
 

 

 

 

 

 
 ДЛЯ ЧЕГО РЕБЕНКУ НУЖЕН РЕЖИМ ДНЯ? 

 

 Важное условие развития ребенка - это организация распорядка, который 

соответствует его возрасту. Режим представляет собой распределение различной 

деятельности ребенка равномерно на протяжении суток. 

   Оптимальный режим – важное условие для сохранения здоровья ребенка, основа его 

жизни. Его особенности будут отличаться по мере взросления крохи. Важно сделать так, 

чтобы режим дня, предусмотренный в детском саду, совпадал с домашним, поскольку в 

дошкольном возрасте закладывается фундамент физического и психического здоровья.  
     Режим дня нужен ребенку для организации его жизнедеятельности и 

переключения с одного вида деятельности на другой.  

     Распорядок дня состоит из таких видов деятельности:  

     • Период отдыха и сна;  

     • Прием пищи;  

     • Прогулка;  

     • Занятия и обучение.  

Проведение перечисленных мероприятий систематически в одинаковое время 

положительно сказывается на состоянии здоровья детей. Поэтому педиатры настоятельно 

советуют взрослым сделать все возможное для соблюдения режима своими детьми.  

      Правильная организация режима играет огромную роль в предупреждении 

заболеваний.  

      Детей важно приучать к выполнению правил распорядка дня с наиболее раннего 

возраста. Тогда у них легко формируются привычки к организованности, дисциплине, 

порядку, правильному отдыху. Стремитесь к тому, чтобы придерживаться режима 

ежедневно.  

    Малыши до 5-6 лет крайне быстро адаптируются к установленному распорядку и 

нормально реагируют на него. Чем младше ребенок, тем комфортнее ему в условиях 

правильного режима.  

 В режиме обязательно выполнять два главных "НЕ":  

           1. Не сокращайте сон малыша;  

     2. Не проводите обучающие и развивающие мероприятия после 19 часов.  

     В таком случае взрослые смогут сохранить и улучшить состояние здоровья и 

способности малыша к обучению на много лет. 

Режим можно считать правильным в том случае, если в нем предусмотрено время на 

выполнение основных видов деятельности, в результате чего малышу обеспечивается:  

           • Хорошая работоспособность;  

     • Отсутствие переутомления;  

     • Повышение сопротивляемости организма. 

Дети, которые живут по строгому распорядку растут более уравновешенными, 

уверенными в себе, поскольку любая неожиданность не приводит их к стрессовым 

состояниям.



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Домашнее задание по физической культуре 
Логическим продолжением работы на занятии являются домашние задания, 

которые помогут повысить объем двигательной активности детей, улучшить их физическую 

подготовленность, укрепить здоровье, внедрить физкультуру в быт. Общее время выполнения 

домашнего задания не должно превышать 15-20 минут. Чаще всего в домашние задания 

включаются следующие упражнения: 

1. Ходьба на месте с правильной осанкой, высоким подниманием бедер и движением рук (у 

зеркала). 

2. Прыжки на месте (высота 20-30 см) с мягким приземлением. 

3. Сохранение равновесия согнутой и выпрямленной ноги. 

4. Упражнения из и.п.: лежа на животе, руки согнуты в локтевых суставах и разведены в 

стороны, кисти – одна на другой под подбородком, ступни вместе. Поднимание головы и рук назад 

или в стороны; поднимание головы и рук, согнутых в локтевых суставах (локти назад, лопатки 

соединены); поднимание головы и туловища, руки на поясе. 

5. Упражнения из и.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища: 

поднимание головы с одновременным сгибанием ступней; попеременное поднимание ног (под 

разными углами), движения велосипедиста; поднимание туловища с опорой руками о пол, то же – 

руки на пояс. 

6. Упражнения на расслабление рук 

и поочередно ног, выполняемые из и.п.: 

стоя.  
7. Упражнение из и.п.: стоя, руки в 

стороны: пяткой правой ноги 

прикоснуться к левому колену, 

зафиксировать это положение, сохраняя 

равновесие. То же – с закрытыми глазами. 

8. Приседания на полной стопе, 

вытягивание рук вперед. Приседания на 

носках, руки впереди. То же – руки на 

поясе. 

9. Упражнения для мышц стопы: 

захват легких предметов (малого мяча, 

коробка спичек и т.п.) пальцами ног, 

сгибая стопу в положении сидя. 

10. Ходьба по гимнастической 

скамейке (линиям на полу) с подбрасыванием мяча, ударами его о пол и ловлей. 

11. Упражнения с гимнастической палкой: наклон вперед, палку горизонтально вверх, за 

голову, за лопатки (одним движением занести палку, удерживаемую перед собой двумя руками, за 

спину). 

12. Равновесие на левой (правой) ноге («ласточка»). 

13. Прыжки через скакалку на одной и обеих ногах с мягким приземлением на носки. 

14. Из стойки на коленях сед на пол сбоку (справа, слева) и возвращение в и.п. 

 

 

 



 

 

 

 

СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ 

по физическому воспитанию дошкольников 
 
– Поддерживайте интерес ребёнка к занятиям физической культурой, ни в коем случае не 

выказывайте своё пренебрежение к физическому развитию. Пример взрослых в этом вопросе 

чрезвычайно важен. Как вы относитесь к физической культуре, так будет относиться к ней и ваш 

ребёнок. Часто ребёнок живёт под грузом запретов: не бегай, не шуми, не кричи громко. А 

ущемление потребности в самовыражении больнее всего ударяет по самооценке и активности 

растущего человека. «Почему ты не делаешь зарядку? Почему так долго сидишь перед 

телевизором? Почему так поздно ложишься спать?» – всё это пустой звук для ребёнка. Родители 

должны хорошо знать потребности и возможности своего ребёнка и как можно полнее учитывать 

их. 

 

– Высокая самооценка – один из мощных стимулов для ребёнка выполнять любую работу, 

будь то домашнее задание или утренняя гигиеническая гимнастика. Всемерно поддерживайте в 

своём ребёнке высокую самооценку – поощряйте любое его достижение, и в ответ вы получите ещё 

большее старание. На занятиях физической культурой необходимо выдерживать единую «линию 

поведения» обоих родителей – не должно быть противоположных распоряжений (мама – «хватит 

бегать»; папа – «побегай ещё минут пять»). Если это происходит, ни о каком положительном 

отношении ребёнка к физкультуре просто не может быть и речи. 

 

– Наблюдайте за поведением и состоянием своего ребёнка во время занятий физическими 

упражнениями. Иногда родители не могут понять, почему ребёнок капризничает, не выполняет, 

казалось бы, элементарных распоряжений родителей. Причиной могут быть и усталость, и какое-то 

скрытое желание (например, ребёнок хочет быстрее закончить занятие физкультурой, чтобы 

посмотреть интересную телепередачу). Постарайтесь понять причину его негативных реакций. Не 

жалейте времени и внимания на то, чтобы установить с ним душевный контакт. 

 

– Ни в коем случае не настаивайте на продолжении тренировочного занятия, если по каким-

то причинам ребёнок этого не хочет. Нужно, прежде всего, выяснить причину отказа, устранить её 

и только после этого продолжить занятие. 

 

– Не ругайте своего ребёнка за временные неудачи. Ребёнок делает только первые шаги в 

неизвестном для него мире, а потому он очень болезненно реагирует на то, когда другие считают 

его слабым и неумелым. Особенно остро это проявляется, если родители не знают, как дать ребёнку 

понять, что они уважают его чувства, желание и мнения. 

 

– Важно определить индивидуальные приоритеты ребёнка в выборе физических 

упражнений. Практически всем детям нравятся подвижные игры, но бывают и исключения. 

Например, ребёнок хочет подражать своему любимому герою книги или кинофильма, но каких-то 

качеств, ему не хватает. В этом случае не удивляйтесь, если ваш ребёнок вдруг попросит купить 

ему гантели или навесную перекладину для подтягивания. 


