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ПРИЛОЖЕНИЯ

Таблица   1. Продолжительность различных видов суточной    
деятельности (в часах)

Возраст

(лет)
Класс
Учебные

занятия

в

школе
Учебные

занятия

дома
Спорт,

игры,

прогулки
Чтение,

занятия

в кружках,

по​мощь семье
Прием

пищи,

туалет,

зарядка
Ночной сон(часы)

7
1-й
3 – 4
1
3
2.30
2.30
11 – 10.30

8
2-й
4
1 – 1.30
3
2.30
2.30
11 – 10.30

9
3-й
4
1.30 – 2
3
2.30
2.30
11 – 10.30

10
4-й
4 – 5
2 – 2.30
3
2.30
2.30
10.30 – 10

11
5-й
5 – 6
2 – 2.30
2.30
2.30
2.30
10 – 9.30

12
6-й
5 – 6
2.30 – 3
2.30
2.30
2.30
9.30 – 9

13
7-й
5 – 6
3 – 4
2
2
2
9.30 – 9

14
8-й
5 – 6
3 – 4
2
2
2
9.30 – 9

15
9-й
5 – 6
3 – 4
2
2
2
9 – 8.30

16
10 – 11
5 – 6
3 – 4
2
2
2
8 – 8.30

Таблица 2. Продолжительность сна для школьников (в часах)

Возраст

(лет)
Класс
Ночной сон (часы)

7
1-й
11 – 10.30

8
2-й
11 – 10.30

9
3-й
11 – 10.30

10
4-й
10.30 – 10

11
5-й
10 – 9.30

12
6-й
9.30 – 9

13
7-й
9.30 – 9

14
8-й
9.30 – 9

15
9-й
9 – 8.30

16
10 – 11
8 – 8.30

Таблица 3. Примерная схема режима дня для школьников (начало занятий в школе в 8,30)

Вид занятий и отдыха


Возраст школьников


6 – 10 лет

1 – 4 класс
11 – 13 лет   

5 – 6 класс
14 – 15 лет

7 – 9 класс
16 -17 лет

10 -11 класс

Подъем 
7.00
7.00
7.00
7.00

Утренние гигиенические мероприятия
7.00 – 7.30
7.00 – 7.30
7.00 – 7.30
7.00 – 7.30

Завтрак дома
7.30 – 7.50
7.30 – 7.50
7.30 – 7.50
7.30 – 7.50

Дорога в школу
7.50 – 8.20
7.50 – 8.20
7.50 – 8.20
7.50 – 8.20

Занятия в школе (завтрак в школе)
8.30 -12.30
8.30 – 13.30
8.30 – 14.15
8.30 – 14.15

Дорога домой
12.30 – 13.00
13.30 – 14.00
14.15 – 14.45
14.15 – 14.45

Обед 
13.00 – 13.30
14.00 – 14.30
14.45 – 15.15
14.45 – 15.15

Прогулка или отдых
13.30 – 15.30
14.30 – 16.30
15.15 – 17.00
15.15 – 17.00

Приготовление домашних заданий
15.30 – 17.00
16.30 – 19.00
17.00 – 20.00
17.30 – 20.00

Прогулка 
17.00 – 18.30




Ужин 
18.30 – 19.00
18.30 – 19.00
18.30 – 19.00
18.30 – 19.00

Свободное время (кружки секции)
19.00 – 20.00
19.30 – 20.30
20.00 – 21.00 
20.30 – 21.30

Приготовление ко сну, гигиенические мероприятия
20.00 – 20.30
20.30 – 21.00
21.00 – 21.30
21.30 – 22.00

Сон 
20.30 – 7.00
21.00 – 7.00
21.30 – 7.00
22.00 – 7.00

Схема 1.

        недосыпание                       недосыпание

Здоровый                            Плохое                                  Раздражительность,

организм                        самочувствие                            работоспособность

           отдых                                       отдых              резко снижена




                            недосыпание                  отдых

                                                  недосыпание  

Нервно-психическое                                                 Нервно-психическое

заболевание                                                                  расстройство
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