Консультация для родителей

«Режим - путь к здоровью»

Уланова Л.А. – старший воспитатель
Всем известен афоризм: «Посеешь поступок – пожнёшь привычку, посеешь привычку – пожнёшь характер, посеешь характер – пожнёшь судьбу». Нет сомнения, что все родители хотят, чтобы их ребёнок был здоров, но далеко не все знают, что главное условие сохранения здоровья – соблюдение режима дня. 
Постоянное время для еды, сна, прогулок, игр и занятий — то, что И. П. Павлов называл внешним стереотипом, — обязательное условие правильного воспитания ребенка.
Поведение ребенка в детском саду, его настроение, работоспособность находятся в прямой зависимости от того, как организованы его деятельность и сон в семье в обычные, а также в выходные дни.
Выходные дни дети проводят дома, как правило, с существенными отклонениями и даже нарушениями привычного режима детского сада. Нередко родители, «жалея» детей, разрешают им в выходной день позже вставать и соответственно позже ложиться. Тем самым нарушается и обычный режим приема пищи. Ломка режима отрицательно сказывается на здоровье ребенка, приводя к нарушению сложившегося благоприятного для организма динамического стереотипа. Не случайно функциональный уровень дошкольников в понедельник бывает хуже, чем во второй и третий день недели. 
Уважаемые родители, помните, что правильное физическое воспитание в сочетании с отвечающим гигиеническим требованиям режимом дня, достаточной продолжительностью сна и разумным питанием является залогом нормального роста и развития ребенка. 

У детей, воспитывающихся в детском саду, день подчинен строгому распорядку с предусмотренными прогулками и подвижными играми на свежем воздухе, занятиями гимнастикой, ритмикой и т. д. 
Вам, родителям остается следить лишь за тем, чтобы дома, в выходные дни, режим не отличался от установленного в детском саду и ставшего для ребенка привычным. Выходной день нужно использовать для прогулок, игр, физкультурных развлечений, экскурсий, посещения театра (дневного спектакля), максимального пребывания на свежем воздухе.
В дообеденное время ребенку полезно поиграть в активные развивающие игры, а после обеда почитать книги, посмотреть мультфильмы или детские передачи.
Вечернее время лучше всего отвести для общения, в этом возрасте потребность в общении с мамой и папой очень велика. Истории, не всегда правдивые, но поучительные, заинтересуют ребенка и, при помощи ярких образов, которые так впечатляют детей, отложатся на всю жизнь как правила и стереотипы поведения в тех или иных жизненных ситуациях.
Строгое соблюдение режима дня приучает ребенка не только к определенному порядку, но и экономит его силу, укрепляет здоровье, воспитывает твердость характера.
Наука уже выяснила, что к пяти-семи годам формирование личности человека в основном завершается, и то, что не сделано за первые годы, потом не наверстать.
Предлагаю вашему вниманию примерный режим дня дома:
	1.
	Пробуждение, утренняя зарядка, водные процедуры, умывание 
	7.00-8.00

	2.
	Завтрак 
	8.00-9.10

	3.
	Игры и занятия дома
	9.10 -10.00

	4.
	Прогулка и игры на свежем воздухе
	10.00-12.30

	5.
	Обед
	12.30-13.20

	6.
	Дневной сон (при открытом окне)
	13.20-15.30

	7.
	Свободное время для спокойных игр и приготовления к полднику 
	15.30 -16.00

	8.
	Полдник
	16.00-16.30

	9.
	Прогулка и игры на свежем воздухе
	16.30-18.30

	10.
	Ужин
	18.30-19.00

	11.
	Свободное время, спокойные игры
	19.00 -21.00

	12 .
	Ночной сон
	21.00-7.00




