
Как организовать летний отдых ребёнка 3–4 лет
Психолого-физиологические особенности детей 3–4 лет летом
Возраст 3–4 лет характеризуется интенсивным ростом, несовершенством

терморегуляции, быстрой утомляемостью и высокой потребностью в движении.
Летний отдых должен решать
три задачи:

1. Укрепление
здоровья (закаливание,
свежий воздух,
витаминизация).

2. Развитие
познавательной
активности (знакомство с
природой,
экспериментирование).

3. Сохранение
режима и навыков (чтобы
адаптация к саду осенью прошла легко).
По данным педиатров (Союз педиатров России, рекомендации

2024), оптимальная продолжительность пребывания на солнце для ребёнка 3–4 лет
— не более 15–20 минут под прямыми лучами, затем обязательно уходить в тень.

Выбор вида отдыха: сравнительная таблица
Вид

отдыха
Плюсы Минусы Рекомендации

Дача /
загородный
дом

Привычная
среда, контроль
питания, минимум
инфекций

Ограниченный круг
общения, вероятность
бытовых травм

Организовать
безопасную игровую
площадку (теневой
навес, песочница с
крышкой)

Море
(юг России)

Мощное
закаливание, йод,
солнце

Долгая
акклиматизация (5–7
дней), риск инфекций,
высокая стоимость

Выбирать пляжи
с пологим входом,
купать не ранее чем
через 1 час после еды

База
отдыха на
озере/реке

Пресная вода
(меньше аллергии),
недалеко от дома

Вода холоднее
морской, комары, менее
развитая инфраструктура

Обязательно
наличие тени, питьевой
воды, медпункта

Городск
ой сад / парки
+ бассейн

Без переездов,
привычный врач

Меньше
разнообразия, риск
перегрева в городе

Чередовать дни:
парк → бассейн →
дома

Режим дня летом (примерный)
Важно: сохранять структуру режима, даже если время сдвигается на 1–1,5 часа.



Врем
я

Деятельность Примечание

8:00–
8:30

Подъём, умывание, зарядка на свежем
воздухе

5–7 минут простых
упражнений

8:30–
9:00

Завтрак Без гаджетов

9:00–
10:30

Прогулка (до жары) + водные процедуры
(обливание ног)

Всегда с головным
убором

10:30
–11:00

Спокойные игры, чтение, лепка В тени или дома

11:00
–12:00

Обед Суп обязателен

12:00
–15:00

Дневной сон (в прохладной проветренной
комнате)

Нельзя заменять на
«тихие игры»

15:00
–15:30

Полдник (фрукты, йогурт, компот) Не сладкое печенье

15:30
–18:00

Вторая прогулка (песок, вода, игры на
свежем воздухе)

Каждые 30 минут
перерыв на питьё

18:00
–19:00

Спокойные занятия (рисование,
конструктор)

Без телевизора

19:00
–19:30

Ужин Лёгкий

19:30
–20:30

Вечерняя прогулка (неактивная) или
купание

Перед сном —
только тихие игры

20:30
–21:00

Гигиенические процедуры, сказка,
колыбельная

Обязателен ритуал

21:00 Сон Ночник по
желанию

Игры и занятия на каждый день (более 50 вариантов)
На улице (развитие моторики и мышления):

 «Цветочная лаборатория»: собираем 5 разных листьев, сравниваем
по форме, цвету, размеру.

 «Рисование на асфальте мокрой кистью» — вместо мела, вода
испаряется — можно рисовать бесконечно.

 «Почтальон»: ребёнок переносит «письма» (листики) по маршруту
(между лужами, палками).

 «Теневой театр» на солнце: показываем руками фигуры птицы,
собаки, зайца.

 «Съедобное-несъедобное» с мячом (развивает классификацию).
С водой (закаливание + сенсорика):



 «Тонет-не тонет»
(камень, палка, шишка, лист,
игрушка).

 «Водяная мельница»
(лейка переливает воду на лопасти).

 «Рыбалка» (сачком
вылавливать мелкие игрушки из
таза).

 «Разноцветная вода»
(пищевой краситель + стаканы,
смешивание цветов).

 «Кораблики из коры» (запускать в ручей или лоток с водой).
С песком (развитие речи и тактильной чувствительности):

 «Археологи» (закапывать и откапывать мелкие предметы щёткой).
 «Печатный двор» (делать отпечатки формочками, ладонями,

ногами).
 «Дорога для машинок» (строить дорогу с ямами, мостами).
 «Секретики» (накрыть стеклом углубление с красивыми

камушками).
В дождливый день (домашние альтернативы):

 «Домашняя песочница»: манная крупа на подносе + маленькие совок
и грабли.

 «Сенсорная коробка»: контейнер с фасолью, спрятанные игрушки.
 «Рисование на песке на подносе» (пальцем, палочкой).
 Настольная игра «Лото. Что растёт на грядке?».

Чего категорически нельзя делать летом
 Оставлять ребёнка без присмотра у воды (даже 1 минута).
 Использовать надувные круги вместо контроля взрослого.
 Купать при температуре воздуха ниже +22°C или сразу после еды.
 Кормить мороженым на жаре (ангина гарантирована).
 Играть в песочнице без головного убора (тепловой удар).
 Разрешать бегать босиком по асфальту (осколки, ожоги).
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