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ЛИСТОК ЗДОРОВЬЯ                 

Примерный распорядок дня школьников,
занимающихся в 1-ю смену
	Время суток, часы
	Элементы режима дня

	7.30—7.35

7.35—7.45

7.45—7.50

7.50—8.15

8.15—8.30

8.30—13.30

13.30—14.30

14.30—15.00

15.00—16.30

16.30—18.30

18.30—19.30

19.30—21.00

21.00—21.30

21.30


	Подъем, уборка постели 

Утренняя гимнастика 

Умывание, закаливающие процедуры 

Завтрак 

Ходьба пешком в школу 

Учебные занятия 

Обед, прогулка на свежем воздухе  

Послеобеденный отдых  

Самоподготовка
Занятия в спортивной секции или самостоя​тельные    занятия физическими упражнениями
(3—5 раз в  неделю)

Ужин, отдых 

Самоподготовка
Прогулка, культурно-развл. про​грамма 
Отбой


