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Таблица №1
Гигиенические нормативы продолжительности основных видов деятельности школьников в сутки  (в астрономических часах) [8]
	Класс
	Домашнее задание
	Прогулка
	Внеклассные и внешкольные занятия
	Просмотр телепередач
	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


Таблица №2 

Примерный режим дня учащихся, посещающих школу во вторую смену 

	Режимные моменты
	Возраст (класс)

9-10 лет3-4 класс

	Утренняя гигиеническая гимнастика, умывание, одевание, уборка постели
	7.00-7.30

	Завтрак
	7.30-7.50

	Прогулка
	7.50-8.20

	Приготовление уроков
	8.20-10.30

	Второй завтрак
	около 11 часов

	Свободные занятия и прогулки, помощь по дому
	11.30-13.00

	Обед
	13.00-13.30

	Дорога в школу
	13.30-14.00

	Учебные занятия в школе и общественная работа
	14.00 -18.00

	Дорога из школы Прогулка на воздухе
	18.00 -19.00

	Ужин, свободное время
	19.00-20.00

	Вечерний туалет
	20.00-20.30

	Сон
	20.30-7.00


Анкета №1 Вопросы анкеты «Мой режим дня»

1. Выполняете ли вы утром физическую зарядку?
а) всегда;     
б) иногда;       
в) никогда.


2. Завтракаете ли вы утром?
а) всегда;      
б) иногда;        
в) никогда;


3. В какое время вы обычно учите уроки?

а) сразу, как прихожу из школы; 

б) на следующий день после занятий;

в) ужинаю,  и сажусь за уроки.


4. Сколько времени вы затрачиваете на приготовление домашних заданий?

а) до 1 часа; 

б) 1 - 2 часа; 

в) 2 -3 часа; 

г) 3 -4 часа


5. Делаете ли вы перерывы при выполнении домашнего задания?
а) всегда;      
б) иногда;      
в) никогда.


6. Вы ложитесь спать

а) в 21-22.00;    

б) в 22-23.00;     

 в) после 23.00.


7.Как часто вы просыпаетесь не выспавшись?

а) всегда;         

б) иногда;            

в) никогда.


8. Сколько часов в день вы смотрите телевизор?
а) 1 - 2 часа;    

б) 3- 4 часа;   

в) все свободное время.


9. Как обычно вы проводите воскресный день?

а) смотрю телевизор, играю в компьютерные игры;

б) слоняюсь по дому;

в) гуляю, занимаюсь спортом;

г) другое (укажите что именно).


10.Как часто вы стараетесь спланировать свой день:

а) всегда;  
б) иногда;    
в) никогда.
Результаты анкетирования

1.Выполняете ли вы утром физическую зарядку?
	Варианты ответов
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	Всегда
	11
	10

	Иногда
	8
	9

	Никогда
	2
	2

	Всего
	21
	21


2. Завтракаете ли вы утром?
	Варианты ответов
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	Всегда
	16
	18

	Иногда
	3
	3

	Никогда
	2
	

	Всего
	21
	21


3. В какое время вы обычно учите уроки?
	Варианты ответов
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	Сразу, как прихожу из школы 
	2
	3

	На следующий день после занятий;
	11
	5

	Ужинаю(обедаю),  и сажусь за уроки.
	8
	13

	Всего
	21
	21


4. Сколько времени вы затрачиваете
 на приготовление домашних заданий?
	Варианты ответов
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	до 1 часа
	9
	8

	1 - 2 часа
	6
	9

	2 -3 часа
	5
	3

	3 -4 часа
	1
	1

	Всего
	21
	21


5. Делаете ли вы перерывы при выполнении

домашнего задания?
	Варианты ответов
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	Всегда
	8
	8

	Иногда
	9
	9

	Никогда
	4
	4

	Всего
	21
	21


6. Вы ложитесь спать
	Варианты ответов
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	в 21-22.00
	14
	13

	в 22-23.00
	4
	6

	после 23.00
	3
	2

	Всего
	21
	21


7.Как часто вы просыпаетесь не выспавшись?

	
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	Всегда
	5
	1

	Иногда
	12
	14

	Никогда
	4
	6

	Всего
	21
	21


8. Сколько часов в день вы смотрите телевизор?
	Варианты ответов
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	1 - 2 часа
	16
	18

	2 -3 часа
	3
	3

	3- 4 часа
	2
	

	Всего
	21
	21


9.Как обычно вы проводите воскресный день?
	Варианты ответов
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	Смотрю телевизор, играю в компьютерные игры
	2
	8

	Слоняюсь по дому
	-
	2

	Гуляю, занимаюсь спортом
	12
	10

	Другое (укажите что именно).
	7
	1

	Всего
	21
	21


10.Как часто вы стараетесь спланировать свой день?
	
	Апрель

2008 года
	Апрель

2009 года

	Всегда
	8
	6

	Иногда
	9
	12

	Никогда
	4
	3

	Всего
	21
	21


