A nobno ceoll pexxum OHs

OH - NOMOWHUK Orsi MeHsi!

PaHo 51 ecmato ¢ ympa,

B caduk mHe udmu niopa!

He nobnro 5 moponumacs,

He nobrio s cyemumacs,

A pexxum He cobntodame,

MoxxHo cunbHO orno3dams!
MoxHo 3aempak ripornycmume

U 3apsiOKy npornycmume,

A nomom mHe 0o obeda

BEbimb 20/100HbIM, criabbim 6bimb!
A nobrio ceol pexxum OHs!

OH - NTOMOWHUK Onsi MeHs!

5 ecmatro u ymblearoch,
lomuxoHbKy cobuparocs,

Mo noeode odesarochb

U Kkpacueo 3ariiemarocs.

A nobrio ceol pexxum OHs!

OH - NTOMOWHUK Onsi MeHs!

A 4mobbi MHe 300p08biM bbimb,
Gydy pyku ¢ MbirioM MbiMb

Lo eOnb1, nocne npoeyriku,

Ecnu s k gpayy xodun,

Umob mukpobbl smecme ¢ 6yrnkou
U ¢ 6opwom He npoanomur!

A nmobniro ceol  pexum OHs!
MOMOWHUK Orist MeHsi!

OH

Pexxum gHA pana pgeten - 3T0 NOpsOoK
YyepeaoBaHus pasnnyHbIX BMOOB
OEeATENbHOCTN M OTAbIXa AEeTen B TeYeHue
CYTOK.

MpaBunbHaa opraHuM3auusa pexumma OHS
cnocobCTBYeT  HOpManbHOMY pOCTy M
pasBMTUIO OpraHmama

AeTen, yKpennseT ux 340poBbe U B TO Xe
BPEMS NPMBMBAET UM MOME3HbIE MPUBbIYKNA,
HaBbIKM, COAENCTBYET YKPEMNIEHNO NX BONN,
BblpaboTke onpeaeneHHoro puTMma
OEeATEeNbHOCTN.

Pexum agHs cTpouTca C yd4eToM aHaToMO-
M3MONOrnYecKmx 0cobeHHoCTEN n
COCTOSIHMSI 3[00pPOBbS M NpegycmaTpuBaeT
onpeaerneHHyto NPOAOCIMKNTENBHOCTb
pasnNMyHbIX BUAOOB AEATENbHOCTW, CHa W
oTAblXxa, B TOM 4ucre OTAbiXxa Ha OTKPbITOM
BO3dyXe, perynspHble MpuvemMbl MULN,
BbINOSIHEHWNE NMPaBWi NINYHOWN MNIMEHBI.
HenpaBunbHoe 4YepedoBaHWe pasnnyHbIX
BMOOB OesATenbHOCTH, cokpalleHune
NPOAOIMKNTENBHOCTH HOYHOrO CHa,
COKpallleHVe BpeMeHU OTAblXa Ha CBeXeM
BO34yXxe, HepauuoHansHoe nMTaHue
npmBogAaT K  ObICTPOM  UCTOLLAEMOCTU
LEeHTpanbHOW HEPBHOW CUCTEMbI OETEN,
CHWXalT paboTocnocobHOCTb, YTO 4acTo
OKasblBaeTcs NPUYNHON MNSIOXON
ycneBaemMocTn pebeHka. 3a cobnogeHnem
pexuma [AHs Heobxogumo cnegntb  C
paHHero pneTrctBa. YTPEeHHMEe 4acbl - 3TO
yacebl Hanbonee BbICOKOW
paboTocnocobHOCTM opraHv3ma, No3Tomy B
pexume OHS OHW OTBOASATCHA Ha Haumbonee
TpyAHble BUAbI AesaTenbHocTu!

Pexum aHA (NpuUMepHbLIN BapuaHT)

B 8. 00— noabém.

C 8.00 po 8.30 — rMmMHacTMKa, yMblBaHue,
obTupaHme.

C 8.30 oo 9 yacos — 3aBTpak.

C 9 oo 10 yacoB — urpbl U 3aHATUA Ooma
(neTom — Ha ynuue).

C 10 go 12 yacoB — NoAroToBKa K Nporynke
1 nporynka.

C 12 po 12.30 — oGepn.

C 12.30 go 15 yacoB — NOAroTOBKaA KO CHY U
JHEBHOW COH.

C 15 po 16.00 — nogbeM, rMrMeHn4eckme
npoueaypbl, NONAHWUK.

C 16.00 gpo 17.00 — wrpbl (neTom — Ha
ynuiue).

C 17.00 po 18.30 — noaroToBKa K Nporyrke un
nporysnka

C 1830 pgo 19.30 -
NPOTymK1 1 YXXWH.

C 19.30 po 20.30— cnokoWHble 3aHATUSA,
BEYEPHUI TyaneT 1 NogroToBKa KO CHY.

C 20.30 — nogrotoBka KO CHY U HOYHOM COH.
lMomHume - npu 4YemkoMm 8bIfosIHEHUU
pexuma OHA y pebeHka opmupyromes
rpeKpacHble Kayecmea:
Op2aHuU308aHHOCMb, CaMOCMOSIMeIbHOCMb,
ysepeHHocmb 8 cebe!

BO3BpalleHne ¢



lNMamsimka Ansi podumened no
npuy4eHuro pebeHka K pexumy
OHSl.

1. Pexum gHs — 3T0 COH, NpebbiBaHne
Ha CBEeXeM BO3ayxe, UrpoBasi
AeATENbHOCTb, 3aHATUS, OTAbIX, MPUEM
MWW, NMMYHas rrneHa, dusnyeckas
KynbTypa.

2. CTporo npuaep>xxmBantecb pexmuma,
3TO ynopsgovmBaeT noseeHune
pebeHka, OH NMpuBbIKaeT K
onpeaeneHHoMy NopsiaKy OHSA U
CMOKOMHO eMy nog4yunHsaeTcs. Ko Bcemy
HOBOMY pebeHOK 4YacTO OTHOCUTCS

oTpuuaTtesibHO, HaCTOPOXXEeHHO, NO3TOMY

K PEXUMY NpUyYatoT NOCTENEHHO.

3. Poautenun gomkHbl NOMHUTb, YTO
LWYMHblEe, NOABWXHbIE UrPbl, HOBbIE
UrpyLLKn Bo30yxaatoT aeten, pebeHky
TPYAHO NepeknoyaTbCa Ha ApYryto
AeATenbHOCTb, Hanpumep CoH, egy. Ans

TOro YTo6bl Ppe6EHOK HACTPOUNCSA, HYXKHO

[aTb eMy BpeMsl, pasbsCHUTb
TpeboBaHusA B3pOCIOro.

4. Bce pexunMHbIe MOMEHTbI HYXXHO
opraHm3oBaTb Tak, YTOObl pebeHKy He
NMPUXOAMNOCK XaaTb: YMbINCS — cen 3a
CTOI; Cen 3a CToN — Hayan ecTb;
pasfgerncs — ner B nocrterb.

5. He Hapywante camun pacrnopsigok
AHs. Bbl ona pebeHka obpasel BO BCEM.
Mogpaxas Bam, oH caMm Ha4YnHaeT
jenatb TO, YTO Heo6XxoaAnMO.

IIpuydenue pedeHKa
K TOUHOMY
BBLITTIOJIHEHHUIO
peKHMa THS,
HE3aBUCHUMO OT
0OCTOSTEIIbCTB,
BeCbMa Ba)KHAs
POJUTEIILCKAS
00S13aHHOCTb.

MyHUIHIATEHOE OFOKETHOE JTOMIKOIBHOE
obpasoBaTenpHOE yuapexkacaue «Jlerckuit cam N4»

Houemy perxcum
OHSl MAK BAICEH
07151 300P0BbA
peoenka?

Brimoauna: Boctinrarens [ImmenoBa E.A

r. CacoBo



	Он - помощник  для меня!
	Рано я встаю с утра,
	В садик мне идти пора!
	Не люблю я торопиться,
	Не люблю я суетиться,
	А режим не соблюдать,
	Можно сильно опоздать!
	Можно завтрак пропустить
	И зарядку пропустить,
	А потом мне до обеда
	Быть голодным, слабым быть!
	Я люблю свой режим дня!
	Он - помощник  для меня! (1)
	Я встаю и умываюсь,
	Потихоньку собираюсь,
	По погоде одеваюсь
	И красиво заплетаюсь.
	Я люблю свой режим дня! (1)
	Он - помощник  для меня! (2)
	А чтобы мне здоровым быть,
	Буду руки с мылом мыть
	До еды, после прогулки,
	Если я к врачу ходил,
	Чтоб микробы вместе с булкой
	И с борщом не проглотил!
	Я люблю свой режим дня! Он - помощник  для меня!

