Режим дня школьника

           Правильный  распорядок школьных занятий, правильное чередование  отдыха, разумная последовательность  различных видов деятельности – обязательное условие учебного процесса.

 Существуют  научные рекомендации по продолжительности дня школьников разного возраста основных режимных компонентов: занятий в школе, учебных занятий дома, пребывания школьника на открытом воздухе, внеклассных, внешкольных занятий, самообслуживания и сна.  Особо следует обращать внимание  на продолжительности  сна школьников и на учебные занятия, как в школе, так и дома. Гигиенические рекомендации  по основным режимным  компонентам  с учетом требований  СанПиН 2.4.2.2821-10  «Санитарно-эпидемиологические требования  к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» приводятся в ниже следующей таблице:

Режимные

Компоненты 
Классы (возраст)




1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11


6-7 лет
8 

лет
9 

лет
10 

лет
11 

лет
12 

лет
13

 лет
14

 лет
15 лет
16 лет
17 лет

Максимально допустимая учебная  нагрузка в день (кол-во уроков)
Не более 4 уроков,

1 день в неделю-5 -за счет физ-ры
Не более 5 уроков,

1 день в неделю-6- за счет физ-ры
Не более 5 уроков,

1 день в неделю-6- за счет физ-ры
Не более 5 уроков

1 день в неделю-6- за счет физ-ры
Не более 7 уроков
Не более 7 уроков
Не более 7 уроков
Не более 7 уроков
Не более 7 уроков
Не более 7 уроков
Не более 7 уроков

Учебные занятия дома в час.
-
1.5 
1.5 
2 
2 
2.5
2.5
2.5 
 3.5
 3.5
3.5

Пребывание на  открытом воздухе в час.
3.5
3.5
3.5
3.5
3
3
2.5
2.5
2.5
2.5
2

Внеклассные,

внешкольные занятия в час.
1-2
1-2
1-2
1-2
1-2
1-2
1-2.5
1-2.5
1-2.5
1-3
2-3

Самообслуживание, утр. Гимнастика, прием пищи час
3
3
2.5-3
2.5
2.5
2.5
2.5
2
2
2
2

Сон:

Дневной

Ночной час
1

11
-

10.5
-

10.5
-

10.5
-

10
-

10
-

9.5
-

10.5
-

9
-

8.5
-

8.5

             Продолжительность урока (академический час) во всех классах не должна превышать  45 минут, за исключением первого класса, где занятия  проводятся только по 5-ти дневной  учебной недели и только в первую смену используя ступенчатый  режим обучения : в сентябре, октябре – по 3 урока в день по 35 мин. каждый, в ноябре-декабре – по 4 урока в день по 35 мин. каждый, в январе-мае - по  4 урока по 45 мин. каждый.

               Для предупреждения переутомления  и сохранения  оптимального  уровня работоспособности  в течение недели обучающиеся  должны иметь облегченный  учебный день в четверг или пятницу. Продолжительность перемен между уроками составляет не менее 10 минут, большой перемены (после 2 или 3 урока)  20-30 минут или две перемены по 20 минут каждая. Для удовлетворения биологической  потребности в  движении  не зависимо от возраста в объеме максимально допустимой недельной нагрузки предусмотрено  три урока физкультуры.

              Продолжительность  непрерывного применения в образовательном процессе технических средств обучения установлены СанПиН 2.4.2.2821-10  «Санитарно-эпидемиологические требования  к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» и представлены в ниже следующей таблице:

классы
Непрерывная  длительность (мин.), не более




Просмотр статических изображений на учебных досках и экранах отраженного свечения
Просмотр телепередач
Просмотр динамических изображений  на учебных досках и экранах отраженного света
Работа с изображением  на индивидуальном мониторе компьютера и клавиатуры
Прослушивание аудиозаписи
Прослушивание аудиозаписи в наушниках

1-2
10
15
15
15
20
10

3-4
15
20
20
15
20
15

5-7
20
25
25
20
25
20

8-11
25
30
30
25
25
25

              После  использования  технических средств обучения, связанных  со зрительной  нагрузкой , необходимо проводить комплекс упражнений  для профилактики  утомления  глаз, а в конце урока – физические упражнения для профилактики общего утомления.

              Пребывание ребенка на открытом воздухе  (прогулки) – наиболее эффективный  вид отдыха, восстанавливающий  сниженное в процессе  деятельности  функциональное  состояние организма  и работоспособность. Эффективность прогулок  обуславливается оксигенацией крови, улучшением  окислительных процессов и тканевого дыхания, тонизирующим влиянием  на кору головного  мозга и подкорковых образований. Пребывание на воздухе- действенное средство закаливания организма, профилактики  ультрафиолетовой  недостаточности и гиподинамии.

               Достаточный по продолжительности ночной сон необходим  для растущего организма. Сон- это отдых, обеспечивающий полное  функциональное восстановление  всех физиологических систем, в первую очередь функции клеток коры головного мозга. Начало обучения в школе детей в возрасте 6-8 лет связано с новыми условиями, большими умственными и физическими нагрузками. Отсюда очевидна важность  для обучающихся первого класса дневного  сна как  одного из элементов  переходного режима  от дошкольного  к школьному. Систематическое недосыпание  может привести  к нарушению  высшей нервной  деятельности  и снижению  умственной работоспособности  детей. Дети с  ослабленной нервной системой  нуждаются  в более продолжительном сне по сравнению со здоровыми. 

               Игровая деятельность и отдых по собственному выбору  способствует  формированию у детей  положительных эмоций. Физиологическое значение  их заключается  в повышении возбудимости  коры головного мозга и нивелировании  неблагоприятных изменений  в организме, связанных с  отрицательными эмоциями. Эта форма отдыха помогает  выявлению и развитию индивидуальных склонностей и способностей детей, тем самым  облегчая процесс их дальнейшей социальной  адаптации.

                 Соблюдение гигиенически обоснованного  режима дня, учебных занятий способствует  сохранению работоспособности  на высоком  уровне  в течение  всего учебного дня. Рационально построенный  и организованный  режим  предупреждает раннее утомление и переутомление  учащихся, повышает общую сопротивляемость  организма. Этим определяется ведущая роль  режима дня в системе  мер по профилактике заболеваний.

