Гигиеническая оценка режима дня школьника

Правильный режим дня – это рациональное чередование различных видов деятельности и отдыха. Рационально построенный и организованный режим создает предпосылки для оптимальной работоспособности, предупреждает развитие утомления, повышает общую сопротивляемость организма.

	Примерный режим дня для учащегося средней школы

	Режимные моменты
	Возраст учащихся (лет) и класс

	
	7–9
	10
	11–12
	13–15
	16–17

	
	I–III
	IV
	V–VI
	VII–VIII
	IX–XI

	Подъем, гимнастика, туалет
	7:00
	7:00
	7:00
	7:00
	7:00

	Завтрак
	7:30
	7:30
	7:30
	7:30
	7:30

	Дорога в школу
	7:50
	7:50
	7:50
	7:50
	7:50

	Занятия в школе
	8:20
	8:20
	8:20
	8:20
	8:20

	Дорога из школы
	12:30
	13:30
	14:00
	14:30
	14:30

	Обед
	13:00
	14:00
	14:30
	15:00
	15:00

	Послеобеденный  отдых
	13:30
	–
	–
	–
	–

	Прогулка, спорт
	14:30
	14:30
	15:00
	15:30
	15:30

	Уроки
	16:00
	17:00
	17:00
	17:00
	17:00

	Прогулка
	17:30
	–
	–
	–
	–

	Ужин и свободное 
время
	19:00
	19:30
	19:30
	19:30
	19:30

	Приготовление ко сну
	20:00
	20:30
	20:30
	21:00
	21:00

	Сон
	20:30
	21:00
	21:00
	21:30
	22:00


При составлении режима особое внимание следует обращать на следующие параметры: время для сна, прием пищи (3–4 раза в день), время для прогулки и спорта (с 15:00 до 18:00) и другие параметры, которые необходимы для каждого человека индивидуально.

О с н о в н ы е   п р и н ц и п ы   р е ж и м а:

1 – строгое его выполнение;

2 – недопустимость частых изменений;

3 – постепенность перехода к новому режиму;

4 – учет возрастных особенностей организма.

