
	НАИБОЛЕЕ РАЦИОНАЛЬНЫЙ РЕЖИМ ДЛЯ ДОШКОЛЬНИКОВ:
7.00 – 7.30 – пробуждение, гимнастика, водные процедуры;   
8.00 – 8.30 – время первого завтрака; 
9.00 – 10.00 – обучающие занятия; 
10.00 – время второго завтрака;
10.20 – 12.00 – прогулки на улице; 
12.30 – 13.00 – время обеда; 
13.00 – 15.00 – дневной отдых; 
15.30 – время полдника; 
16.00 – 18.00 - игровая активность, прогулки и развлечения на улице, обучающие мероприятия;   
18.30 – 19.00 – время ужина; 
19.00 – 20.30 – игры, самостоятельные виды деятельности;
21.00 – подготовка и отход ко сну, сон.
	ПРИЕМЫ ПИЩИ:
Все дошкольники нуждаются в 5-разовом приеме пищи: 
    1. Завтрак; 
     2. Второй завтрак; 
     3. Обед; 
     4. Полдник; 
     5. Ужин.     

На второй завтрак и полдник идеально подойдут различные сезонные фрукты, выпечка и кондитерские изделия, молочные или кисломолочные продукты.    
Никогда не делайте продолжительных интервалов между едой! К патологиям желудочно-кишечного тракта у дошкольников часто приводят: 

1. Беспорядочное питание; 
2. Длительные интервалы между приемами пищи; 
3. Переедание; 
4. Слишком частый прием пищи.

		            ОРГАНИЗАЦИЯ СНА:
Суточная продолжительность сна ребенка полностью зависит от его возраста: 
• До 5 лет длительность сна должна составлять 12-12,5 часов в сутки; 
• Малыши от 5 до 7 лет должны спать по 11,5-12 часов в сутки. 
Продолжительность ночного сна должна составлять не менее десяти часов. 
Важно соблюдать такие правила подготовки к ночному сну: 

• Не играйте в шумные игры; 
• Ограничьте просмотр телевизора; 
• Не разрешайте малышу играть в компьютерные игры. 

Все перечисленные выше занятия сильно возбуждают нервную систему ребенка и значительно ухудшают его сон. 
Полезен для здоровья крохи дневной сон, продолжительность которого должна быть 1-2 часа. Часто случается так, что к семи годам, а иногда и раньше многие малыши  
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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. 

Правильная организация режима играет огромную роль в предупреждении заболеваний.     
Детей важно приучать к выполнению правил распорядка дня с наиболее раннего возраста. Стремитесь к тому, чтобы придерживаться режима ежедневно. 
Дети, которые живут по строгому распорядку растут более уравновешенными, уверенными в себе, поскольку любая неожиданность не приводит их к стрессовым состояниям.
	ПРАВИЛА "НЕ" ДЛЯ ДЕТСКОГО 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.
ПРИЗНАКИ ПРАВИЛЬНОГО РАСПОРЯДКА:
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.
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