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"Двоечник"? А биоритмы, как у отличника!
Ваш малыш не успевает в школе? Зубрежка и ремень не помогают? На физкультуре ребенок спит, а во время подготовки домашнего задания раскачивается на стуле? Может быть, причина в "неправильном" распорядке дня.
"- Садись скорей за уроки!
- Мам, можно я погуляю? Пожалуйста!

- Сначала – уроки!

- Ну, хоть 10 минуточек!
- Я кому сказала!

- Пять минут!"…
Диалог может продолжаться бесконечно долго, но в 99 % случаев заканчивается полной и безоговорочной победой взрослого. Грустный школяр садится за учебники, усиленно зубрит чуть ли не до полуночи, а на следующий день в дневнике красуется "тройбан" с минусом. На вопрос "Почему?" ребенок ничего ответить не может – разбирался, учил, зубрил, но…  Но решить так и не смог. В чем причина? 
Мы привыкли жить по навязанному нам социальным устройством и обществом распорядку: учиться и работать – в строго определенное для этого время, спать или гулять – по расписанию, есть – глядя на часы; а не тогда, когда нам этого действительно хочется. И дети, не обремененные тем багажом знаний и ответственности, что и взрослые,  здесь, надо сказать, гораздо внимательнее к своим собственным ощущениям, а точнее – биоритмам. Вот только старшие редко обращают на это внимание.
Биоритмология – наука на грани медицины и психологии, изучающая колебания активности и пассивности, которые протекают в организме человека, или "хрономедицина", как называют эту дисциплину врачи. Хрономедицина сейчас находится на этапе становления, в начале изучения и развития, но все больше специалистов уделяют внимание этому явлению, объясняют те или иные недомогания пациентов неправильно выстроенным распорядком дня, который противоречит естественным биологическим ритмам человека.
Биологические ритмы – это ритмические проявления временной структуры организма. А в поведении и самочувствии школьника, вынужденного жить по совершенно особому и, безусловно, напряженному графику биоритмы имеют чуть ли не первостепенное значение. Однако распорядок, по которому ваш малыш вынужден существовать, может совершенно не совпадать с биологическими ритмами. Отсюда масса проблем.
- Капризы, невроз, агрессия, плохое самочувствие, проблемы ЖКТ и много других, как правило, имеют одну из основных причин - биоритмологический сдвиг, - рассказывает Виктория Анатольевна Хусаметдинова, директор детского центра лечебной педагогики "Маленький принц". – Не говоря уже о плохой успеваемости в школе, переутомляемости, депрессивных состояниях…
Но всего этого можно было бы избежать, если бы мамы чуть больше прислушивались к своим чадам и слова "не хочу делать уроки, хочу гулять" воспринимали бы не как капризы ли протест, а как реальную потребность маленького человека. Ведь в общем-то все дети (а если взять более обобщенно, то и люди) живут по примерно одним и тем же биологическим ритмам: здоровенькие и часто болеющие, отличники и те, кого в школе называют "тяжелая артиллерия"… Может быть, дело не в том, что один сообразительный, а другой – тугодум, а в совпадении или несовпадении распорядков дня с биоритмами?
А теперь самое важное – как определить свои биологические ритмы. Все просто. Для этого необходимо … прислушаться к себе. На неделю (идеально – на 21 день) забыть о распорядках, правилах и условностях и жить так, как подсказывает нам организм: спать сколько захочется, есть – когда появляется в этом реальная потребность. Например, такой "эксперимент" можно провести с ребенком во время каникул. А дневник, в который вы будете записывать те или иные временные границы, позволит зафиксировать новые сведения: в какое время вашего ребенка надо вести гулять, а когда усаживать за уроки. Пусть в повседневной жизни строго придерживаться биологического распорядка дня и не удастся, но это поможет объяснить те или иные ситуации или особенности поведения, избежать конфликтов, а то и повысить успеваемость собственного чада в школе. 
Итак, чего следует избегать, а к чему стремиться, формирую распорядок дня школьника.

НЕЛЬЗЯ:
- ложиться спать позже 10.00
- спать меньше 10 часов подряд (школьнику в 1 классе - 11, после 5 класса - 9)
- заниматься физкультурой и спортом раньше 9.00 и позже 19.00
- учиться раньше 8.00 и позже 17.00

ПОЛНЫЙ ОТДЫХ С 15.00 ДО 16.00

НАДО:
    - гулять на воздухе с 9.00 до 11.00 и с 17.00 до 19.00. В 18.00 быть 
на улице обязательно!
    - учиться с 8.00 до 11.00, 12-15, 16-17(18 – максимальное время)
    - тренироваться с 9.00 до 11.00, 12-14, 17-18 (19 - максимальное время)


Режим питания: есть через каждые 4-4,5 часа, аперитив (перед едой) - фруктовый сок, десерт (после еды) - овощной сок (соки лучше свежевыжатые).

В школе максимум работоспособности - среда, четверг, минимум - 
понедельник, в пятницу - резкий спад.

- А в пятницу и субботу, - обращают внимание родителей специалисты. - Вашим деткам – особенно тем, кому уже исполнилось 13 – 14 лет – показана веселая музыка и танцы. И как раз с 20.00 до 22.00. Обратите на это внимание в следующий раз, когда дочка или сынок будет отпрашиваться "на дискотеку".

