Учащимся

Режим дня школьника

Основные моменты, которые нужно обеспечить в режиме дня школьника:

Достаточный ночной сон, определенное время укладывания; 

Регулярное питание ребенка – 3-4 раза в день; 

Отвести определенное время для приготовления уроков; 

Выделить время для прогулки, творчества, помощи по дому и непременно около часа свободного времени, которым ребенок может распоряжаться по своему усмотрению. 

Примерный режим дня школьника:

7:00 – Подъем 

7:05 – 7:30 – Утренняя зарядка, умывание, уборка постели 

7:30-7:50 – Завтрак 

7:50 – 8:20 – Дорога в школу 

8:30 – 12:30 – Занятия в школе 

12:30 – 13:00 – Дорога из школы 

13: 00 – 13:30 – Обед 

13:30 – 14:30 – Послеобеденный отдых, сон для детей 6 – 7 лет 

14:30 – 16:00 – Прогулка, подвижные игры на улице 

Младший школьник должен проводить на свежем воздухе не менее 3 – 4 часов в день, включая время на дорогу в школу и домой. Садиться за уроки сразу, только придя из школы, нельзя – ребенку необходим полноценный отдых.

16:00 – 17:30 – Приготовление уроков 

Помните, что ребенок младшего школьного возраста не должен проводить за выполнением домашнего задания больше полутора часов! Если у вашего ребенка это занимает больше времени, проконтролируйте, в чем причина. Возможно, нужно помочь ребенку организовать свое время, чтобы он рационально его использовал. А может быть уроков задают действительно слишком много, тогда вам придется поговорить с учителем или администрацией школы. Не стесняйтесь, ведь речь идет о здоровье вашего малыша!

17:30 – 19:00 – Прогулка

19:00 – 20:30 – Ужин и свободное время 

20:30 – 21:00 – Приготовление ко сну, ванна, уход за одеждой и обувью. 

21:00 – Спокойной ночи! 

Конечно, многие дети предпочитают ложиться спать позже и родители часто разрешают это. Если ребенку достаточно 8 часов ночного сна или он привык еще спать днем, то вполне можно уложить ребенка спать и в 22 часа, но в этом случае проследите, чтобы время перед сном проходило в спокойных занятиях. Это могут быть настольные игры, конструирование, вышивание, чтение.

Перед сном комнату нужно проветрить. В спальне желательно поддерживать температуру воздуха около 17 – 19 градусов, конечно, если это не доставляет ребенку дискомфорта.

Организуйте правильный режим дня школьника и вы обеспечите своему ребенку здоровье и хорошую работоспособность.

Режим дня для ребенка 6 – 7 лет (школьника)

7:00 – 7:15 Подъем

7:15 – 7:30 Умывание

7:30 – 8:00 Завтрак (каша и др.)

8:00 – 8:10 Дорога в школу

8:10 – 8:30 Начало занятий в школе.

10:00 – 10:10 Полдник (обычно в школе на 2 или 3 перемене)

12:10 – 13:00 Окончание занятий в школе. Спокойные игры, развивающие занятия.

13:10 – 13:30 Дорога домой.

13:30 – 14:00 Обед (салат, суп и т.д.)

14:00 – 15: 30 Дневной сон

15:30 – 16:30 Активные игры дома или выполнение домашних заданий.

16:30 – 16:45 Полдник (кефир, печенье)

17:00 – 19:00 Прогулка

19:00 – 19:30 Ужин

19:30 – 20:00 Спокойные игры

20:00 – 20:30 Теплая ванна, массаж

20:30 – 21:00 Спокойной ночи, малыши! (мультфильм)

21:00 – 21:15 Сонник (стакан молока)

21:15 – 21:45 Чтение сказки на ночь

21:45 – Сон (можно поставить аудиокассету с музыкой или сказкой)

По нормам, которые сейчас применяются в школах, задавать домашние задания в 1 классе – запрещено. Однако, многие учителя для автоматизации навыков или для того, чтобы выровнять общий уровень класса дают индивидуальные задания. Во многих школах так же введен «динамический час» – часовая прогулка на свежем воздухе после второго урока. Как показывает практика, использование динамического часа существенно снижает уровень утомления детей и способствует сохранению их психического и физического здоровья.

При составлении режима дня для гиперактивных детей необходимо использовать другие нормы сна и отдыха

Полезная информация для школьников

Экстернат: pro et contra

Ну, какой ученик хоть однажды не мечтал остаться дома и учиться самостоятельно, без утомительных уроков под строгим взглядом преподавателя, домашних заданий, контрольных?   

--------------------------------------------------------------------------------

Как научиться правильно запоминать.

Наверняка в жизни у вас бывали случаи, когда вы что-либо забывали. Особенно это состояние знакомо школьникам и студентам…   

--------------------------------------------------------------------------------

Три самых главных закона

Если вы всерьез хотите достигать в жизни поставленных целей, добиваться результата в сфере развития своих способностей и вообще в любом деле, результат которого для вас имеет какое-то значение, необходимо знать о трех достаточно простых на первый взгляд, но очень важных вещах. Их, скорее, можно назвать законами потому, что о них не следует забывать ни на секунду…   

--------------------------------------------------------------------------------

Чем заняться в новом учебном году?

Как провести свободное от школы время с пользой – читай в нашей статье.   

--------------------------------------------------------------------------------

Работа для студентов и школьников: «подводные камни»

Золотая пора – начало лета: школьников уже пугают грядущими экзаменами, студенты сами пугаются неумолимо надвигающейся сессией, но и те и другие уже начинают строить планы на лето. А что может быть в планах молодежи? Отдыхать? Упаси боже, за это деньги не платят. Правильно: работать! Но самое главное не попасться в одну из ловушек, которыми полон путь начинающих работать неопытных молодых людей. Об этом и поговорим.   

--------------------------------------------------------------------------------

Дети и деньги

Часто у родителей возникает проблема, как переслать детям деньги за рубеж, да и вообщe… Может ли ребенок 13 лет снять деньги с карты родителей в банкомате, или это незаконно? Чем это может обернуться в случае чего?… Мама временно не может выйти из дома (перелом).   

--------------------------------------------------------------------------------

Где найти работу школьнику

Трудовым Кодексом определен возраст, с которого граждане принимаются на работу — 16 лет. Существует возможность принятия на работу с 15 лет лиц, получивших основное общее образование либо оставивших в соответствии с федеральным законом общеобразовательное учреждение.   

--------------------------------------------------------------------------------

Работать школьникам в России позволено, а зарабатывать – нет

Многие школьники хотели бы летом поработать и ЗАРАБОТАТЬ. Но реальность суровей мечты.   

Список высших учебных заведений города Брянска:

Название ВУЗа Брянская государственная сельскохозяйственная академия 

Адрес 243365, Брянская обл., Выгоничский р-н, с. Кокино, ул. Советская, д. 2а 

Телефон (48341) 2-43-21, 2-47-21, 2-43-34 

Факс (48341) 2-47-21 

E-mail cit@bgsha.com 

Название ВУЗа Брянский государственный технический университет 

Адрес 241035, Брянская область, г. Брянск, бульвар 50-летия Октября, д. 7 

Телефон (4832) 56-09-05, 56-25-09, 56-29-39 

Факс (4832) 56-29-39 

E-mail rector@tu-bryansk.ru 

Название ВУЗа Брянский государственный университет имени академика И.Г. Петровского 

Адрес 241036, Брянская область, г. Брянск, ул. Бежицкая, д. 14 

Телефон (4832) 66-65-24, 66-64-31 – приёмная комиссия 

Факс (4832) 66-65-38 

E-mail bryanskgu@mail.ru 

Название ВУЗа Брянский институт управления и бизнеса 

Адрес 241000, г. Брянск, ул. 2-я Почепская, д. 42 

Телефон (4832) 41-15-22, 41-59-50, приёмная комиссия: (4832) 41-26-78 

E-mail boinub@online.debryansk.ru 

Название ВУЗа Брянский филиал Московского психолого-социального института 

Адрес 241007, Брянская область, г. Брянск, ул. Дуки, д. 65 

Телефон (4832) 68-15-84, 68-15-82 

Факс (4832) 68-15-82 

E-mail bfmpsi@bryansktel.ru 

Название ВУЗа Брянский филиал Московского университета Министерства внутренних дел Российской Федерации 

Адрес 241050, Брянская область, г. Брянск, 2-ой Советский пер., д. 2а 

Телефон (4832) 74-16-83, 66-45-33 

Факс (4832) 66-45-57 

E-mail bfmosu@mail.ru 

Название ВУЗа Брянский филиал Национального государственного университета физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Адрес 241007, Брянская область, г. Брянск, ул. Дуки, д. 74 

Телефон (4832) 64-31-04, 64-78-21, 84-84-86 

Факс (4832) 64-31-04 

E-mail bfgufk@yandex.ru 

Название ВУЗа Брянский филиал Российского государственного торгово-экономического университета 

Адрес 241050, Брянская область, г. Брянск, ул. Бежицкая, д. 8 

Телефон (4832) 66-62-83, 64-79-83 

Факс (4832) 66-60-24 

E-mail bfrgtu@mail.ru 

Название ВУЗа Брянский филиал Российского университета кооперации 

Адрес 241050, Брянская область, г. Брянск, ул. Карла Маркса, д. 11 

Телефон (4832) 66-07-34 

Факс (4832) 66-07-34, 74-12-81 

E-mail elena-bfruk@rambler.ru 

Название ВУЗа Брянский филиал Современной гуманитарной академии 

Адрес 241000, Брянская область, г. Брянск, ул. Фокина, д. 108а 

Телефон (4832) 64-67-68, 66-25-20 

Факс (4832) 64-67-68 

E-mail bfmsga@online.debryansk.ru 

Название ВУЗа – Брянская государственная инженерно-технологическая академия

241037, г.Брянск,пр.Ст.Димитрова,3; тел.(факс): (4832) 74-60-08 

Приемная комиссия: тел. (4832) 64-99-12 

Подготовительные курсы: тел. (4832) 64-95-62 

E-mail: mail@bgita.ru 

Более полную информацию Вы можете получить в разделе «Структура академии» 

ТЕХНИЧЕСКИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ

Брянский автотранспортный техникум 

 241100, г. Брянск, Бежицкая ул., 6.

 64-83-84, 64-87-53.

Специальности: 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, з; 1705 — Техническое обс луживание и ремонт автомобильного транспорта — о, з; 2401 — Организация перевозок и управление на транспорте (по видам транспор та) — о, з.

Брянский колледж железнодорожного транспорта 

 241020, г. Брянск, ул. Дзержинского, 47.

 63-01-42, 63-30-25, 63-00-22).

Специальности: 1004 — Электроснабжение (по отраслям) — о; 1707 Техническая эксплуатация подвижного состава железных дорог — о; 2401 — Организация перевозок и управление на транспорте (по видам транспорта) — о; 2904 — Строительство железных дорог, путь и пу тевое хозяйство — о.

Брянский механико-технологический техникум пищевой промышлен ности 

 241524, Брянская область, поселок Мичуринский Брянского района.

 91-11-98, 91-12-34, 91-11-97.

Специальности: 0606 Страховое дело (по отраслям) — о; 1711 — Монтаж и техническая эксплуатация оборудования холодильно-компрессорных машин и уста новок — о; 2710 — Технология молока и молочных продуктов — о, в.

Брянский политехнический колледж 

 241035, г. Брянск, ул. Ульянова, 39.

 55-02-08, 55-16-60.

Специальности: 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, з; 0602 — Менеджмент (по отраслям) — о; 1103 — Литейное производство черных и цветных металлов — о; 1201 — Технология машиностроения — о, з; 2101 — Ав томатизация технологических процессов и производств (по отраслям) — о; 2203 — Программное обеспечение вычислительной техники и автоматизированных систем — о.

Брянский строительный техникум 

 241011, г. Брянск, Октябрьская ул., 14.

 74-35-69, 74-09-04.

Специальности: 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, з; 1706 — Техническая эксплуатация подъемно-транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования (по отраслям) — о, з; 2901 — Архитектура — о; 2902 — Строительство и эксплуатация зданий и сооружений — о, з; 2913 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышленных и гражданских зданий — о, з.

Дятьковский индустриальный техникум 

 242600, Брянская область, г. Дятьково, ул. К. Маркса, 7 а.

 3-27-95, 3-26-95, 3-14-46).

Специальности: 0201 — Правоведение — о, з; 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, з; 1701 — Монтаж и техническая эксплуатация промышленного оборудования (по отраслям) — о; 2101 Автоматизация технологических процессов и производств (по отраслям) — о; 2203 — Программное обеспечение вычислительной техники и автоматизированных систем — о; 2508 — Производство тугоплавких неметаллических и силикатных материалов и изделий — о, з; 3201 Охрана окружающей среды и рациональное использование природных ресурсов — о.

Клинцовский текстильный техникум 

 243140, Брянская область, г. Клинцы, ул. Пушкина, 24.

 4-15-51, 4-05-39.

Специальности: 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, в, з; 0608 — Коммерция (по отраслям) — о; 1701 — Монтаж и техническая эксплуатация промышленного оборудования (по отраслям) — о; 2802 Технология текстильных изделий — о, в, з; 2809 — Технология швейных изделий — о.

Трубчевский политехнический техникум 

 242220, Брянская область, г. Трубчевск, ул. Ленина, 74.

 2-21-06, 2-21-11.

Специальности: 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, з; 0602 — Менеджмент (по отраслям) — о; 1705 — Техническое обслужи вание и ремонт автомобильного транспорта — о, з; 2101 — Автомати зация технологических процессов и производств (по отраслям) — о; 2602 — Технология деревообработки — о, з; 2915 — Монтаж и эксплуатация оборудования и систем газоснабжения — о, з.

Фокинский индустриальный техникум 

 242611, Брянская область, г. Фокино, ул. К. Маркса, 13.

 9-64-55.

Специальности: 0201 Правоведение — о, з; 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по от раслям) — о, з; 1207 — Сварочное производство — о, з; 1701 — Монтаж и техническая эксплуатация промышленного оборудования (по отраслям) — о, з; 2203 — Программное обеспечение вычислительной техники и автоматизированных систем — о; 2508 — Производство тугоплавких неметаллических и силикатных материалов и изделий — о, з; 2913 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышленных и гражданских зданий — о, з.

CEЛЬCKOXOЗЯЙCTBЕННЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ

Брасовский сельскохозяйственный техникум 

 242300, Брянская об ласть, поселок Локоть Брасовского района, пр. Ленина, 15 а.

 9-12-68, 9-11-02.

Специальности: 0201 — Правоведение — о, з; 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, з; 0602 — Ме неджмент (по отраслям) — о; 0606 — Страховое дело (по отраслям) о, з; 0608 — Коммерция (по отраслям) — о, з; 0614 — Земельно-иму щественные отношения — о; 2902 — Строительство и эксплуатация зданий и сооружений — о; 2914 — Монтаж и эксплуатация внутренних сантехнических устройств и вентиляции — о; 3101 — Землеустройство — о.

Новозыбковский сельскохозяйственный техникум 

 242020, Брянская область, г. Новозыбков, ул. Мичурина, 67.

 3-34-91, 2-13-21, 2-27-23.

Специальности: 3106 — Механизация сельского хозяйства о, з; 3107 — Электрификация и автоматизация сельского хозяйства о, з.

Трубчевский аграрный колледж 

 242220, Брянская область, г. Трубчевск, ул. Володарского, 4.

 2-45-86, 2-48-76.

Специальности: 0602 — Менеджмент (по отраслям) — о, з; 0608 — Коммерция (по отраслям) — о, з; 3102 — Агрономия — о, з; 3103 — Зоотехния о; 3104 — Ветеринария — о; 3111 — Охотоведение и звероводство о, з.

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ ЭKOHOMИKИ, ПРАВА И ИНФОРМАТИКИ

Брянский колледж экономики, статистики и информатики 

 241033, г. Брянск, ул. Спартаковская, 112.

 41-59-46.

Специальности: 0201 — Правоведение — о, з; 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, з; 0605 — Статистика — о; 0611 — Документацион ное обеспечение управления и архивоведение — о; 2202 — Автомати зированные системы обработки информации и управления (по отраслям) — о; 2203 — Программное обеспечение вычислительной техники и автоматизированных систем — о, в; 2204 — Техническое обслуживание средств вычислительной техники и компьютерных сетей — о.

Брянский кооперативный техникум 

 241000, г. Брянск, ул. К. Марк са, 11.

 74-34-82, 74-12-81, 74-02-02.

Специальности: 0201 Правоведение — о, з; 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по от раслям) — о, з; 0602 — Менеджмент (по отраслям) — о; 0612 — товароведение (по группам однородных товаров) — о, з.

Брянский торгово-экономический техникум 

 241000, г. Брянск, Бе жицкая ул., 8.

 66-60-24, 6-62-83, 64-72-47.

Специальности: 0601 — Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, з; 0608 Коммерция (по отраслям) — о, з; 0612 — Товароведение (по группам однородных товаров) — о; 2311 — Организация обслуживания в общественном питании — о; 2711 — Технология продукции общественного питания — о, з.

Юридический колледж брянского государственного университета 

 241036, г. Брянск, ул. Бежицкая, 14.

 66-66-74). Специальнос ти: 0201 — Правоведение — о, в.

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ ЗДPABOOXPAHEHИЯ

Брянский базовый медицинский колледж 

 241035, г. Брянск, Клуб ная ул., 3.

 55-09-14, 55-04-98.

Специальности: 0401 — Ле чебное дело — о; 0405 — Фармация — о; 0406 — Сестринское дело о, в; 0407 — Лабораторная диагностика — о.

Брянское медицинское училище N 2 

 241000, г. Брянск, ул. Луна чарского, 49 а.

 74-06-74, 66-45-40.

Специальности: 0401 Лечебное дело — о; 0403 — Медико-профилактическое дело — о; 0406 — Сестринское дело — о, в.

Новозыбковское медицинское училище 

 243020, Брянская область, г. Новозыбков, ул. Мичурина, 11.

 2-27-65, 2-27-92, 2-16-33).

Специальности: 0401 — Лечебное дело — о; 0406 — Сестринское дело — о, в; 0408 — Стоматология ортопедическая — о.

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ, ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

Брянский государственный профессионально-педагогический колледж 

 241016, г. Брянск, ул. Почтовая, 4.

 55-04-40, 55-32-92, 55-11-24.

Специальности: 0201 — Правоведение — о, з; 0303 Иностранный язык — о; 0308 — Профессиональное обучение (по отраслям) — о; 0312 — Преподавание в начальных классах — о; 0601 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) — о, з.

Брянский колледж физической культуры 

 241007, г. Брянск, ул. Дуки, 74.

 64-75-83, 64-84-86, 44-75-86, 44-78-21.

Специальности: 0307 — Физическая культура — о; 0323 — Адаптивная физичес кая культура — о.

Брянское республиканское училище олимпийского резерва 

 241007, г. Брянск, ул. Дуки, 74.

 44-75-83, 44-84-86.

Специальности: 0307 — Физическая культура — о.

Клинцовское педагогическое училище 

 243140, Брянская область, г. Клинцы, ул. Октябрьская, 66.

 2-02-26, 2-47-60, 4-32-43, 4-32-34.

Специальности: 0310 — Музыкальное образование — о; 0313 — Дошкольное образование — о, з; 0319 — Специальная педагогика в специальных (коррекционных) образовательных учреждениях — о, з.

Новозыбковский государственный профессионально-педагогический колледж 

 243020, Брянская область, г. Новозыбков, ул. Ленина, 11.

 3-35-83, 2-39-14.

Специальности: 0303 — Иностранный язык о; 0307 — Физическая культура — о; 0312 — Преподавание в началь ных классах — о; 0314 — Социальная педагогика — о; 0324 — Инфор матика — о.

Суражское педагогическое училище 

 243500, Брянская область, г. Сураж, Октябрьская ул., 81.

 9-19-04, 9-12-64, 9-14-79.

Специальности: 0303 — Иностранный язык — о; 0312 — Преподавание в начальных классах — о.

Трубчевский профессионально-педагогический колледж 

 242220, Брянская область, г. Трубчевск, Советская ул., 56.

 2-19-41, 2-22-26.

Специальности: 0202 — Право и организация социального обеспечения — о; 0303 — Иностранный язык — о; 0307 — Физическая культура — о; 0312 — Преподавание в начальных классах — о; 0320 Коррекционная педагогика в начальном образовании — о; 0324 — Ин форматика — о.

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УЧРЕЖДЕНИЯ КУЛЬТУРЫ И ИСКУССТВА

Брянский областной колледж искусств и культуры 

 241029, г. Брянск, Киевская ул., 20.

 63-88-04, 63-88-06).

Специальности: 0517 — Библиотековедение — о, з; 0518 — Социально-культурная деятельность и народное художественное творчество — о, з.

Брянское областное музыкальное училище 

 241000, г. Брянск, ул. Горького, 35.

 74-29-16.

Специальности: 0501 — Инструмен тальное исполнительство (по видам инструментов) — о; 0502 — Во кальное искусство — о; 0503 — Хоровое дирижирование — о; 0504 Теория музыки — о.

Брянское художественное училище 

 241000, г. Брянск, ул. Горько го, 20.

 74-02-77, 74-16-29.

