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Одним из важных правил здорового образа жизни является 
выполнения режима дня

Правильно организованный режим дня имеет большое значение для 
развития детей, укрепления их здоровья. Вместе с тем он способствует 

выработке полезных привычек, укреплению воли, развитию 
организованности и других важных черт личности.

Режим дня – это хорошо продуманный распорядок отдыха, питания, игр, 
занятий и ,сна соответствующий возрасту.

Соблюдайте режим дня!



Утренний подъем

 Правильно разбудить ребенка ничуть не менее важно, чем его уложить 
спать. Будить ребенка нужно спокойно, мягко, без лишней спешки. Для 
пробуждения используйте особый ритуал. Прекрасно подойдут объятия, 

поцелуи, легкая щекотка, прослушивание любимых песен, хорошо 
подойдут потешки. Поговорите о сновидениях, пообещайте вкусный 

завтрак. После всего этого у малыша появится рефлекс хорошего 
утреннего подъема.

Потянушки-потягушки,

Кто тут сладкий на подушке?

Кто тут нежится в кроватке?

Чьи тут розовые пятки?

Это кто же тут проснулся,

Кто так маме улыбнулся?

И кого так любит мама?

Вот тут кто любимый самый!!!!



Умываемся, чистим зубы

Утром мы водичкой моем руки, 
личико

Плих и плюх, плих и плюх
Убегай грязь от чистюх

Вот тюлень — ему не лень
Чистить зубы каждый день,

Крокодил зубастый
Чистит зубы пастой.

Вот зайчишка молодой,
Он полощет рот водой.

Научился и медведь
Зубы щёткою тереть.

Ребенок с утра будет бежать умываться , если это сопровождать прибаутками и 
потешками.



Зарядка

 Проснувшись, ребенок должен сразу встать с 
постели и после туалета сделать утреннюю 
зарядку. Это создает бодрое настроение, 
улучшает дыхание, кровообращение, 
повышает тонус мышечной системы, улучшает 
обмен веществ и возбуждает аппетит. Зарядка 
проводится обязательно при открытом окне. 
Зарядку нужно делать в трусах, майке, 
босиком.



Завтрак

 Ребенка следует кормить в точно установленное время. Некоторые родители не 

соблюдают этого требования, что создает определенные трудности в 

воспитании. Беспорядочное питание плохо сказывается на здоровье. Очень 

важно, чтобы дети не сидели за столом в ожидании еды – это быстро вызывает 

утомление и снижает аппетит. Ребенок не должен отвлекаться от еды. Многие 

родители, бабушки, чтобы ребенок лучше ел, пытаются развлекать его 

сказками, мультфильмами. Это вредно, так как интерес ребенка во время еды к 

чему-либо постороннему тормозит выделение пищеварительных соков, что 

также снижает аппетит.
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Занятия после завтрака
Целесообразно организовать занятия детей после завтрака. Любое 

занятие идет на пользу ребенку тогда, когда он занимается охотно, с 
увлечением. Вам надо быть настойчивыми, добиваться поставленной 

цели спокойно, заинтересовать ребенка, чтобы он делал все с 
желанием, объяснить важность любой работы и игры. Содержание 

занятий следует менять день (Физическая культура, музыка, 
конструирование, сенсорное развитие, ознакомление с окружающим 
миром, развитие речи и ИЗО) ото дня. Как только Вы заметите, что у 
малыша пропал интерес к занятию, лучше его прекратить и занять 

ребенка какой-то подвижной игрой.



Прогулка
 Ребенку нужно находиться как можно больше на открытом воздухе. На прогулке 

подвижные игры должны чередоваться с более спокойными. В жаркую погоду 

необходимо следить за тем, чтобы ребенок не перегревался, вовремя напоить его, увести 

в тень; зимой во время прогулки приучать его больше двигаться. Нельзя кутать детей и 

надевать одежду, стесняющую движения и затрудняющую дыхание. Дети любят, если их 

игра приобретает характер полезного труда. Они с удовольствием убирают снег и листья, 

поливают цветы, подметают дорожки. Надо почаще предоставлять им такую 

возможность.



Обед

 После активной прогулки появляется хороший аппетит. Если же ребенок на 

прогулке мало двигался, или, наоборот, был сильно возбужден и утомлен 

прогулкой, то он ест неохотно, медленно, не съедает положенной порции. После 

еды ребенок обязательно должен прополоскать рот кипяченной водой.

Супчик ели, 

супчик ели,

Поскорей бы 

супчик съели!

Много кушать?

Ну так что ж,

Ай да супчик! 

Ай , хорош!



Дневной сон

 Во время сна форточка (зимой) или окно (летом) должны быть открыты, причем 

допустимо снижение температуры воздуха в комнате до 16—15 °С. Легкое 

движение прохладного воздуха способствует быстрому наступлению глубокого сна, 

во время которого ребенок особенно хорошо отдыхает. Хорошо выспавшись, 

ребенок пробуждается бодрым, веселым.



Бодрящая гимнастика
Гимнастику лучше всего проводить под музыкальное сопровождение. 

Предпочтение стоит отдавать легким, спокойным мелодиям. Музыка звучит 

приблизительно в течение 1-2 минут.

(Авторы: Харченко Т. Е.; Железнова Е.С.)

Варианты бодрящей гимнастики:

 разминка в постели и самомассаж;

 гимнастика игрового характера;

 пробежки по массажным дорожкам;

 самостоятельная;

 лечебно-восстановительная;

 гимнастика с использованием спортивного комплекса



Игры во второй половине дня
 «Цветная вода»

в ряд на столе расставлены стаканы, наполненные водой. Обмакните 
кисточку в краску одного из основных цветов и разведите её в стакане с 
водой. Комментируя свои действия, постарайтесь привлечь внимание 
ребенка. Таким же образом разведите остальные краски. Предложите 
ребенку выбрать понравившуюся краску, взять кисточку. Пусть он сам 
попробует развести краску в воде. Если ему захочется продолжить игру, 
можно поменять воду и предложить развести другую краску. На 
следующих занятиях можно давать несколько стаканов с водой, 
предлагать смешивать несколько красок в одном стакане с целью 
получения нового цвета. Делать растворы разной консистенции, чтобы 
увидеть разные оттенки одной краски.

 «Посмотри-ка на себя!»

Скажите малышу: «Если на тебе есть туфли, подпрыгни». Помогите ему: 
покажите, что нужно сделать. Вопросов можно придумать сколько 
угодно. Например: "Если на тебе есть рубашка, наклонись вперед»;

«Если на тебе надеты носочки, присядь».

Игра развивает наблюдательность и расширяет словарный запас.

 «Зайчик и белочка»

Вырезанные из бумаги морковки и орехи (по 5-6 штук) надо разнести 
зайчику и белочке – игрушечным или нарисованным, но находящимся 
в разных уголках комнаты; предварительно вы объясняете (или 
напоминаете), кто из них что любит.

Когда малыш справится с заданием, не забудьте поблагодарить его от 
имени накормленных зверушек. В этой роли, понятно, могут быть не 
только зайчики, но и белочки, ежики, мишки, собачки… Главное, чтобы 
малыш запоминал и выполнял ваши инструкции, усваивал 
элементарную классификацию предметов.



Чтение книг во второй половине 

дня
Возраст 2-3 года воспринимает книгу уже не просто как игрушку или подборку ярких 

картинок, а начинает осознавать смысл сказок и стихов. Старается следить за 

сюжетом, активно комментирует услышанное . При выборе детской литературы стоит 

опираться на наблюдения за собственным ребенком: что он больше любит – стихи, 

рассказы или сказки и как долго он может слушать чтение? Ответы на эти вопросы 

помогут вам быстрее определиться с выбором книги. Для этого возраста иллюстрации 

остаются основным критерием качественности книги. Картинки помогают ему понять 

последовательность действий, о которых идет речь в сказке, или же представить то, 

что описывает стихотворение.

http://www.skazkivcem.com/skazki-malisham
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Ужин

 Ужин подайте ребенку желательно не позже, чем за 1,5 часа до сна.

Скоро спать пора ложиться,

Надо на ночь подкрепиться.

Всем зверятам нужен

Вкусный, сытный ужин.

Мишка ест душистый мед,

А баран траву жует.

У лисенка в плошке

Пирожков немножко.

На тарелке у зайчат

Овощной лежит салат.

С аппетитом мы жуем

И быстрее всех растем!



Игры перед сном
 «Фонарик»

Когда стемнеет, походите вместе по темной комнате, освещая её 

лучом фонарика. Путешествуя по темной комнате, заглядывайте в 

темные углы, рассматривайте окружающие предметы. Затем 

передайте фонарик ребенку, пусть теперь он ведет вас за собой.

 «Кто как ходит?»

Поиграйте с малышом в разных животных. Как они ходят?

Пройдитесь, изображая верблюда, то есть медленно

и важно, выбрасывая вперед ноги. А малыш пусть повторит.

Изобразите лошадку. Отлично, а теперь пусть он покажет.

Покажите лисичку — пройдитесь на носочках.

Потом мишку косолапого — потопайте вразвалочку.

Поскачите зайчиком — то прямо, то в сторону.

Игра развивает творческие и физические способности.



Готовимся ко сну

Перед ночным сном ребенок обязательно чистит зубы, моет лицо, руки, ноги, 
самостоятельно расстилает постель, складывает одежду.

Очень мало детишек самостоятельно ложатся спать. Есть спокойные игры, которые 
настраивают ребенка на сон.

 «Волшебный ковер»

Можно выделить небольшой коврик и рассказать ребенку, что ковер этот не простой, а 
волшебный. А перед сном, чтобы малыш успокоился, можно садиться с ним вместе на 
этот необыкновенный коврик и начинать рассказ. Для этого малыш должен сидеть с 
закрытыми глазками. Вы же в свою очередь начинаете сказку со слов «Сегодня наш 
волшебный ковер полетит…», малыш же должен дополнить, куда вы отправитесь. 
Далее повествование ведут по очереди, дополняя друг друга и фантазируя. Такая игра 
отлично развивает творческое мышление ребенка.

 «Рисуночки»

Попробуйте пальцем рисовать что-то на спинке у ребенка. Малыш же в свою очередь 
должен угадать



 Соблюдение правильного режима дня должно стать для ребенка устойчивой 

привычкой, превратиться в потребность. Для этого необходима 

последовательность. Достаточно позволить ребенку не вовремя лечь спать, 

позже встать, увлечься играми — полезные навыки разрушатся, беспорядок 

станет привычным.


