Оптимальный режим дня школьника (1-4 классы).
1 смена

7.00 – Подъем

7.00-7.30 – Гигиенические процедуры, уборка постели.

7.30-7.50 – Завтрак.

7.50-14.00 – Дорога в школу, занятия, дорога домой.

14.00-14.30 – Обед.

14.30-17.00 – Прогулка.

17.00-19.00 – Уроки.

19.00-19.30 – Ужин.

19.30-20.30 – Свободное время.

20.30-21.00 – Подготовка ко сну.

21.00 – 7.00 – Сон. 

2 смена

7.00 – Подъем.

7.00-7.30 – Зарядка, гигиенические процедуры, уборка постели.

7.30-8.00 – Завтрак.

8.00-10.00 – Работа над домашним заданием.

10.00-11.00 – Деятельность по интересам.

11.00-11.30 – Второй завтрак.

11.30-12.30 – прогулка.

12.45-13.15 – Обед.

13.30 – 18.00, 19.00 – Дорога в школу, занятия, дорога из школы.

18.00, 19.00 – 20.00 – Прогулка.

20.00-20.30 – Ужин.

20.30-21.00 – Подготовка ко сну.

21.00 – 7.00 – Сон.

