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Рекомендации родителям по соблюдению режима дня в домашних условиях

    Режим – точно установленный распорядок жизни: труда, отдыха, сна, питания и т.д..Многие считают, что и в самом деле нет ничего страшного в том, что ребенок ляжет спать позже, пропустит дневной сон, поиграет в обеденное время и т. д. Однако эпизодическое нарушение режимных моментов позволяет ребенку думать, что совсем не обязательно соблюдать правила, что он может заставить (убедить) взрослых уступить ему. Нарушение режима или отсутствие такового, отсутствие опорных моментов дня дезориентируют ребенка. Все его занятия, прогулки, отдых приобретают спонтанный и хаотичный характер.
     Существует, как минимум 10 причин, по которым следует приучать детей к режиму. Дети, соблюдающие режим дня:
· более спокойны, уравновешены;
· более самостоятельны;
· более организованы, способны следовать полученным инструкциям;
· лучше спят;
· способны концентрировать внимание на определенном задании в определенное время;
· реже приобретают заболевания желудочно – кишечного тракта;
· более выносливы, энергичны;
· у них легче формируется учебная деятельность;
· быстрее привыкают правильно распоряжаться временем, оптимально распределяя нагрузки;
· менее подвержены простудным заболеваниям.

ПРАВИЛА ПРИУЧЕНИЯ ДЕТЕЙ К РЕЖИМУ

· В комнате повесьте красочный плакат, отображающий режимные моменты.
· Утром необходимо сообщить детям, чем они будут заниматься в течение дня.
· Переход от одного режимного момента, от одного вида деятельности к другому может сопровождаться музыкой.
· О перемене деятельности следует сообщать детям заблаговременно, за 5 – 7 минут.
· После сообщения о том или ином режимном моменте, смене деятельности, следует дать возможность детям к этому подготовиться. Подготовка может заключаться в дыхательных упражнениях.
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                         Примерный режим дня
для детей 4-5лет (холодный период)

              7.00-8.20 пробуждение, утреннее умывание, одевание
                        8.20-8.40  подготовка к завтраку, завтрак
                        8.40-9.00  игры, домашний досуг, самостоятельная деятельность
                        9.00-10.10  совместные развивающие игры, творческие занятия
                        10.10-10.20 второй завтрак
                        10.20-12.20  подготовка к прогулке, прогулка
                       12.20-12.50 подготовка к обеду, обед
                       12.50-13.00 релаксирующая деятельность перед сном
                       13.00-15.00 дневной сон
                       15.00-15.20  пробуждение, игровой массаж
                       15.20-15.40  подготовка к полднику, полдник
                       15.40-16.00  игры, самостоятельная деятельность по интересам
                       16.00-17.00  совместные развивающие игры, творческие занятия
                       17.00-18.20 подготовка к прогулке, прогулка
                        18.20-19.00 возвращение с прогулки, подготовка к ужину.  Ужин
                        19.00 -20.00 спокойные игры, занятия игры, домашний досуг
                        20.00-20.30 гигиенические процедуры, подготовка ко сну
                        20.30-21.00 чтение сказки перед сном
                      21.00 ночной сон
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Примерный режим дня для детей
4 - 5 лет на летний период
7.00-8.20  пробуждение, утреннее умывание, чистка зубов, одевание
8.20-8.50  подготовка к завтраку, завтрак
8.50-9.25  игры, подготовка к прогулке,  выход на прогулку
9.15-11.50  прогулка, организованная детская деятельность, игры
9.50-10.00  второй завтрак
11.50-12.10  возвращение с прогулки, водные процедуры
12.10-12.50  подготовка к обеду, обед
12.50-15.00  подготовка к дневному сну, сон
15.00-15.30  пробуждение, воздушные, водные процедуры
15.30 - 16.00  полдник
16.00-16.30 игры, самостоятельная деятельность по интересам, совместные развивающие игры
16.30-18.00  подготовка к прогулке,   прогулка
18.00-18.30  возвращение домой, подготовка к ужину
18.30-19.00  ужин
19.00-20.30 спокойные игры, чтение: изучение песенок, стихотворений;  творческое развитие; прогулка
20.30-21.00  водные процедуры, подготовка ко сну
21.00   ночной сон
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