
Консультация для родителей  

«Режим дня для детей 4-5 лет» 

Режим дня – это основа здоровья и гармоничного развития ребенка. 

Правильно организованный режим помогает детям чувствовать себя уверенно и 

безопасно, способствует формированию полезных привычек, улучшает аппетит и сон, а 

также снижает утомляемость. Для детей в средней группе (4-5 лет) особенно важно 

соблюдать режим, так как это период активного развития, обучения и подготовки к школе. 

Цель консультации : Помочь вам организовать оптимальный режим дня для вашего 

ребенка в возрасте 4-5 лет, учитывая его индивидуальные особенности и потребности. 

Основные принципы организации режима дня : 

Регулярность и последовательность: Придерживайтесь одного и того же времени для 

основных видов деятельности (подъем, питание, прогулка, сон и т. д.) даже в выходные 

дни. 

Учет возрастных особенностей: Продолжительность сна, время бодрствования и 

содержание деятельности должны соответствовать возрасту ребенка. 

Индивидуальный подход: Учитывайте индивидуальные особенности вашего ребенка: его 

темперамент, уровень энергии, потребности во сне и отдыхе. 

Баланс активности и отдыха: Чередуйте активные игры и занятия с более спокойными 

видами деятельности. 

Постепенность в изменениях: Не вводите резких изменений в режиме дня, особенно если 

ребенок к этому трудно адаптируется. 

Участие ребенка: По возможности вовлекайте ребенка в планирование и 

соблюдение режима дня. 

Положительный настрой: Создавайте позитивную атмосферу вокруг режима дня, чтобы 

ребенок воспринимал его не как ограничение, а как основу его комфорта и благополучия. 

Примерный режим дня для ребенка 4-5 лет: 

Вид деятельности Время Описание 

Подъем 7: 00 - 7:30 Постепенное пробуждение, утренняя гимнастика (5-7 минут). 

Утренний туалет 7: 30 - 7:45 Умывание, чистка зубов, причесывание. Помните о 

формировании навыков самостоятельности! 

Завтрак 8: 00 - 8:30 Полноценный и сбалансированный. 



Игры, занятия, утренняя зарядка (в детском саду) 8: 30 - 11:30 Развивающие игры, занятия 

(рисование, лепка, аппликация, конструирование, развитие речи, прогулка на свежем 

воздухе. Обязательно чередование активных и спокойных занятий. 

Второй завтрак (в детском саду) Около 10:00 Фрукты или сок. 

Подготовка к обеду 11: 30 - 12:00 Мытье рук, подготовка к приему пищи. 

Обед 12: 00 - 12:30 Полноценный обед, включающий первое, второе блюдо и напиток. 

Подготовка ко сну 12: 30 - 13:00 Спокойные игры, чтение книг. 

Дневной сон 13: 00 - 15:00 Продолжительность 2-2,5 часа. 

Постепенный подъем 15: 00 - 15:30 Не будите ребенка резко. 

Полдник 15: 30 - 16:00 Легкий прием пищи (йогурт, печенье, фрукты). 

Игры, занятия, прогулка (в детском саду) 16: 00 - 18:00 Самостоятельная игровая 

деятельность, игры с воспитателем, прогулка на свежем воздухе. 

Возвращение домой, самостоятельные игры 18: 00 - 19:00 Спокойные игры, помощь по 

дому. 

Ужин 19: 00 - 19:30 Легкий ужин. 

Спокойные игры, семейное время 19: 30 - 20:30 Чтение книг, настольные игры, общение с 

семьей. Ограничьте просмотр телевизора и использование гаджетов. 

Подготовка ко сну 20: 30 - 21:00 Теплая ванна, чистка зубов, чтение сказки, спокойные 

разговоры. 

Отход ко сну 21: 00 - 21:30 Продолжительность ночного сна 10-11 часов. 

Важные рекомендации: 

Свежий воздух: Ежедневные прогулки на свежем воздухе (не менее 1-2 

часов) необходимы для здоровья и развития ребенка. 

Активная деятельность: Обеспечьте ребенку возможность активно двигаться и играть в 

течение дня. Это способствует физическому развитию и помогает справиться с усталостью. 

Развивающие занятия: Предлагайте ребенку развивающие игры и занятия, 

соответствующие его возрасту и интересам. 

Гигиена: Прививайте ребенку навыки личной гигиены: мыть руки перед едой и после 

прогулки, чистить зубы утром и вечером. 

Питание: Обеспечьте ребенку полноценное и сбалансированное питание, включающее 

все необходимые витамины и микроэлементы. Ограничьте потребление сладкого, 

мучного и фаст-фуда. 



Сон: Следите за тем, чтобы ребенок высыпался. Недостаток сна может привести к 

раздражительности, утомляемости и проблемам с обучением. 

Телевизор и гаджеты: Ограничьте время просмотра телевизора и использования гаджетов. 

Чрезмерное увлечение ими может негативно сказаться на здоровье и развитии ребенка. 

Как создать ритуалы для облегчения перехода между видами деятельности: 

Четкие сигналы: Используйте четкие и понятные сигналы, чтобы сообщать ребенку о 

смене деятельности ("Через 5 минут мы будем собираться на прогулку"). 

Подготовка: Подготавливайте ребенка к предстоящей деятельности заранее (например, 

заранее собирайте игрушки перед обедом). 

Положительные эмоции: Создавайте положительные эмоции вокруг каждого 

этапа режима дня (например, напевайте песенку во время одевания на прогулку). 

Последовательность: Соблюдайте последовательность действий при переходе между 

видами деятельности (например, после ужина всегда следует чистка зубов и чтение 

сказки). 

Ваши вопросы: 

Пожалуйста, не стесняйтесь задавать вопросы! Мы готовы обсудить индивидуальные 

особенности вашего ребенка и помочь вам скорректировать режим дня в соответствии с 

его потребностями. 

Помните: Соблюдение режима дня – это инвестиция в здоровье, благополучие и 

успешное развитие вашего ребенка! Желаем вам успехов! 

Режим дня – это основа здоровья и гармоничного развития ребенка. 

Правильно организованный режим помогает детям чувствовать себя уверенно и 

безопасно, способствует формированию полезных привычек, улучшает аппетит и сон, а 

также снижает утомляемость. Для детей в средней группе (4-5 лет) особенно важно 

соблюдать режим, так как это период активного развития, обучения и подготовки к школе. 

Публикация «Консультация для родителей средней группы „Организация режима дня“» 

размещена в разделах 

Цель консультации : Помочь вам организовать оптимальный режим дня для вашего 

ребенка в возрасте 4-5 лет, учитывая его индивидуальные особенности и потребности. 

Основные принципы организации режима дня : 

Регулярность и последовательность: Придерживайтесь одного и того же времени для 

основных видов деятельности (подъем, питание, прогулка, сон и т. д.) даже в выходные 

дни. 

Учет возрастных особенностей: Продолжительность сна, время бодрствования и 

содержание деятельности должны соответствовать возрасту ребенка. 



Индивидуальный подход: Учитывайте индивидуальные особенности вашего ребенка: его 

темперамент, уровень энергии, потребности во сне и отдыхе. 

Баланс активности и отдыха: Чередуйте активные игры и занятия с более спокойными 

видами деятельности. 

Постепенность в изменениях: Не вводите резких изменений в режиме дня, особенно если 

ребенок к этому трудно адаптируется. 

Участие ребенка: По возможности вовлекайте ребенка в планирование и 

соблюдение режима дня. 

Положительный настрой: Создавайте позитивную атмосферу вокруг режима дня, чтобы 

ребенок воспринимал его не как ограничение, а как основу его комфорта и благополучия. 

Примерный режим дня для ребенка 4-5 лет: 

Вид деятельности Время Описание 

Подъем 7: 00 - 7:30 Постепенное пробуждение, утренняя гимнастика (5-7 минут). 

Утренний туалет 7: 30 - 7:45 Умывание, чистка зубов, причесывание. Помните о 

формировании навыков самостоятельности! 

Завтрак 8: 00 - 8:30 Полноценный и сбалансированный. 

Игры, занятия, утренняя зарядка (в детском саду) 8: 30 - 11:30 Развивающие игры, занятия 

(рисование, лепка, аппликация, конструирование, развитие речи, прогулка на свежем 

воздухе. Обязательно чередование активных и спокойных занятий. 

Второй завтрак (в детском саду) Около 10:00 Фрукты или сок. 

Подготовка к обеду 11: 30 - 12:00 Мытье рук, подготовка к приему пищи. 

Обед 12: 00 - 12:30 Полноценный обед, включающий первое, второе блюдо и напиток. 

Подготовка ко сну 12: 30 - 13:00 Спокойные игры, чтение книг. 

Дневной сон 13: 00 - 15:00 Продолжительность 2-2,5 часа. 

Постепенный подъем 15: 00 - 15:30 Не будите ребенка резко. 

Полдник 15: 30 - 16:00 Легкий прием пищи (йогурт, печенье, фрукты). 

Игры, занятия, прогулка (в детском саду) 16: 00 - 18:00 Самостоятельная игровая 

деятельность, игры с воспитателем, прогулка на свежем воздухе. 

Возвращение домой, самостоятельные игры 18: 00 - 19:00 Спокойные игры, помощь по 

дому. 

Ужин 19: 00 - 19:30 Легкий ужин. 

Спокойные игры, семейное время 19: 30 - 20:30 Чтение книг, настольные игры, общение с 

семьей. Ограничьте просмотр телевизора и использование гаджетов. 



Подготовка ко сну 20: 30 - 21:00 Теплая ванна, чистка зубов, чтение сказки, спокойные 

разговоры. 

Отход ко сну 21: 00 - 21:30 Продолжительность ночного сна 10-11 часов. 

Важные рекомендации: 

Свежий воздух: Ежедневные прогулки на свежем воздухе (не менее 1-2 

часов) необходимы для здоровья и развития ребенка. 

Активная деятельность: Обеспечьте ребенку возможность активно двигаться и играть в 

течение дня. Это способствует физическому развитию и помогает справиться с усталостью. 

Развивающие занятия: Предлагайте ребенку развивающие игры и занятия, 

соответствующие его возрасту и интересам. 

Гигиена: Прививайте ребенку навыки личной гигиены: мыть руки перед едой и после 

прогулки, чистить зубы утром и вечером. 

Питание: Обеспечьте ребенку полноценное и сбалансированное питание, включающее 

все необходимые витамины и микроэлементы. Ограничьте потребление сладкого, 

мучного и фаст-фуда. 

Сон: Следите за тем, чтобы ребенок высыпался. Недостаток сна может привести к 

раздражительности, утомляемости и проблемам с обучением. 

Телевизор и гаджеты: Ограничьте время просмотра телевизора и использования гаджетов. 

Чрезмерное увлечение ими может негативно сказаться на здоровье и развитии ребенка. 

Как создать ритуалы для облегчения перехода между видами деятельности: 

Четкие сигналы: Используйте четкие и понятные сигналы, чтобы сообщать ребенку о 

смене деятельности ("Через 5 минут мы будем собираться на прогулку"). 

Подготовка: Подготавливайте ребенка к предстоящей деятельности заранее (например, 

заранее собирайте игрушки перед обедом). 

Положительные эмоции: Создавайте положительные эмоции вокруг каждого 

этапа режима дня (например, напевайте песенку во время одевания на прогулку). 

Последовательность: Соблюдайте последовательность действий при переходе между 

видами деятельности (например, после ужина всегда следует чистка зубов и чтение 

сказки). 

Ваши вопросы: 

Пожалуйста, не стесняйтесь задавать вопросы! Мы готовы обсудить индивидуальные 

особенности вашего ребенка и помочь вам скорректировать режим дня в соответствии с 

его потребностями. 

Помните: Соблюдение режима дня – это инвестиция в здоровье, благополучие и 

успешное развитие вашего ребенка! Желаем вам успехов! 



 


