte de somn 30 de minute. Acest re-
gim de plimbari in aer liber va mentine o ca-
pacitate de munca sustinulid. Timpul ramas
dupa satisfacerea necesitartilor vegetative ale
elevilor va {i repartizat pentru diverse acti-
vitati instcuctive — participarea la munca so-
cial-utila, autoservire, autoinstruire ete. Res-
pectarea regimului zilei este unul din cele mai
efective mijloace psihologice pentru mentine-
rea capacitalii de muncd i reusitei elevilor.

Capitolul 30. BAZELE IGIENICE ALE EDUCATIEI
FIZICE A COPIILOR DE VIRSTA FRAGEDA,
PRESCOLARA $1 $COLARA

O mare importania in masurile de forti-
licare a sanatatii copiilor si adolescentilor o
au miscarile.

Studiile efectuate in ultima perioada de
timp, au aratat, ca multi copii sufera de hi-
podinamie. Hipodinamia, la rindul s3u, cau-
zeaza diferite modificari poliforine in orga-
nism : scdderea rezislentei organismului,
cresterea morbiditdlii, capacitatea fizica re-
dusa. perioada prelungitla de restabilire dupi
clorturi fizice, caminerea in urma la antre-
narea fizicd, greutatea corporala marita din
cauza depuneriji grasimior. De asemenea o
actiune negativa asupra organismului ¢ are
si hiperdinamia elevilor sportivi. Tn acest caz
se inhiba functiile care nu participa ta acti-
vitate. se deregleazd armonia dezvoltarii fi-
zice, ramine in urima dezvoltarea sexuala.

Studiite speciale au permis sa se elabore-
z¢ un sistem de educatie fizica pentru copiii
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de difcrite periocade de virsta, astiel asigu-
rindu-se un regim molric suficient.

Incepind cu virsta de 1,5—2 luni copiilor
li se va lace masaj, care contribuie la dez-
voltarea miscarilor, functionarii aparatului
respirator, cardiovascular si metabolismului
tisular.

De la 4 luni. dupi ce dispare hipertonia
musculara. nasajul va ii insolit de gimnasti-
¢4 in permanentd la finele primului an de
Via{d, au o staturd mai mare cu 1 ¢m sio greu
late mai mare cu 0,5—0,6 kg decit cei, care nu
au primit cursul de masaj si gimnastica.
Acesti copii au inceput sd sadi $i sa se tiras-
ca mai devreme (spre (inele anului intij din
grupul cu gimnastica s$i masaj mergeau
88,5%,. iar din grupul de control numai 61%.
In acest grup copiii care s-au unbolnavit de
3 ori pe an alcatuiau 0,6% (in grupul de con-
trol 20%) indicele sanatatii este de 3 ori mai




mare, bolile respiratorii au o fercvent{a de
2—3 ori mai mica decit in grupul de control.

Asistenta medicald a educatiei lizice a co-
piiloe de virsta irageda lixecazd modificdri
ale sanatatii si dezvoltdrii miscirilor, contro-
lul asupra condiliilor in care se face educatia
fizica.

Educatia fizica a copiilor din crese si gra-
dinite de copii se va face in prima jumitate
a zilei, in incaperi bine aerisite, la lempera-
{ura aerului de 22—13°C, vara afara, la um-
bra {la lemperatura de aproximativ 22°C).

In regimul copitlor de 23 ani trebuie in-
cluse jocuri mobile, plimhari. lectii de educa-
{ie lizica, activilali de tnuzica. Durata acestor
activilaji creste odata cu virsta — de la 8—
10 minute pentru copii de 2 ant pina la 15 mi-
nute pentru cei de trei ani.

Activitalea organijzati corect {rebuie alca-
tuitd din partea introductiva (1 —2 minute),
de bazd (8—12 minule} si de incheiere (1—
3 minute). Studiile au demonsirat, ca dacéd
activitatea se face corect. irecventa pulsului
in partea introductiva creste cu 10—159%, in
partea de bazd — cu 256—309% si cu o revenire
la frecvenia initiald in partea de incheiere a
activitdtii. Qrganizarea educatiei fizice a copi-
iloc de virsta irageda e recomandabita, acce-
sibtla si eficace $i in conditiile de familie.

in virsta prescolarad educatia fizica incly-
de gimnastica matinala, exercitii fizice la ac-
tivitati speciate, activitati muazicale, jocuri
sportive, procedee de calire, plimbari i jo-
curi mobile in aer liber. Copiilor de virsta
prescolara educatia fizica li se face prin inter-
mediul jocurilor mobile. plimbarilor. gimnas-
ticii matinale — pauzelor cu exercitii fizice
in timput lectiilor, lectiilor de cullura fizica,
cercurilor sportive, indeplinirea normativelor
G.M.A., activitatilor extrascolare in sectiile de
pe linga scolile sportive, prin munca fizica
dozatd la lectiile de munca, cilire, marsuri
turislice.

Nivelul optim al activita(ii mobile pentru
elevi este argumentat stiinfific. E stabilit, ca
in decurs de 24 de ore elevii trebuie s3 laca
21 000—30 000 de pasi, acestia corespunzind
necesitatii fiziologice in miscari {cinezofilie}.

Astiel, aclivitatea mobila constituie 20—249
din activitatile sumare de zi.

La activitatea fizica redusa se referd cea
de pina 1a 10 000 de pasi pe zi, activilatea mo-
bila alcatuind in acest caz mai putin de 14%.
0 activitate {izicd moderata echivaleaza cu
L1000—20000 pasi pe zi.

1+

Daca se [ac alara pe parcursul analui in-
treg lecliile de educatie fizica au o actiune
pozitiva asupra organismulut, intarind sana-
tatea si marind capacitalea de muaca. Lectia
de educatie fizica ralionala prevede marirea
treptatd a efor{urilor fizice, partea electiva
a lectiei atcatuind 65—709%. Partea efectiva
se considera cea a eforturilor fizice si misca-
rilor din durata generala a leciiei.

Lectia arc trei parii : introductivi, de baza
si de incheicre. Partea introductliva va dura
5—8 minute. Ea se face cu scopul de a mo-
biliza atenfia elevilor, de a spori activitalea
sistemului respirator $i a celui cardiovascu-
lar. Partea de baza a tectiei dureaza 30— 35
min $i are c¢a scop anirenarea principalelor
calitali dinamice — viteza, lor{a si rezistenta.
Pariea de incheiere a lectiet dureaza 5-—7
minute, in limpul acesta intensitatea activi-
tatii scazind treptat. Aprecierea igienica a lec-
tiei se face prin determinarea asa-numitei
curbe fiziologice a pulsuiui; se determina
frecventa in fiecare parte a lectiei, astfel ana-
lizindu-se steuctura, eficacitatea $i conditii-
le, in care decurge ea.

In sistemul de educatie fizica o mare im-
portanta o au pauzele cu exercitii fizice. Aces-
te pauze se vor face pe la mijlocul lectiitor ce
solicita o incordare statica indelungata a
muschifor spinali, la fectiile in clasele prega-
titoare si in clasa intiia. Pauzele acestea in-
ctud 3—5 exercitii de corectie a pozitiei forfa-
te a corpului, funcliei aparatului circulator
st celui respirator. In educatia fizica in scoa-
ta o mare importanta o are indeplinirea nor-
mativelor G.M.A.

Din anul 1972 este in vigoare complexul
uniornal ,Gata pentru muncd s$i aparare”
{G.M.A.). Pentru adolescentii de 10—18 ani
complexul prevede 3 etape : prima etapa —
. Viteji si dibaci* e pentru elevii de 10— 13 ani.
Scopul primei etape este de a educa activitati
$i deprinderi mabile, de a educa la copii o ati-
tudine constiincioasa fata de lectiile de educa-
tie fizica, determinarea aptitudinilor sportive.
Elapa a doua a Q. M. A, — ¢lahorata pentru
copiii de t4—15 ani, prevede deprinderi motri-
ce aplicative, perfectionarea activitatilor i
deprinderilor sportive. Etapa a treia — ,For-
\a si barbatie® e pentru adolesceniit de 16—
I8 ani si prevede pecfectionarea deprinderi-
lor fizice pina la nivelu! necesar pentru ser-
viciul in rindurile Armatei Sovietice si acti-
vitatea de munca.

In legiatura cu accelerarea cresterii si dez-
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voltarii copiilor si adolescentilor in ultimul
timp se observa o ,intinerire* a probeior
sportive, insa majorilalea igienistilor sint
conira acestui fenomen. Practicarea intensa
a unei probe sportive duce la dezvoltarea fi-
zicd dezarmonioasa.

In majoritatea cazurilor lecliile de educa-
tie fizica se fac in sali de gimnaslica, fali
de care se inainteaza urmatoarele cerinte igie-
nice : lemperatura aerului trebue sa fie de
14— 15°C, umiditatea relativa de 60%. viteza
curenfilor de aer de 0.3 m/s. Dimensiunile
{greulatea, lungimea, indititmea, diametrul)
diferitor dispozilive sporlive din sélile de gim-
nastica sau de pe terenurile sportive trebuie
sa corespunda Standardelor de Stat, ele nu
vor fi deteriorale, ca sa nu devina surse de
traumatisie,

Una din functiile mediului scolar este de a
repartiza elevii in grupuri de educatie fizica,
in dependenta de starea sanatatii si de gradul
de dezvoltare fizica. Aceastd repartizare se
face 1a inceputul anului scolar. Elevii pot fi
repartizati in una din cele trei grupuri de edu-
catie fizica : grupul pregatitor. grupul de ba-
24 i cel special. In grupul pregalitor vor fi
elevii. ce au devieri neinsemnate ale starii
sanatatii (grupul trei de sandtate), care nu
au o pregitire fizica respectiva. Lectiile de
educalie fizicd in acest grup se vor face con-
form programului scolar, limitindu-se unele
probe — cele de forta si rezistenia. In gru-

pul de baza se vor ocupa elevii, care au o pre-
gatire fizica suficientd — din grupul intii si
doi de sanatate. Grupul special se completea-
za cu elevi din grupul pateu $i cinci de sanéta-
te. lectiile de educatie lizica facindu-se dupi
un program special extragcolar.

Elevii care au o {inula incorectd sau picior
plat vor trece un curs de gimnastica de corec-
tie in afara orelor de curs. Eficacitatea inalta
a lectiilor de educatie fizica pentcu lortilicarea
sanatatii arata. ca elevii pol fi eliberati de lec-
tiile acestea numai avindu-se molive serioa-
se (ridicarea temperaturii corpului. men-
struatie s. a.).

Educatia fizicd a copiilor din toate perioa-
dele de virsta va fi insotita de masuri de ca-
lire, acestea sporind rezisten{a organismului
fatd de factorii nefavorabili ai mediului in-
conjurator. In acest sens vor {i practicate pro-
cedurile cu apa. biile de aer si de soare, res-
peclindu-se principiile generale ale calirii.
Electul de calire poate fi alins si excluzin-
du-se din viala cotidiana a copilului ,condi-
tiile de sera“, acestea necontribuind la antre-
narea mecanismului de termoreglare si asticel
slabind organismul. Calirea cotidian se face
alegindu-se rational imbriacdamintea (con-
form anotimpului $i stacii vremii), creindu-se
in incapecile inchise un microclimal rational.
educindu-se deprinderea copiilor de a se afla
in aer liber in haine relatlty usoacre in orice
timp.

Capitolul 31. BAZELE 1GIENICE ALE INSTRUIRN
COPIILOR SI ADOLESCENTILOR

INSTRUIREA
iN PERIOADA DE VIRSTA FRAGEDA
$1 CEA PRESCOLARA

lnstruirea este o activitate planificala.
oricniata spre obtinerea anumitor cunosfinde,
priceperi si deprinderi.

Elementele instructive sint incluse in lu-
crul educativ in toate perinadele de virsta,
fiind diferentiate dupa caractler si metode in
dependenta de virsta. Chiar din virsta frage-
da activitatile de dezvollare a vorbirii, deprin-
derile motrice contin clemente instructive.
Acesle aclivititi se fac in una din fazele, cind
copilul este treaz, durata lor fiind de 8—
10 min.

Programele de invaiamint pentru copiii de
virsia frageda si prescolara au lost revazute,
durata lecliilor — marita, deoarece investiga-
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{iile speciale au aratat, ca in condifii respec-
tive organismul copiilor de virsta prescolara
dispune de posibilitati psihofiziologice mai
marci decit se credea, ¢4 ei pot insusi mai mul-
te cunostinte si deprinderi. Dar aceste con-
cluzii trebuie coritrolate, cu scopul de a deter-
mina care-i ,pretul” real al acestor deprin-

deri si cunostinle, daca activitatile intense nu-

se reflecta asupra cresterii $i dezvoltarii. in
programul pentru crese sint prevazute 13
aclivitati pe saplamina, cite 8—10 minute
pentru fiecare. Cu virsla durata activitati-
lor se mareste. Copiii de 1a | an $i 6 luni pina
la 2 ani au zilnic ¢ite douéd activitdti de cite
10— 12 minute fiecare. Tn grupele de 3 ani se
iac doud aclivitali de cite 12— 15 minute fie-
care,in grupele de 4 ani — 11 activitati pe sap-
tamind de cite 15 20 minute. patru zile se




