Уважаемые учащиеся и  родители!

Вступая в школу дистанционного обучения, и дети, и родители очень скоро начинают понимать, что без расписания, без определенного режима работы даже в дистанционном обучении не обойтись. Чтобы успеть качественно выполнить все задания и получить от учебы удовольствие, ребенку нужно помочь создать удобный для себя режим дня.


Несколько слов о пользе режима.

Не отказывайтесь от режима дня и старайтесь добиться его выполнения.

Во-первых, это позволит вам следить за временем. И не давать ему проходить бесполезно. 

Во-вторых, любой режим приучает организм к определенному рабочему циклу. Это увеличивает возможности при усвоении нового материала, делает процесс обучения более комфортным, здоровым.

Режим сна, еды, работы и отдыха должны подчиняться не простому «хочу», а целесообразности и биологическим законам. В противном случае, ребенка ждет десинхроноз - несогласованность хода биологических часов во времени. Нарушение биологических ритмов вызывает разбалансированность в работе организма и проблемы со здоровьем ребенка.
Рекомендуемый режим дня
	Время
	Вид деятельности

	08.00
	Подъем

	08.00 – 08.30
	Утренние процедуры

	08.30 – 08.45
	Утренняя зарядка 

	08.45 – 09.15
	Завтрак

	09.15 – 09.30
	Подготовка к занятиям

	09.30 – 13.00
	Учебное время (по расписанию)

	13.00 – 13.30
	Обед

	13.30 – 15.30
	Отдых  / полдник

	15.30 – 17.30
	Совместные семейные занятия 

	17.30 – 18.30
	Ужин

	19.00 –  20.00
	Чтение книг, просмотр к/фильмов

(по рекомендации педагогов и родителей), занятия

творчеством, общение с родителями.

	20.00 – 21.00
	Свободное время

	21.00 – 21.30
	Подготовка ко сну

	с 21.30
	Сон


Внимание! Важная информация!
Время нахождения за компьютером
Для учащихся 1-2-х классов (7-8 лет), допускается пользование компьютером до 20-30 минут в день.

Для учащихся 3-4-х классов (9-10 лет) – до 30-40 минут в день. Нельзя работать за компьютером в вечернее время.

Для учащихся 5-7-х классов (11-13 лет) допускается пользование компьютером до 60 минут в день, с короткими перерывами через каждые 15 минут и длинным перерывом через 30 минут.

Для учащихся 8-9-х классов (14-15 лет) допускается пользование компьютером до 1,5 (90 минут) часов в день. С коротким перерывом через 20 минут и длинным перерывом (10-15 минут с выходом из-за компьютера) через каждые 40 минут.

Для учащихся 10-11-х классов (16 лет и старше) допускается пользование компьютером 2 часа в день с обязательными короткими и длинными перерывами и гимнастикой для глаз и тела.
Гимнастика для глаз
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3apAAKA AAS TAQ3 TBOPUT HYAECd, HO TOALKO €CAMU BbIMOAHSATL €€ PEeryAspHo.
MpeaAaraem KoMnAekc 13 10 NPOCTbIX YNPAXKHEHUH,

KOTOPbIN 3aMMET y BAC He GoAbLue 10 MMHYT U COXPAHMUT 30PKOCTb FAG3.

MocmoTpuTe BBEPX, NAY3Q 5 CEKYHA,
paccAabbTe raasa.

MocmoTpuTe BHM3, NQy3a 5 CEKYHA,
paccaabeTe raasa. MosTopuTe 5 pas.

MoMOopraiTe B TEYEHUE HECKOABKMX CEKYHA.

A

MomopraiTe 4aCTO B TEYEHHE 2 MUHYT —
370 YNPAXHEHUE HOPMAAM3YET
BHYTPUIAQ3HOE KpOBOOGPALLLEHHE.

MocmoTpuTe BAEBO, Nay3a 5 CEKYHA,

paccaabbTe raasa.

MocmotpuTe BNPaBo, Nay3a 5 CEKyHA,
paccaabere raasa. Mosropute 5 pas.

Nomoprawre.

3akpoiiTe raa3a M paccAabbTecs.
CHMTAETCH, YTO MOTPYKEHUE B TEMHOTY
cnoco6CTByeT BbipaboTke

B CBETOHYBCTBUTEAbHbIX KAETKOX POAOMCHHA —

BELLLECTBA, HEOBXOAMMOTO AAS ACHOTO 3PEHMS.
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NepemeluaiiTe BIrASA B PA3HbIE CTOPOHbI:
BrpQBO-BAEBO, BBEPX-BHM3,
N0 KPYry, pUCYs BOCbMEPKY.

3GXMYpI:TeCI: U30 BCEX CUA

Ha 3-5 ceKyHA,

3arem OTKpOﬁTe raasa.

MNostopute 7 pas. YNpaxHeHne
pdCCAOﬁAﬂeT TAQ3HbIE MbILLILLbI

1 aKTMBU3MPYET KPOBOOBPALLIEHME.

Bpawiaiite raasamu 10 pas

NPOTHB 4aCOBOW CTPeAkU. MomopraiTe.
Mpoaenaatite T0 xe camoe

B NPOTHUBOMOAOXHOM HAMNPABAEHUM.
Momopraiire.
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OTKPBITbIMK FAQ30MU PUCYHTE
B BO3AYXE CHA4Y4AQ NPOCThbiE

reomeTpuyeckue ourypsl,a 3are.
CAOXHbIE OBBEKTbI U MACLUTABHbIE
KOMMO3MLUMM.

3aKpoWnTe rAa3a U MEAAEHHO
nepemeLLanTe raasHble
AGAOKM BBEPX-BHM3.
MNostopurte 5-10 pas.
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CdhoKyCHUPYHTE BIFASIA

HA NPpeAMeTe, HOXOAFLLEMCA

B HECKOABKMX COHTUMETPAX

OT BALLIMX FAC3, 3ATEM NOCMOTPUTE
BAQAb. MosTopute 10 pas.
Momopraiire.





Уважаемые учащиеся и родители!

Соблюдение режима и норм СанПиН – залог вашего здоровья!

Берегите себя!
