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 Совет № 1
Поднимайтесь 
по утрам заранее

Обязательно оставляй-
те запас времени, чтобы 
позавтракать, одеться и 
собраться, не торопясь и 
не нервируя школяра. По 
мнению педагогов, будить 
школьника по утрам нуж-
но примерно за 1,5 часа 
до первого урока (при 
условии, что школа близ-
ко и добираться до нее не 
больше 15 минут). Чтобы 
ребенок высыпался, луч-
ше вечером пораньше от-
правлять его спать.

 Совет № 2
Составьте 
распорядок дня

На обычном альбомном 
листе яркими фломастера-
ми пропишите, что и когда 
будет делать ребенок в те-
чение дня. 
Пример распорядка дня на 
учебный день:
1. Подъем в одно и то же 
время. Например, в 7.00. 
Привычка вставать в одно 

Памятка для школьников и их родителей
До 1 Сентября остались считанные дни. Наши советы помогут школьникам и их родителям облегчить непростые учебные будни.

время и готовиться к по-
ходу в школу формируется 
в течение нескольких ме-
сяцев.
2. Гимнастика и гигиени-
ческие процедуры 10–15 
минут.
3. Завтрак 20–30 минут.
4. Учеба — 4 часа.
5. Обед 30 — 40 минут.
6. Прогулка и игры на ули-
це — 45–60 минут.
7. Полдник 15–25 минут.
8. Самостоятельные заня-
тия — 2 часа.
9. Вечерняя прогулка — 
1 час.
10. Ужин 20–30 минут.
11. Свободное время перед 
сном — 40–60 минут.
12. Примерная продолжи-
тельность сна — не менее 
10 часов в сутки.

 Совет № 3
Собирайте портфель 
с вечера

Школьный портфель луч-
ше собирать с вечера. Это 
нужно, чтобы не забыть 
ничего нужного и не поло-
жить лишнего.

Совет № 5
Правильно оборудуйте рабочее место

Ольга МАРТЫНОВА 

Совет № 5
Правильно оборудуйте рабочее место

Ольга МАРТЫНОВА 

Стопы долж-
ны полностью 
касаться пола, 
а колени – сги-
баться под пря-
мым углом

Подставка 
для учебников
Под углом 30-
40 градусов к 
п о в е р х н о с т и 
стола

Стол
Должен стоять левым боком к окну, что-
бы стена комнаты была за ребенком, 
а не перед ним
Высота стола 60 см при росте больше 
120 см и 52 см при росте меньше 120 см

Край стола
Должен нахо-
диться на не-
сколько санти-
метров ниже 
уровня груди, 
чтобы сидящий 
ребенок мог 
опираться о по-
верхность лок-
тями, не горбясь 
при этом и не 
задирая локти

Часы 
Чтобы делать десятиминут-
ный перерыв каждый час

Лампа 
слева (для правши)
справа (для левши)

 Совет №4
Призовите на помощь 
Интернет

Одни из важных состав-
ляющих учебного процесса 
современного школьника 
- высокоскоростной Интер-
нет и сайты, на которых 
можно найти много полез-
ной информации. Вот толь-
ко некоторые из них:
 Школьная библиотека 

(schoollib.h1.ru)
Это подборка ссылок на сай-
ты, содержащие литературу 
по школьной программе. 
 Развивающий сайт 

для детей и родителей 
(pochemu4ka.ru)
Здесь можно найти реко-
мендации для развиваю-
щих занятий, методиче-
ские разработки, которые 
помогут во время учебы и 
многое другое.
 Сайт-репетитор для 

школьников (interneturok.
ru)
Коллекция видеоуроков 
по основным предметам 
школьной программы, вы-
ложенная в открытом до-
ступе и предлагающая ин-
тересный и качественный 
контент.
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