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Оптимальный график



Гигиенические рекомендации к 
расписанию уроков

⦿ Современными научными исследованиями установлено, что 
биоритмологический оптимум умственной работоспособности у 
детей школьного возраста приходится на интервал 10 - 12 часов. В 
эти часы отмечается наибольшая эффективность усвоения 
материала при наименьших психофизиологических затратах 
организма.

⦿ Поэтому в расписании уроков для обучающихся II и III ступени 
образования - на 2, 3, 4 уроках.

⦿ Неодинакова умственная работоспособность обучающихся в 
разные дни учебной недели. Ее уровень нарастает к середине 
недели и остается низким в начале (понедельник) и в конце 
(пятница) недели.

⦿ Поэтому распределение учебной нагрузки в течение недели 
строится таким образом, чтобы наибольший ее объем приходился 
на вторник или среду. На эти дни в расписание уроков включаются 
предметы, соответствующие наивысшему баллу по шкале 
трудности. 


