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РЕКОМЕНДАЦИИ 
 Проанализируйт е свой режим 

дня за неделю, сравнит е его с 

нормами. 

 Сост авьт е свой  режим дня и 

ст рого его выполняйт е. 

 Выполняйт е ут реннюю 

гимнаст ику.  

 Ут ренний завт рак должен быт ь 

обязат ельным. 

 Пообедайт е и обязат ельно 

от дохнит е. 

 Не планируйт е на один день 

много мероприят ий. 

 Прогулки, игры на свежем 

воздухе обязат ельны. 

 Ужинат ь необходимо не 

позднее, чем за 1,5-2 ч до сна. 

 Не экономьт е время за счет  сна. 

Нерационально 

организованный 

режим приводит  

к 
                                                  

 

  

 



Режим дня - 
установленный распорядок 

жизни: труда, питания, 

отдыха, сна. 

 
Основные  компонент ы 

режима дня: 
 

 Сон; 

 Пребывание на свежем 

воздухе (прогулки);  

 Занят ие физическими 

упражнениями;  

 От дых по инт ересам;  

 Учеба в школе и дома; 

 Личная гигиена;  

 Пит ание;  

 Труд. 

Экономит ь время, много успеват ь 

Помогает  правильный режим дня. 

С режимом дня – мы друзья. 
 

7.00 – 8.00  
Прогоню ост ат ки сна, 

Одеяло в ст орону. 

Мне гимнаст ика нужна, 

Помогает  здорово. 

С шумом ст руйка водяная 

На руках дробит ся, 

Никогда не забываю по ут рам умыт ься. 

8.00 – 14.00  
Как пришёл т ы на урок, 

На язык повесь замок, 

Далеко не прячь ключи, 

Там, где нужно, помолчи. 

14.00 – 16.00  
Ешь спокойно за ст олом, 

Не глот ай, как пт ица. 

Эт о вредно, и пот ом – 

Можно подавит ься. 

Кончил дело – гуляй смело. 

Раз пришёл весёлый час, 

То играют  все у нас. 

      16.00 – 18.00  
А т еперь т рудит ься дружно, 

Коль учит ь уроки нужно, 

Чт обы в классе от вечат ь 

И пят ёрки получат ь. 

Лучше нет  в урочный час 

Сест ь решат ь задачи, 

Чт об прийт и весёлым в класс, 

В парт у глаз не пряча. 

19.00                                 
  А т еперь, конечно нужен 

 Перед сном хороший ужин. 

     19.30 – 20.00                      
На прогулку держим пут ь-                                           

Свежим воздухом вздохнут ь. 

     20.00 – 21.00                     
Почит ат ь, помечт ат ь. 

21.00  
Ровно в девят ь ляжем спат ь 

На любимую кроват ь. 


