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小学生一日学习时间的标准
             国家卫生部关于小学生一日学习时间的有关

标准规定了小学生一日的学习时间及相关要求。该
标准适用于我国普通教育全日制小学校。
一日学习时间指学生在一天中上课、自习和家庭作
业时间，不含课间。
小学一、二年级学生的一日学习时间不宜超过4小
时，三、四年级不宜超过5小时，五、六年级不宜超过
6小时。小学生每节课时间为40(或45)分钟。自习和家
庭作业时间，二年级不宜超过45分钟，三、四年级不宜
超过6 O分钟，五、六年级不宜超过90分钟。一年级不宜
留书面作业。
小学生每日的睡眠时间，一、二年级不宜
少于1 O小时，三至六年级不宜少于9小时。小
学生应每天安排课间操，每周应安排3次以上
课外体育活动。


请把一天的学习和休息时间做一个统计，
看看你的安排是否科学合理。
上午在校学习时间约：                                                          
上午在校休息时间约：                                                      
中午学习时间约：                                                        
中午休息时间约：                                                            
下午在校学习时间约：                                                                                                   
下午在校休息时间约：                                                                                                    
晚上学习时间约：                       
晚上休息时间约：                     
睡眠时间约：                                                                                                                                                                                    
检测站
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为了合理地安排学习和休息，应该注意的几个方面：





1．养成良好的学习习惯。学习的时候要集中注意力，养成做事专心的好习惯，提高学习的效率。


2．掌握学习的方法和技巧。学会课前预习，把老师即将学习或复习的内容了解一下，看看哪些是自己能看懂的，哪些是似懂非懂的，哪些是无法理解的，并做适当的笔记。有了这样的准备再去听老师讲课，针对性强，效果好。


3．列出学习计划表。对所学的内容进行合理的安排，根据需要变换学习内容，交替学习各门功课，同时还要注意看书、写字的姿势，学习一段时间后，应适当休息几分钟。


    4．保证足够的睡眠时间，夏天要适当午睡。


5．积极参加各种体育、文娱活动，认真上好体育课、音乐课、美术课，认真做好眼保健操。











我们每天在学校里有规律地进行着各种活动，而且这些活动都有一定的时间限制，有上课时间，我们一般称做学习时间；有下课和课外活动时间，我们一般称做休息时间。在家里，我们同样要复习功课，完成课外作业，还要安排吃饭、运动、睡觉等，这也是学习和休息。无论在学校或家里，学习和休息都是交替进行的，如果这两者之间安排得好，既有益于身体健康又能提高学习效率，取得事半功倍的效果；但如果安排得不好，那就会适得其反了。


    那么在小学阶段应该怎样合理安排学习和休息的时间呢?我们以四年级为例，一个学生每天的睡眠时间不宜少于9小时，可以包括午睡时间；每天的学习时间包括上课、自习和家庭作业的时间不宜超过6小时；每天的活动时间包括课间操、体育课和课外体育活动的时间至少要1小时。


    为什么要对学习和休息的时间进行那么严格的时间限制呢?因为人脑分成许多工作区，它指挥着人们从事各种活动。我们学习时，大脑负责学习活动的区域就在紧张地工作，其它的工作区域就处于相对休息的状态。如果我们总在进行紧张的学习，大脑负责学习活动的区域就始终处于高度的紧张状态，时间过长必然疲劳，在疲劳的状态下还继续工作，就好比一个人跑步，已经累得迈不动脚步还要他继续快跑，势必对那个人的健康不利。


小学生正处在生长发育时期，他们的大脑也处在生长发育阶段，每学习40分钟左右，就要安排1O分钟到1 5分钟的休息时间，这是经过科学测算的，是符合儿童生长发育的实际需要的。因此，大家每到课间休息，最好到户外活动活动，让全身各个部分得到舒展，也让大脑负责运动的区域得到锻炼，这样才能促进大脑的各个区域全面发展，使我们更健康更聪明。因此，大家千万不要课间还“珍惜时间”赶做作业，因为在疲劳的状态下进入下一节课的学习，反而不会取得好的学习效果。当然，课间活动也不适合做过于兴奋的或激烈的活动，因为太兴奋太激烈的活动，会使大脑负责运动的区域处于高度兴奋的状态，而使大脑负责学习的区域处于抑制状态，这样的话又会影响下一节课的正常学习。


总之，脑力劳动的时间不能过长，否则会使大脑疲劳，甚至还会出现头晕、头痛、失眠、食欲不振等不良反应，人脑处于这种状态是不可能有好的学习效果的，因此学习和休息


必须兼顾。这里所说的休息不是指躺下来睡


觉，休息还有很多积极


的方式，如散步、做健


美操、打球、下棋等等


，都是可以达到放松的


目的。
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