[image: image1.png]



Примерный режим дня первоклассника

Подъем                                   7.00
Утренняя зарядка (водные процедуры, уборка постели)                     7.00-7.20       
Завтрак                                 7.20–7.40       
Дорога в школу                   7.40-8.10
Занятия в школе                 8.30-12.30
Завтрак в школе                 10.00-10.15
Дорога из школы или
прогулка                               12.30-13.30
Обед                                        13.30-14.00
Послеобеденный сон или 
  отдых                                      14.00-15.00  
             Прогулка, игры                    15.00-16.00
           Полдник                                 16.00-16.15
           Выполнение домашних
           заданий                                   16.15-17.15 
          Прогулка                                 17.15-19.00  
          Ужин, свободное время        19.00-20.00
          Приготовление ко сну           20.00-20.30
          Сон                                            20.30-7.00
Отделение психолого-педагогической помощи
Запись на индивидуальные бесплатные консультации 

по телефону
·  9-83-08
НАШ  АДРЕС

г. Саров,

ул. Куйбышева, д.8
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Государственное бюджетное учреждение
«Центр социальной помощи семье и детям города Сарова»
Режим дня первоклассника
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Памятка для родителей первоклассников
ПОМОГИТЕ ШКОЛЬНИКУ СОБЛЮДАТЬ РЕЖИМ ДНЯ
        Режим дня школьника, особенно первоклассника, сильно отличается от режима дня дошкольника. И родители должны осознавать, что перестроиться, в первую очередь, нужно им самим.
        Повторяясь изо дня в день, определенный распорядок настраивает на учебу, отдых, физическую активность, тем самым облегчается выполнение всех дел, успешнее идет учеба.
Важно помнить, что нет и не может быть универсального режима дня для всех детей!
Если родители осознают важность правильной организации жизни ребенка, то они постараются сделать так, чтобы это осознали и дети.
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ОСОБЕННОСТИ РЕЖИМА ДНЯ ПЕРВОКЛАССНИКА
· Утром у ребенка должно быть достаточно времени, чтобы не спеша собраться в школу. Встать с постели нужно за час–полтора до начала занятий, то есть в 7-7.30. Время корректируется в зависимости от расположения школы.
· Утренней гимнастике необходимо уделить не менее 10 минут.
· На завтрак следует подобрать те продукты, что ребенок съест с удовольствием.
· Дорога в школу (15-20 минут) может стать прекрасной прогулкой.
· Если вы не оставляете ребенка в группе продленного дня и забираете его из школы, то очень важно помочь ему организовать вторую половину дня.
· Утомление – закономерный результат любой работы и не должно пугать. Прекрасным отдыхом и хорошим способом восстановления сил служит дневной сон. Другой способ восстановления сил - прогулка на свежем воздухе, желательно с подвижными играми.
· Интервалы между приемами пищи у ребенка 6-7 лет должны быть не более 3-4 часов. Если обед у первоклассника был в 13.00 – 13.30, то примерно в 16.30 – время полдника.
· С самого начала приучайте первоклассника садиться за уроки в одно и тоже время. Выполнение домашних заданий не должно занимать больше часа. Выполнение каждого занятия должно быть рассчитано на 10-15 минут.  
Внимание!
Ребенок 6-7 лет не может работать долго: 10-15 минут - вот предел, а потом он должен отдохнуть, отвлечься. Для профилактики переутомления необходимо чередовать выполнение устных и письменных заданий. 
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· Следите за осанкой ребенка! При выполнении любых письменных заданий следите за правильным положением ручки (карандаша), тетради, позой школьника! Рука не должна быть сильно напряжена, а пальцы - чуть расслаблены.
· Ограничивайте просмотр телевизора! Конкретно в учебную неделю ребенку можно смотреть телевизор не больше получаса в день не чаще трех раз в неделю.

· Ложиться спать первокласснику необходимо не позже девяти часов вечера, именно это время наиболее оптимально для детей такого возраста.
