Организация режима дня школьника
(советы родителям)
Правильно организованный режим дня — одна из основных составляющих здорового образа жизни. Он определяется чередованием различных видов деятельности и отдыха, способствует сохранению работоспособности в течение дня и профилактике переутомления. Несоблюдение режима дня приводит к развитию серьезных заболеваний. У подростков, не соблюдающих режим дня, наблюдается отставание в умственном и физическом развитии.
Совсем не обязательно, чтобы режим дня Вашего ребенка минута в минуту укладывался в рамки режима, рекомендованного в какой-то статье или книжке.
В этой таблице приведены гигиенические нормативы продолжительности основных видов деятельности школьников в сутки  (в астрономических часах).
	Класс
	Домашнее задание
	Прогулка
	Внеклассные и внешкольные занятия
	Просмотртелепередач
	Ночной сон

	I
	До 1 часа (со II полугодия)
	4 часа
	0,5-1 час
	0,5 часа
	11,0-10,5 часов

	II
	До 1,5 часов
	3,5 часа
	1-2 часа
	1 час
	11,0-10,5 часов

	III
	до 2 часов
	3,5 часа
	1-2 часа
	1,5 часа
	11,0-10,5 часов

	IV
	до 2 часов
	3,5 часа
	1-2 часа
	1,5 часа
	10,5 часов

	V
	до 2,5 часов
	3 часа
	1-2 часа
	1,5 часа
	10,5 часов

	VI
	до 2,5 часов
	2,5 часа
	1-2 часа
	1,5 часа
	10,0 часов

	VII
	до 3 часов
	2,5 часа
	1-3 часа
	2,5 часа
	9,5 часов

	VIII
	до 3 часов
	2,5 часа
	1-3 часа
	2,5 часа
	9,5 часов

	IX
	до 4 часов
	2,5 часа
	1-3 часа
	2,5 часа
	9,0 часов

	X-XI
	до 4 часов
	2,5 часа
	1-3 часа
	2,5 часа
	9,0-8,5 часов


Выделите время и вместе с Вашим ребенком критически оцените организацию режима его дня. Вместе с ребенком составьте правильный режим дня, который будет для него удобен. Для этого необходимо помнить, что все основные элементы режима выполнялись строго в одно и то же время.
Довольно скоро новые полезные привычки Вашего ребенка заменят старые, и он почувствует, что ему стало легче учиться.
