$i nivelul de¢ dezvoltare biologica. Pentru a
aprecia gradul de dezvoltare biologica drept
indice se ia indltimea corpului, cresterea {du-
pa ani), termenii schimbarii dentitici tempo-
rate cu cea permanenta, gradul de dezvoltare
sexuald, osilicarea corpului. Gradul de dez-
vollare biologica se apreciaza dupa altimii
trei indici.

Nivelul dezvoltarii fizice se apreciaza du-
pa scara de trei gradalii, folosind sigma coe-
ficientutui de regresic :

1. Dezvoltarea lizicad armonioasa (M + si
de la M41.1 si mai mult, pe contul dezvolta-
tii musculare).

2. Dezvoltarea fizica nearmonioasa (de la
M—I1.l 8R pina la —2 8R, de ta +1.l &R
pina la +2 3R pe contul depozitarii de gra-
simi).

3. Dezvolitarea fizica accentual nearmo-
niocasi (de la M—2.t R si mai pulin si de la
M+-2,1 6R si mai mult din cauza grasimii ex-
coesive).

Nivelul ¢e dezvoltare biologica de aseme-
flea se apreciaza dupa scaca de trei gradatii

|. Virsta biologica corespunde-celei calen-
davistice (zilei si anului de nastere).

2. O depascste pe cea calendaristica.

3. Ramine in urma celei calendaristice.

importanta unor indici pentru aprecierea
gradului de dezvoltare biologicad se schimba
cu virsta - la copiii din clascle primare drept
indice adecval se considera inaltimea corpu-
lui si numaral de dinti permanenti, la cei de
virs{a prepubertaré si pubertaca — caracte-
rele sexunale secundare.

En uttimii 100—130 de ani in toata lumea
se observa o accelerare a creslecit $i dezvol-
tarii copiilor si adglescentilor, comparativ cu
generaliile anterioare. Accelerarea este o ma-
nilestare a modificarilor epocale in dezvolta-
re. in biomocfoza gencratiilor.

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

Copiii de virsia frageda, prescolara si scolara
au devenit mai inalti si cu masa corpului mai
mare decil cei de aceeasi virstd din generatii-
le anterioare. $-a consiatat, ca la liecare 10
ani lungimea corpului creste la elevi cu
2,7 cm, greutalea corpului cu 2.3 kg. Men-
struatia la fetite apare la o virsta mai mica
(in ultimii 10 ani — cu 4-—6 lunt mai devre-
me). , Intineresc” miopia. hipertenzia adoles-
centind. Unele cercetari au conslatat, ca posi-
bilitatile motore ate copiilor de virsta mica
cresc, creste si capacitatea lor de munei in-
lelecluala, ,inlineresc” recordurile sportive.
Cresterea staturii se termind mai devreme:
daca la sfirsitu!l secolului trecut ea continua
pind la 26 ani, in prezenl slatura maxima la
fete se conslituie la 17 ani. iar la baieli — la
18— 19 ani.

Aceste modificari au loc pe fonul creste-
rii dimensjugilor corpitlui la cei adulti (statu-
ra barbatilor a ceescut cu 9.5 ¢ — a femei-
lor ¢u 6.5 crm). Paralel a crescut si pericada
de reproducere — nlenopauza 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 vicsta de 30 de ani i 8 luni, la
inceputul secolului — 1a 42 de ani. Presbio-
pia batrinilor survine cu 8-—10 ani mgi lirziu.

Existd aproape 50 de ipoteze ale cauzelor
accelerarii : cosmica, heliogena. alimentara.
de ordin nrbanistic, genelic $. a. Totusi, nici
una din aceste ipostaze nu poate explica feno-
menul acceterdrii, el fiind cauzat de o com-
plexitate de fenomene hivlogice $i sociale.

Accelerarca creglerii copiilor si adolescen-
tilor a inaintat un $ir de probleme practice in
cresterea si educarea linerei generatii : per-
fectionarea asisten(ei medicale asupra sana-
tatii si dezvoltirii fizice si psihice, controlul
educatiei fizice, in special in pericada de ma-
turizare sexuald, dozarea eforturilor fizice
conform virstei biologice, un sir de probleme
de pedagogic sportiva, sexuala, revizia stan-
dardelor pentru maobilierul scolar, hainele co-
piilor si adolescentilor ete.

Capitolul 29, BAZELE IGIENICE ALE REGIMULUI ZILEI

Se considera rational acel regim al zilei,
care include diverse actavitali ce aduc satis-
lactii vegetative «i psihice, asigura excitalia
optima a stratului cortical, subcortical si a
celorlalte compartimentie ale sistemuiui ner-
VOS,
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La haza regimului zilei sta ritmicitalea —
daca activitatile se desfasoara consecutiv pe
parcursul zilei in anumite ore se elaboreaza
un stereotip dinamic.*

In acesi caz fiecare aclivilate precedenta
serveste drept semnal pentru urimaloarea,




astfel organismul pregatindu-se pentru ca,
toata aclivitatea organismului trece la regim
automat, functlia corticala echilibrindu-se.

Regimut zilei s¢ va elabora conform urma-
toarelor, principii ¢ 1) in primul rind activi-
tatea copilului trebuie s3 satisfaca cerintele
lui vegelalive (somnul, alimentatia, plimbiri-
le in aer liber, meniinerea corpului in cura-
{enie, activilatea musculaca) : 2) durata ac-
tivitatilor va depinde d&vTrstd : cu cit copilul
esle mai mic, cu atil somnul va fi mai indejun-
gal, el va fi hranit mai des s. 4., cu virsla se
dezvolla si se perfeclioneaza sistemul nervos
central, astfel micsorindu-se timpul pentru
somn $i marindu-se ce! pentru activitatea in-
structiva ; 3) unele activitati, din care se com-
pune regimul zilei, trebuie sd creeze o anumi-
ta incordare a organclor si sistemelor, de-
varece aceasta incordare contribuie la anire-
nament $i pregatirea organismului penteu
stereotipul dinamic ulterior.

Regimul rational este unul din mijloacele
importante ale psihologiet educatiei. Exista
trei tipuri de regimuri : regimul proteclor. re-
gimul istovitor i regimul stimulator sau de
antrenament si célire.

In caz de regim proleclator asupra orga-
nismului copilului revin putini excitanii uni-
formi $i de intensilale micd. Activitalca copi-
lului nu corespunde posibilitatilor lui adapti-
ve, el este scutil de eforturi si solicitatii, adica
de cei mai importanti factori ai dezvolldrii.
Ca urmare a regimului protector este asa-nu-
mitul ,,hospitalism*® — copiii ramin inurma in
dezvoltarea fizicd si neuropsihici. se imbolné-
vesc mai des, prinire ci se inregistreazd un
procent mai mare de mortalilate.

in regimul extenuat asupra organismului
copilului revine o cantilate prea mare de ex-
citanti diversi si de intensitale mare. Aceasla
poate; provoca suprasolicitatii ale posibilita-
tilor adaptive ale organelor si sistemelor, ceea
ce duce la epuizare treplala. iar de aici — si
ia subdezvoltare si modificari palologice —
neuroze. hiperlenzii s. a.

in cegimu! stimulator sau de antrenament
si calire asupra copilului aclioneazd excitanti
diversi, care cresc treplal si succesiv. Aceasla
condifioneaza restruclurarea treptata si per-
manenta a organismului, in rezultatud careia
evolucaza mecanismele lui de adaptare. cresg-
te capacilalea de munca, se forlitica sanata-
{ea. Principalele clemente ale regimubui zilei
pentru copii $i adolescenti sint @ 1) somnul
(de noapte, de zi) : 2) alimentatia ; 3) plimba-
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Elementele de bazd ale regimului zilei
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Virsta copitior

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

tile la aer ; 4) masurile de mentinere a corpu-
lui in curdtenie ; 5) jocurile mobile ; 6) ac-
tivitatea musculard diversid si masurile de
cédlire a organismului ; 7) instruirea in gcoli
{gradinite) ; 8) indeplinirea lucrului pentru
acasa : 9) aclivilalea in diverse cercuri; 10)
munca social-ulila (ajutor in familie, autoser-
vire, lucrul pe lotul scolar)y ; 11} activilatea
dupa dorinta.

Durata si ponderea fiecdrei activitati din
cele enumerale mai sus, succesivitatea lor,
cerintele igienice fatd de aceste clemente sint
diferentiate, in dependenid de virst3. particu-
laritatile dezvoll4rii fizice si neuropsihice ale
copiilor si adolescentilor,

Virsta fraged3. in fig. 72 este reprezenta-
(4 succesiunea si durala principatetor elemen-
te ale regimului zilei pentru copiii de aceastd
virsta.

Particularitatea regimului zilei pentru co-
piii de virsta frageda consia in alternarea
somnului de zi gi perioada de veghe. Cu cil
copilul este mai mic, cu atit sinl mai multe
iazele alternative si durata lor e mai mica (in
special a perioadei de {reaz). Cu virsta slarea
functionala corticala se perfectioneazi. nu-
marul de Taze de somn si perioadid de veghe
se micsoreaza. creste durata iiecarei faze.
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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




