si nivelul de dezvoltare biologica. Pentru a
aprecia gradul de dezvoltare biologica drept
indice se ia inaltimea corpului, cresterea (du-
pa ani), termenii schimbarii dentitiei tempo-
rare cu cea permanenta, gradul de dezvoltare
sexuala, osificarea corpului. Gradul de dez-
voltare biologica se apreciaza dupa ultimii
trei indici.

Nivelul dezvoltarii fizice se apreciaza du-
pa scara de trei gradatii, Tolosind sigma coe-
ficientului de regresie :

1. Dezvoltarea fizica armonioasa (M4 si
de la M+1,1 si mai mult, pe contul dezvolta-
rii musculare).

2. Dezvoltarea fizicd nearmonioasa (de la
M—1,1 6R pina la —2 8R, de la +1,1 6R
pina la +2 6R pe contul depozitarii de gra-
simi). :

3. Dezvoltarea fizica accentuat nearmo-

nioasa (de la M—2,1 6R si mai putin si de la

M~+2.1 8R si mai mult din cauza grasimii ex-
cesive). :

Nivelul de dezvoltare biologica de aseme-
nea se apreciaza dupa scara de trei gradatii :

l. Virsta biologica corespunde-celei calen-
daristice (zilei si anului de nastere).

2. O depéseste pe cea calendaristica.

3. Ramine in urma celei calendaristice.

Importanta unor indici pentru aprecierea
gradului de dezvoltare biologica se schimba
cu virsta — la copiii din clasele primare drept
indice adecvat se considera inaltimea corpu-
lui §i numarul de din{i permanenti, la cei de
virsta prepubertara si pubertara — caracte-
rele sexuale secundare.

In ultimii 100—130 de ani in toata lumea
se observa o accelerare a cresterii si dezvol-
tarii copiilor si adolescentilor, comparativ cu
generatiile anterioare. Accelerarea este o ma-
nifestare a modificarilor epocale in dezvolta-
re, in biomorfoza generatiilor.

Un sir de studii au constatat, ca accelera-
rea decurge in toate perioadele de virsta, in-
cepind cu cea intrauterina (feti mari, proba-
bilitatea traumatismelor in timpul nasterii).

Copiii de virsta frageda, prescolara si scolara
au devenit mai inalti si cu masa corpului mai
mare decit cei de aceeasi virsta din generatii-
le anterioare. 5-a constatat, ca la fiecare 10
ani lungimea corpului creste la elevi cu
2,7 cm, greutatea corpului cu 2,3 kg. Men-
struatia la fetife apare la o virstd mai mica
(in ultimii 10 ani — cu 4—6 luni mai devre-
me). ,Intineresc” miopia, hipertenzia adoles-
centina. Unele cercetari au constatat, ca posi-
bilitaiile motore ale copiilor de virsta mica
cresc, creste si capacitatea lor de munca in-
telectuala, ,intineresc” recordurile sportive.
Cresterea staturii se termina mai devreme:
daca la sfirsitul secolului trecut ea continua
pina la 26 ani, in prezent statura maxima la
fete se constituie la 17 ani, iar la baieti — la
18—19 ani.

Aceste modificari au loc pe fonul creste-
rii dimensiunilor corpului la cei adulti (statu-
ra barbatilor a crescut cu 9,5 cm — a femei-
lor cu 6,5 cm). Paralel a crescut si perioada
de reproducere — menopauza la femei survi-
ne cu 18—10 ani mai tirziu. Dupa P. A. Niki-
tiuk la femeile din Moscova in 1977 menopau-
za survenea la virsta de 50 de ani si 8 luni, la
inceputul secolului — la 42 de ani. Preshio-
pia batrinilor survine cu 8—10 ani mai tirziu

Exista aproape 50 de ipoteze ale cauzelor
accelerarii : cosmica, heliogena, alimentara,
de ordin urbanistic, genetic 5. a. Totusi, nici
una din aceste ipostaze nu poate explica feno-
menul accelerarii, el fiind cauzat de o com-
plexitate de fenomene biologice si sociale. .

Accelerarea cresterii copiilor si adolescen-
tilor a inaintat un sir de probleme practice in
cresterea si educarea tinerei generatii : per-
fectionarea asistentei medicale asupra sana-
tatii si dezvoltarii fizice si psihice, controlul
educatiei fizice, in special in perioada de ma-
turizare sexuala, dozarea eforturilor fizice
conform virstei biologice, un sir de probleme
de pedagogie sportiva, sexuala, revizia stan-
dardelor pentru mobilierul scolar, hainele co-
piilor si adolescentilor ete.

Capitolul 29. BAZELE IGIENICE ALE REGIMULUI ZILEI

Se considera rational acel regim al zilei,
care include diverse actavitati ce aduc satis-
factii \:egetati\fe si psihice, asigura excitatia
optima a stratului cortical, subcortical si a
celorlalte compartimente ale sistemului ner-
VOSs.
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La baza regimului zilei sta ritmicitatea —
daca activitatile se desfasoara consecutiv pe
parcursul zilei in anumite ore se elaboreaza
un stereotip dinamic.*

In acest caz fiecare activitate precedenta
serveste drept semnal peniru urmatoarea,




astiel organismul pregatindu-se pentru ea,
toatd activitatea organismului trece la regim
automat, functia corticala echilibrindu-se.

Regimul zilei se va elabora conform urm4-
toarelor, principii : 1) in primul rind activi-
tatea copilului trebuie sa satisfaca cerintele
lui vegetative (somnul, alimentatia, plimbéri-
le in aer liber, mentinerea corpului in cura-
tenie, activitatea musculara) ; 2) durata ac-
tivitatilor va depinde d€'virsta : cu cit copilul
este mai mic, cu atit somnul va fi mai indelun-
gat, el va fi hranit mai des s. a., cu virsia se
dezvolta si se perfectioneaza sistemul nervos
central, astfel micsorindu-se timpul pentru
somn $i marindu-se cel pentru activitatea in-
structiva ; 3) unele activitati, din care se com-
pune regimul zilei, trebuie sd creeze o anumi-
ta incordare a organelor si sistemelor, de-
oarece aceasta incordare contribuie la antre-
nament si pregatirea organismului pentru
stereotipul dinamic ulterior.

Regimul rational este unul din mijloacele
importante ale psihologiei educatiei. Exista
trei tipuri de regimuri : regimul protector, re-
gimul istovitor si regimul stimulator sau de
antrenament si calire.

In caz de regim protectator asupra orga-
nismului copilului revin putini excitanii uni-
formi si de intensitate mica. Activilalea copi-
lului nu corespunde posibilitatilor lui adapti-
ve, el este scutit de eforturi si solicitatii, adica
de cei mai importan{i factori ai dezvoltarii.
Ca urmare a regimului protector este asa-nu-
mitul , hospitalism"* — copiii ramin in urma in
dezvoltarea fizica si neuropsihici, se imbolna-
vesc mai des, printre ei se inregistreaza un
procent mai mare de mortalitate.

In regimul extenuat asupra organismului
copilului revine o cantitate prea mare de ex-
citanti diversi si de intensitate mare. Aceasta
poate; provoca suprasolicitafii ale posibilita-
tilor adaplive ale organelor si sistemelor, ceea
ce duce la epuizare treptata, jar de aici — si
la subdezvoltare si modificari patologice —
neuroze, hipertenzii s. a.

In regimul stimulator sau de antrenament
sicilire asupra copilului actioneaza excitanti
diversi, care cresc treptat si succesiv. Aceasta
conditioneaza restructurarea treptata si per-
manenta a organismului, in rezultatul careia
evolueaza mecanismele lui de adaptare, cres-
te capacilatea de munca, se fortifica sanata-
tea. Principalele elemente ale regimului zilei
pentru copii si adolescenti sint : 1) somnul
(de noapte, de zi) : 2) alimentatia ; 3) plimba-
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Elementele de bazd ale regimului zilei

Somnul noaptea
= 10-11 ore

I I l |

Fore | 21/2 ore

Siesta de zi:

41/20re

6 ore

71/2 ore

Perioada de veghe include:

hrdnirea alimentatia
VIV PYVVVN PYVVVN FUVY S PV
jocuri in manej, pe toaleta matinald,
podeaua  ingrdditd, proceduri igienice -
toaleta matinald,scdl- §i de cdlire, jocuri,
datul, gimnastica §i _masujul activitdti, plimbdri
61/2ore|8 ore | 91/20re |10-11 ore|11-11 1/2 ore
—“
3-6 luni 6-101uni 10luni— f{ 1/20re 1-11/2ani-
= =l an ~2ani
Virsta copiilor

Fig. 72. Dinamica duratei elementelor principale
ale regimului zilei pentru copiii de la 3 luni pina
la 2 ani (schematic)

rile la aer ; 4) masurile de mentinere a corpu-
lui in curatenie ; 5) jocurile mobile; 6) ac-
tivitatea musculara diversa si masurile de
calire a organismului ; 7) instruirea in scoli
(gradinite) ; 8) indeplinirea lucrului pentru
acasa ; 9) activitatea in diverse cercuri; 10)
munca social-utila (ajutor in familie, autoser-
vire, lucrul pe lotul scolar) ; 11) activitatea
dupa dorinta.

Durata si ponderea fiecarei activitafi din
cele enumerate mai sus, succesivitatea lor,
cerintele igienice fata de aceste elemente sint
diferentiate, in dependenta de virsta, particu-
laritatile dezvollarii fizice si neuropsihice ale
copiilor si adolescentilor.

Virsta fragedi. In fig. 72 este reprezenta-
ta succesiunea si durata principalelor elemen-
te ale regimului zilei pentru copiii de aceasta
virsta.

Particularitatea regimului zilei pentru co-
piii de virsta frageda consta in alternarea
somnului de zi si perioada de veghe. Cu cit
copilul este mai mic, cu atit sint mai multe
fazele alternative si durata lor e mai mica (in
special a perioadei de treaz). Cu virsta starea
functionala corticala. se perfectioneaza, nu-
marul de Taze de somn si perioada de veghe
se micsoreaza, creste durata Tiecarei faze.
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Durata plimbirilor la aer liber poate fi pre-
lungita, incluzindu-se somnul de zi pe terase
deschise. Tncepind cu anul al doilea regimul
zilei copiilor include activitati sistematice,
jocuri mobile. Una din datoriile medicilor din
institutiile prescolare consta in trecerea la
timp a copiilor dintr-un regim in altul. Aceas-
ta trecere se va face tinindu-se cont de virsta
biologica si particularitatile fizice si neuropsi-
hice individuale ale fiecarui copil.

Virsta prescolara. Durata somnului noap-
tea pentru copiii de aceasta virsta este de
10 ore. Somnul de zi are o singura faza si du-
reaza 2—2,5 ore. Copiii trebuie sa se afle in
aer liber 5—5.,5 ore (plecarea la gradinita si
doua plimbari). Observatiile asupra copiilor
de la aceste gradinite au depistat, ca daca du-
rata allarii copiilor in aer liber este mai mare,
morbiditatea in decursul anului este mai mi-
ca.

Regimul zilei trebuie sa includa diverse
activitati, printre care si cele de cultura fizici,
gimnastica si autoservire, jocuri.

Virsta scolarid. Pe baza studierii capacita-
tii de munca a elevilor de 7—38 ani, care este
maximi intre orele 8 si 11 si dupa masa intre
orele 16—18, minima — intre 14—15 si dupa
ora 18, s-a elaborat regimul zilei orientativ
pentru elevi. Conform capacitatii de munca
se recomanda activitati pasive si active. Prin-
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cipalul component al regimului zilei elevului
este munca intelectuala si cea fizica, a caror
durata creste odala cu virsta.

Pe parcursul zilei intensitatea activitatii
trebuie sa alterneze, in regim se va include
odihna activa, care impreuna cu somnul va
restabili suficient capacitatea de munca a ele-
vilor.

Cu virsta durata somnului elevilor scade
treptat, se recomandd somnul de zi numai
pentru elevii de 7—8 ani si 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-
na, si mai mare. Copiii de virsta scolara se
vor afla in aer liber in drum spre scoala (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 sustinutd. Timpul ramas
dupa satisfacerea necesitartilor vegelative ale
elevilor va fi repartizat pentru diverse acti-
vitati instructive — participarea la munca so-
cial-utila, autoservire, autoinstruire etc. Res-
pectarea regimului zilei este unul din cele mai
efective mijloace psihologice pentru mentine-
rea capacitatii de munca si reusitei elevilor.

Capitolul 30. BAZELE IGIENICE ALE EDUCATIEI
FIZICE A COPIILOR DE VIRSTA FRAGEDA,
PRESCOLARA S1 SCOLARA

O mare important{a in masurile de forti-
ficare 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 sau, cau-
zeaza diferite’ modificari poliforme in orga-
nism : scaderea rezistentei organismului,
cresterea morbiditalii, capacitatea fizica re-
dusa, perioada prelungita de restabilire dupa
eforturi fizice, raminerea in urma la antre-
narea fizica, greulatea corporala mérita din
cauza depunerii grasimilor. De asemenea o
actiune negativa asupra organismului o are
si hiperdinamia elevilor sportivi. In acest caz
se inhiba functiile care nu participa la acti-
vitate, se deregleaza armonia dezvoltarii fi-
zice, ramine in urma dezvoltarea sexuala.

Studiile speciale au permis sa se elabore-
ze un sistem de educatie fizica pentru copiii
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de diferite perioade de virsta, astiel asigu-
rindu-se un regim motric suficient.

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

De la 4 luni, dupa ce dispare hipertonia
musculara, masajul va fi insotit de gimnasti-
ca in permanenta la finele primului an de
viatd, au o statura mai mare cu |l cm sio greu-
tate mai mare cu 0,5—0,6 kg decit cei, care nu
au primit cursul de masaj si gimnastica.
Acesti copii au inceput sa sadi si sa se tiras-
ca mai devreme (spre finele anului intii din
grupul cu gimnastica si masaj mergeau
88,5%, iar din grupul de control numai 61%.
[n acest grup copiii care s-au imbolnivit de
3 ori pe an alcdtuiau 0,6% (in grupul de con-
trol 209%) indicele sanatatii este de 3 ori mai




