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




fac cile doud activitati pe zi (in prima si a
doua jumaitate a zilei), o siptainina — trei
activitati — doua dimineata si una dupi ma-
sa. In grupa medie (5 ani} palry zile pe s4p-
tamina se fac cite doud activitati dimineata
de cite 15—20 de minute, iar intr-o zi — trei
activitati — doua dimineata si una dupi
masa.

In grupa mare si in cea pregatitoare se
fac cite 14 activitati pe saptamina : patru zi-
le cite 3 activitati (doud dimineala ¢i una
dupéd masd) st intr-o zi — 2 activitati dimi-
neata. Durata acestor leclii in grupa mare
¢ de 20—25 min., in grupa pregatitoare —
cite 30--35 min. Continutul activitatilor de
asemenea s-a completat si include notiuni cle-
mentare de malematica, dezvoltarea vorbirii,
limba materna. desenul, arta aplicata, lectii
de constructie, de educatie [lizica si muzica.

Simbata este zi libera. [nvestigatiile speci-
ale au acdtal, ca la primele lectii se va preda
dezvollarea vorbirii, nofiuni matemalice, la
urmatoarele se va preda educatia fizica, mu-
zica, arla aplicativa . a., dupa masa — ar-
tete aplicative : desenul. modetarea. Activi-
tatile zilnice in grupa pregatitoare trebuie sa
se apropie de regimul elevilor din ¢lasa intiia.
Intre activitali se iac intrepureri de 5—10 mi-
nute, acestea fiind folosite penlru jocurile mo-
bile. Continutul $i metodele lectiilor in grupa
iraged4 si cea prescolari sint dilerite : daca
in grupa de cresa activitatea decurge sub for-
ma de jocuri distcaclive, ia perioadele urma-
toare de viesta elementu! jocului treptat
scade.

In institutiile prescolare activititile se vor
face in conditii igienice obisnuite, adicad in
microctimat si conditii sanitare oplime, se va
respecla igiena personala de catre copii. In
timpul cald activitatile se vor face afari in
aser liber. O atenfie deosebiti se va acorda ju-
cariilor si altor materiale didactice. Ele vor
ii spalate cu peria, cu apa fierbinte de 50°C
si sapun, periodic vor {i dezinfectate, in mod
special va fi dezinfectat nisipul de joc. Pen-
tru dezinfectare vor [i folosite lampile bacte-
ricide B, U. V.—13, B.U.V.—30. Unul din ele-
mentele importante ale asigurarii sanitare a
activitatilor este alegerea corecld a mobitie-
rului necesar in dependenta de inaltimea co-
pilului. Esle necesar ca copiii sa fie asezali
corect fata de sursa de lumini (din stinga),
luming sa fie de o intensitate suficienta (100
¢ — lampi incandescente, 200 le — 1ampi lu-
miniscente). Educatoarea trebuie sa aiba gri-

ja de tinuta copiilor in timpul activitatilor, sa
ti se dezvolte exlensaorii spinali. Activitatile de
modelare cu plastitina se vor face pe scinduri
netede, copiii vor imbraca sorturi. La sfirsi-
tul activitatii copiit isi vor spala miinile.

INSTRUIREA IN SCOLILE GENERALE

in U.R.S.S. invatamintul general este ob-
ligatoriu. El se infaptueste prin reteaua de
scoli medii complete (de 10 ani}. necomplete
{de 8 ani) sau scoli profesionale. Organiza-
rea instruirii in scoli se bazeaza pe imbinarea
succesivd a invatamintulut cu munca.

Cerinfele igienice fatd de regimui invata-
miatului in scoli include urmatoarele : res-
pectarea regimului zilei, organizarea rattona-
13 a procesului de invaiimint si de odihna a
elevilor, orarul lectiilor, pregitirea temelor
pentru acasa.

Particularitifile regimului
de instreire in clasele pregititoare
$i in clasa |

jn tara noastrd in clasa intii se duc copiii
care au implinit virsta de 7 ani. Pe linga gcoli
sau gradinite se creaza grupe speciale, unde
invatamintul primar incepe de la virsta de
6 ani. Instruirea de la 6 ani are anumite difi-
cultili i necesita un examen medical riguros.
Cercetérile speciale au aratat, ca limitarea
activitatii imnotore a elevilor din grupele pre-
gatitoare micgoreazd labilitatea sistemului
nervos central. Sezulul indelungat in banca
necesita o incordare statica relativ mare,
aceasta contribuind la {ormarea in scoarta
cerebrala a iocarelor de exciiatie permanen-
ta, care, la rindul lor fac ca copilul sa obo-
seascd mai mult decit la munca infelectuala
sau fizicad dinamica.

Pentru copiii de 6 ani serisul si cilitul de
asemeneéa prezinla o diticultate. Scrisul ne-
cesita incordarea muschilor umbilicali ai mii-
nit, acestia fiind inca subdezvoltati. Studiile
in domeniu au demonstrat, ¢a lectura prezin-
td un obiect greu nu numai pentru copiii de
6 ani. dar i pentru cei de 7 ani. Lectura de la
distantd mica necesitd o incordare a muschi-
lor de acomodare si a celor lacamotori, in afa.
ra de aceasta copiii lrebuie sd desluseasca
partile mici ale literelor. De aceca se recoman-
di, ca serisul sau lectura in grupa pregatitoa-
re sa nu dureze mai muft de cinci minute. O
particularitate importanta a organismului co-
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Fig. 73. Dinamica capacitatii de muncd a elevitor (clasa 6—7) in decursul zilei cu lectit de munca
deslasurate in diierite locuri

piitor de virsta de 6 ani este, ¢a primul sistem
de semnalizare la ei este mai dezvoltat decil
al doilea. Primul semn de oboseala al copiilor
{faza intiia) se manifestd prin agitatia moto-
rica, aceasta liind caracteristica penlru ira-
dierea inhibitiei de protectie — copilul devine
inolatic, somnoros. Toate aceste studii dove-
desc¢, ca e necesara trecerea treptata de la in-
siruirea in gradinitele de copii la invatamin-
tul in scoala.

Cerintele igienice fatd de regimul de in-
struire a copiilor din grupele pregatitoare sint
urmatoarele : numarul de lectii in primul tri-
mestru un trebuie sd depéseasci de 3, iar du-
rata lor -~ 30 minute. E recomandabil de ase-
menea regismul cu lectii de 45 de minute divi-
zate in doua de cite 20 minute $i o infrerupere
de 3 minute. im acest caz pe zi se fac 6 lectii a
cite 20 minute fiecare. Recrealiile dintre lec-
tiile mari (de 45 minute) trebuie sa iie de 20—
25 minute. La mijlocul saptaminii (miercurea,
joia} se recomandi o zi de relaxare in decur-
sul cireia se iac excursii sau alte activitati
mai putin obositoare. Tn trimesiru) al treilea
copiii din grupa pregatitoare au o saptamina
suplimentard de vacanid. Lucrul pentru aca-
sa nu Ji se da, lolul se face in timpul activi-
tatilor la gradini{a. Stadiile igicnice si psiho-
(iziologice ale maodificarilor functionale in or-
ganisinul copitlor din grupa pregititoare au
aralat, ¢d copiii de 6 ani sint capabili de mun-
cé sistematica si dupa indicii de reusild nu
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ramin de cei ce au inceput sa fnvete de la 7
ani.

Experienta de mai mulli ani a dovedit, ca
copiii de 7 ani nu numai ¢a sinl apti de scoal,
dar si simt necesilatea de a invdla. La 7 ani
numai aproximativ 7—13% din copii biologic
sint ramasi in urma $i nu sint pregatiti pentru
scoala. S-a stabilit, ca durata lectiei de 45 de
minute peniru copiii de 7 ani e de asemenea
obosiloare, mai ales in jumitatea a doua a
lectiei, de aceea o capacilate inalld de munca
poate fi atinsa numai daca durata nu va de-
pasi 30—35 de minute. $-a constatal. ¢a po-
sibilitatitor functionale ale copiilor de 7 ani
mai mult le corespunde regimul antrenant de
studii, cind in primele doua luni ale anului de
invatamint se fac cite 3 lectii cu durata de
30 minule, in urmatoarele doua luni — cite 4
lectii a 30 minule fiecare. Incepind cu frimes-
trul al treilea ziua de scoala este alcatuita
din patru lectii a cite 35 minute fiecare. O ac-
{iune pozitiva asupra capacitafii de munci o
au lectiile combinate, in timpul cirora copii
au diverse activitati. Pentru a mentine capaci-
latea de munca. a preveni dereglarea tinuleisi
a proleja ochii se recomandé pauza activa la
mijocul lectici.

Structura lecliilor in clasa intii trebuie sé
iie de asa gen, ca si stimuleze activitatea
didactica a elevilor si s se [oloseasca diver-
se mijloace de instruire. Se recomands sa se
invete scrisul stind drept in banc3. dar nu




aplecat. deoarece aceasta din urmé schimba
tinuta elevului, aclioneaza negativ asupra va-
zului. E stabilita eficacilatea intreruperilor
diferentiate intre leciii, prima fiind de 15 mi-
nute, a doua $i a treia — de 20 min. La prima
si a treia recreafie se va activa liber in aer
curat (jocuri, exercilii fizice}, la recreatia a
doua se va lua micul dejun cald. Este reco-
mandabil, ca toli elevii din clasa inliia sa fie
in grupuri cu regim semiinlern, acestea inclu-
zind in regim si somnul de zi de 1—1.5 ore.
Lucrul pentru acasi elevii din clasele prima-
re {rchuie sd-1 facd in 45 min, cel mult o or4.

Particularitatile regimului
de instruire a elevilor din clasele primare,
medii $i superioare

Intenstiicarea muncii intelectuale a clevi-
lor dupa programele noi, caracterul curbei
capacitatii de muncd in decursul zilei si sap-
taminii are urmatorul aspect: la elevii din
clasele intiia — a palra, incepind cu primele
lectii si terminind cu anul de studii, capaci-
talea de munca scade la lecliile a treia — a
patra, incepind cu primele lectii $i terminind
cu anul de studii, ea de asemenea scade. La
elevii claselor a cincea —- a saptea si a opta —
4 zecea capacitatea de munca scade la lectia
a (reia — a patra {datorita procescior de
autoreglare din organism). datorila acestui
proces la lec{ia a cincea capacitatea de munca
iar cresie, micsorindu-se apoi spre siirsitul
lectiilor (la a 6-ea). La elevii claselor a ze-
cea functiite sistemului nervos central scad
simtitor {a a treia — a palca lectie st continua
sa scada pina la a sasea.

Asticl. studiindu-se schimbarea capacita-
{ii de munca, s-a constatat, cad lectia a palca
in clasele primare si a sasea in clasele supe-
ricare au un randament si o elicacitate mici
{fig. 73).

In ce priveste durata lectiilor, de multi ani
se practica lectia de 45 minule. Ar [i recoman-
daisil. ca pentru elevii din clasele medii, pen-
tru cei din scolile de ip sanatoriu, copiii bol-
favi (e psihoneuroze, reumatism durata lec-
tiel 54 fie de 40 min, deoarcce in ultimele 5
minute se observa o ohoseala intensa.

Cerinte igienice deosebite se inainteaza ia-
fa de organizarea rationala a lectiilor difici-
le in ¢clasele primare. T clasele a doua — a
treia sint hinevenite lectiile combinate. In ¢la-
sele superioace lectiile se fac in mod diferit,
in dependenta de obiect. temi. Actualmente

se practica lectii cu folosicea mijloacelor teh-
nice de instruire, activizarea tacultatii cogniti-
ve a elevilor.

Planurile didactice tip prevad in clasele
primare (1--4) saplamina de lucru de 24 ore,
iar incepind cu clasa a cincea — de 30--36
ore de lectii obligatlorii. In scolile nationale
aumdarul de ore este mai mare, deoarece se
invala doud limbi — malterna si rusa. Anali-
za curbei capacilafii de munca in decursul
saptaminii a aratat, ca cea mai scazuta este
luni — in rezultatul organizérii nesatisiaca-
toare a odihnei de duminicd. La elevii clase-
tor a treia $i a patra se observa o scddere a
capacitatii de munca in mijlocul saplaminti —
miercurea, ¢a rezultat al procesului de auto-
reglare a organismului. In urmatoarele doud
zile capacitatea de munca iar creste, iar sim-
bata scade din nou.

La elevii din clasele medii cea mai joasa
capacitate de munca se observi lunea si vi-
nerea — la elevii din ctasete a noua — in
prima jumatate a saptaminii. Cerintele igieni-
ce {ata de planificarea anului de invatamint
sinl urmatoarele : primul trimestru — 65 de
zile cu B zile de vacania. trimestrul al doilea
dureaza 50 de zile cu 12 zile de vacant, tri-
mestrul al (reilea — 73 de zile (vacania 7 zi-
ley si trimestrul al patrulea — 80 de zile in-
clusiv examenele. Accasta structurd a anunlui
de invalamint e destul de rationala, observin-
du-se aboseala sporitd la sfirsitud lui numai
lla elevii ctaselor a treia si a zecea.

Qrarul tectiilor de asemenea trebuie alca-
tuijt {inindu-se cont de capacitatea de munca
in decursul saptaminii. Tn orele si zilele de
viri ale capacitafii de muncd se recomanda
lectiile grele $i obositoare, 1a acestea reie-
rindu-se matematica, limbile strdine s. a.
Lectiile abositoare cauzeazd modilicari func-
tionale substaniiale. chiar dacd reusita la
aceste obiecte ramine inalta. La lectiile grele
se refera acelea, pe care elevii le incep din nou
sau care solicita o memorizare detailata.
Asliel, in clasele intiia — a treia cel mai di-
ficil obiect se considera lectura, in cfasa a
treta — sliin{ele naturii, intr-a patra, istoria.
intr-a cincea — geogralia, istoria, botanica,
intr-a sasca — fizica. In clasa a saptea capa-
citalea de munca scade dupa Jeclia de geogra-
fie, in clasele a opla — a zecea — dupa ma-
ternatica si fizicd. Majoritatea elevilor obosesc
dupi lectiile de geograiie, chimie, literatura.

Pe baza acestor date au iosl claborate re-
comandari penlru constituirea orarului lec-
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tiilor. In clasele primare la primele lectii se
recomandi lectura, matematica, limba ma-
terna, stiinfele despre naturd — au maij tir-
ziu de lectia a treia. In clasele a cincea — a
saptea la primele lectii va {i geogralia, istoria,
biologia, la lectia a sasea — fizica, geografia,
literatura, in clasele a saptea — matematica
si geogralia, in clasele a opta — a zecea —
lecliile de geografie, fizica, chimie.

In procesul alcatuirii orarului se vor evita
lectiile dublale si cele aseminitoare dupa
continut (spre exemplu geometria si trigono-
metria), astiel de lectii obosind elevii. Lunea
in toate clasele va fi numarcul minim de lec-
tii. Tn perioada de pina 1a examene si in limpul
examenelor elevii trebuie sd respecte un re-
gim rational al zilei {somnn suficient, ptimbari
la aer}. Elevii cu sistemu! nervos shab si usor
excitabil vor [1 examinati primii.

Una din cerintele principale fald de Yucrul
de acasa este respectarea normalivelor dura-
tei pregéalirii lectiilor,

Se considera drept oplima urmatoarea du-
ratd a pregatirii lecliilor acasa : pentru ele-
vii din clasa 1-a — 435 min, c¢lasele a doua —
1 ord, clasele a treia — a patra -- 1,5 ore, a
cincea — a sasea — 2 ore, a saptea — a op-
ta — 2,5 ore, claseie a noua — a zecea — nu
mai mult de 3 ore. Timpul acordat lectiilor
acasa nu trebuie sa-| depdseasca pe cel op-
tim cu mai mull de 30 minute. $-a constatal,
cid majoritatea elevilor se ispravesc in terme-
nii recomandabili, numai elevii din clasele in-
tiia i a zecea lucreaza acasd chiar mai mult
decit recomanda normativele igienice. Cel
mai optim timp pentru indeplinirea temelor
de acasa se considera orele 16—18, in virtul
al doilea al capacitatii de munci. O capacitate
suficentd pentru pregatirea [ucrarilor de aca-
sd se poate mentine, daca intre lectiile de
scoald si pregitirea pentru acasa se va face o
intrerupere de 1,5—3 ore. Lectiile mai dificile
vor fi fdcute in primul rind. E de dorit, ca
lectiile in scris sa alterneze cu cele care tre-
buie memorizale. Peste fiecare 45—50 minute
se vor face inlreruperi de 10 minute cu exer-
citii fizice 1a geamul sau feresiruica deschisa.
Pesle 2 ore de lucru sint recomandabile plim-
bari la aer timp de 20 minute. La activizarea
lucrului intelectual contribuie asigurarea
conditiilor igienice optime ale locuslui de mun-
¢a — masa $i scaunul potrivit staturii, aerul
curat, iluminatia suficientd a locului de mun-
ca.

Munca fizicd si intelectuala provoaca obo-
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seala la copii, adicd scaderea functiilor, acea-
sta ftind o reactie fiziologica naturala. Obo-
seala la copii are doud faze. In prima fazi
survine o sldbire a inhibifiei interne si o evi-
denfiere a excitafiei, ceea ce se manifesta prin
agitatia motricd, dereglarea diferentierii. In
faza a doua slabesc ambele functii i cea de
excitare, si cea de inhibilie, copilul devenind
astenic, somnoros. In pericada a doua se
observa o slabire a functiei de inchidere cor-
ticala, reflexelor conditionate, creste perioada
lor latenta, scade sensibilitatea analizatori-
lor. Odihna buna restabileste capacitatea de
munci si lichideaza oboseala. Daca in timpul
obihnei oboseala nu trece, ea creste, transior-
mindu-se in surmenaj. ultimul avind o influ
enta negalivd asupra organismuiui. Pentru
a evita surmenajul, volutnul si caracterul
luerului trebuie $a corespunda virstei si parti-
cularitatilor anatomice si fiziologice indivi-
duale, iar activitatea intelecluala si fizica sa
alterneze cu odihna.

Organizarea odihnei elevilor. Recreatiile
dinire leclii sint necesare si destui de eficace
pentru restabilirca capacitatii de munci. Stu-
diile asupra acestei probleme au dovedit, ca
durata recreatiei trebuie sa fie nu mai mica
de 10 minule, altfel capacilalea de munca nu
se restabileste. Dar in decursul zilei de sto-
diu sint necesare recreatii $i mai prelungite.
S-a constatat ralionamentul fiziologic i efica-
citalea pedagogica a doua recreatii {cite 20
minute fiecare) dupa lectia a doua si a treia.
Prima recreatie se face in aer liber prin odih-
nd activd, la o doua se ia micu! dejun. Dumini-
cile, zilele de odihna, trebuie iolosite peniru
plimbari in aer liber, in miscare (excursii
in alara orasului, probe sportive s. a.).

S-a stabilit, ¢ capacitatea de munca a ele-
vilor scade spre sfirsitul trimesteului. Pentry
restabilirea capacitd(ii de munca fiecare tri-
mestru are cite 0 vacania, care trebuie petre-
cutd mai mull in aer liber.

O mare imporianta pentru asanarea sana-
talii elevilor o are vacanla mare de vari, de
organizarea careia in mare masura va depin-
de eficacitalea odihnei si restabilirea capaci-
tatii de munca. Taberele de munca si adihna,
marsurile turistice, activitatile sportive cu ele-
mente de cilire — toate acestea sint masuri
eficace peniru intarirea sanatalii si sporirea
capacitatii de munca a eleviloc. Vacania mare
este de 86 de zile, pentru elevii claselor su-
pecioare de 66 de zile.




