Приложение 2.

Памятка для составления режима дня. 

Гигиенические требования к максимальным величинам воздействия на школьника учебно-воспитательного процесса. [4]
	Классы
	Максимально допустимая недельная нагрузка в астрономических часах

	
	при 6-дневной неделе
	при 5-дневной неделе

	1
	-
	20

	2-4
	25
	22

	5
	31
	28

	6
	32
	29

	7
	34
	31

	8-9
	35
	32

	10-11
	36
	33


Часы факультативных, групповых и индивидуальных занятий в школах должны входить в объем максимально допустимой нагрузки учащихся.

Возрастные нормативы сна в сутки (в астрономических часах).
	Возраст (лет)
	Класс
	Сон

	
	
	ночной
	дневной

	6
	1
	11.0-10.5
	1.5-2.0

	7-8
	2
	11.0-10.5
	1.5

	 8-9
	3
	11.0-10.5
	—

	9-10
	4
	10.5
	—

	10-11
	5
	10.5
	—

	11-13
	6-7
	10.0
	—.

	13-15
	8-9
	9.5
	—

	15-16
	10
	9.0
	—

	17-18
	11
	9.0-8.5
	


Пребывание детей на воздухе в учебные дни.
	Возраст (лет)
	Класс
	Продолжительность в астрономических часах

	6
	1
	4.0

	7-10
	2-4
	3.5

	10-11
	5
	3.0

	11-18
	6-11
	2.5


Продолжительность учебных, внеклассных (внешкольных занятий) 

и домашних заданий.

	Возраст  (лет)
	Класс
	Продолжительность в астрономических часах

	
	
	Учебные занятия
	Домашние задания
	Внеклассные и внешкольные занятия
	Просмотр телепередач

	6
	1
	2-3
	До 1 часа (со 2 полугодия)
	0,5-1
	0,5

	7
	2
	3-4
	До 1,5 часов
	1-2
	1

	8-10
	3-4
	3-4
	До 2 часов
	1-2
	1,5

	11-12
	5-6
	5-6
	До 2,5 часов
	1-2
	1,5

	13-14
	7-8
	5-6
	До 3 часов
	1-3
	2,5

	15-17
	9-11
	5-6
	До 4 часов
	1-3
	2,5


