МОУ Баграмовская средняя общеобразовательная школа



Распорядок   дня  школьника
Важное гигиеническое значение имеет рациональный распорядок дня школьника, способствующий сохранению и укреплению здоровья, а также высокой работоспособности учащихся.
 Распорядок дня предусматривает: 
· выполнение различных видов деятельности в строго определенное время; 
· правильное чередование различных видов деятельности; 
· достаточный отдых с необходимым пребыванием на свежем воздухе; 
· качественное регулярное питание;
· длительный и полноценный сон.
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Подъем должен проводиться всегда в одно и то же время. После этого сразу же выполняются утренняя гимнастика (зарядка), а затем закаливающие процедуры. Принимать пищу следует всегда в строго определенное время. Нельзя отправляться в школу натощак. В школе на большой перемене учащиеся должны обязательно поесть. 
Домашние учебные задания дети должны выполнять в определенные часы. Через 45 мин. занятий следует устраивать 5—10-минутные перерывы, во время которых необходимо сделать несколько физических упражнений.
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   Также необходимо ограничивать время просмотра телевизионных передач для школьников до 1 час в день.
Важное значение в режиме дня школьника имеет сон. Потребность детей во сне тем больше, чем ребенок младше. Она зависит и от состояния здоровья и физического развития ребенка, а также от физических и психических нагрузок. В обычных условиях продолжительность сна детей и подростков различного возраста характеризуется следующими величинами: 8—10 лет—11—10,5 час; 11—12 лет—10 час; 13—14 лет — 9,5 час; 15—16 лет —9 час; 17— 18 лет — 9—8,5 час. В периоды напряженных занятий время сна школьников следует увеличивать. Очень важно, чтобы сон был непрерывным и протекал в определенные часы и в спокойной обстановке. 
Основные элементы распорядка дня (подъем, время приема пищи, отход ко сну) должны выполняться также в воскресные, праздничные дни и в каникулярное время.

Советы родителям первоклассника
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Утренний распорядок
[image: image4.jpg]&
&g



 ♦♦♦ Еще до начала учебного года определите время, когда ребенку нужно вставать, чтобы не опоз​дать в школу. Для этого в один из дней встаньте пораньше и сделайте сами все то, что необходи​мо сделать ребенку, чтобы собраться и пойти в школу. Определите примерное время, которое потребуется на выполнение всех необходимых действий.

♦♦♦ Приучите ребенка вечером выбирать и отклады​вать вещи, которые он собирается надеть утром в школу. Перед завтраком ребенок должен быть уже полностью одет.

♦♦♦ Приготовьте завтрак вечером (или, по крайней мере, определитесь окончательно, что вы будете готовить утром).

♦♦♦ Периодически проверяйте все часы в доме, чтобы они показывали одинаково правильное время.

Распорядок дня после возвращения из школы

♦♦♦ Всегда следите за одеждой и сменной обувью ребенка – она должна быть чистой. Не забывайте подготовить одежду для занятий физической культурой, ее ребенок должен брать с собой.
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♦♦♦ Купите ребенку для школы специальный ранец или небольшой рюкзачок. В отличие от сумки рюкзак, скорее всего, он не будет волочить по зем​ле, так что тот прослужит значительно дольше.

♦♦♦ Не забывайте каждый день спрашивать ребенка о том, что он делал в школе, внимательно анали​зируйте его ответы. Возможно, он расскажет о каких-либо зарождающихся проблемах, кото​рые еще не поздно предотвратить. Не считайте проблемы ребенка пустяковыми, всегда находи​те время выслушать его, пусть даже перед самым сном.
