
Режим дня. Это важно или нет? 
Нет большей радости для родителей, чем видеть своего ребенка здоровым, 

закаленным. Чтобы ребенок рос здоровым, физически крепким, имел хороший аппетит, 

полноценный сон, надо строго придерживаться режима. Он является важнейшим 

условием правильного воспитания. Режим – это рациональное и четкое чередование 

сна, еды, отдыха, различных видов деятельности в течение суток. Сон, еда, прогулки, 

непосредственно образовательные деятельности – все это должно проводиться в 

определенной последовательности. Ритмичный распорядок жизни способствует 

нормальному развитию детского организма.  

Почему так важен режим? Все жизненные процессы в 

организме протекают в определенном ритме. Сердце 

работает ритмично – вслед за сокращением наступает 

расслабление; дыхание ритмично, когда вдох и выдох 

равномерно сменяют друг друга; пища в пищеварительном 

тракте перерабатывается в определенные сроки. Все явления 

в природе так же протекают в ритме: смена времен года, дня 

и ночи.  

Ученые установили, что упорядоченная режимом 

жизнь обеспечивает нормальное течение жизненных 

процессов. Правильный, соответствующий возрастным 

возможностям ребенка режим укрепляет здоровье, обеспечивает работоспособность, 

успешное осуществление разнообразной деятельности, предохраняет от переутомления. 

Если же ребенок ест, спит, отдыхает, гуляет, занимается, когда ему 

заблагорассудится, то у него в скором времени теряется аппетит, сон становится 

беспокойным, ребенок плохо развивается, появляются капризы, упрямство. Он менее 

дисциплинирован и послушен 

. Одним из существенных компонентов режима дня является прогулка. Это 

наиболее эффективный вид отдыха, хорошо восстанавливает сниженные в процессе 

деятельности функциональные ресурсы организма, и в первую очередь – 

работоспособность. Пребывание на воздухе способствует повышению сопротивляемости 

организма, закаляет его, укрепляет здоровье. После прогулки у ребенка всегда 

нормализуется сон и аппетит. Прогулка должна проводиться в любую погоду, за 

исключением особо неблагоприятных погодных условий.  

Поведение ребенка в детском саду, его настроение, работоспособность находятся в 

прямой зависимости от того, как организованы его деятельность и сон в обычные, а так 

же в выходные дни. Выходные дни дети проводят дома, как правило, с существенными 

отклонениями и даже нарушениями привычного режима. Не 

случайно функциональный уровень детей в понедельник хуже, 

чем во второй – третий день недели. Поэтому домашний режим 

ребенка в те дни, когда он не посещает детский сад, не должен 

отличаться от режима дошкольного учреждения.  

В итоге упорядоченный домашний режим, ежедневные 

вечерние прогулки, полноценный ночной сон ребенка, а в 

выходные дни полноценный отдых на свежем воздухе, 

регламентация просмотра телевизионных передач (особенно 

перед сном) будут способствовать нормальному росту и 

развитию ребенка, его физическому и душевному благополучию! 



«Режим дня дома» 
Уважаемые родители, большое значение для здоровья и физического развития детей 

имеет режим дня не только в дошкольном учреждении, но и дома в выходные дни.  

Бодрое, жизнерадостное и в то же время уравновешенное настроение детей в 

большой мере зависит от выполнения режима. Запаздывание еды, сна, прогулок 

отрицательно сказывается на нервной системе детей: они становятся вялыми или, 

наоборот, возбужденными, начинают капризничать, теряют аппетит, плохо засыпают и 

спят беспокойно. 

Одним из немаловажных отличительных признаков воспитания в детском саду от 

домашнего является режим жизни. В детском саду все подчинено заранее 

установленному распорядку. И это несомненный плюс. Ведь такая системность приучает 

ребёнка к аккуратности, точности, порядку. Правильный прием пищи в одно и то же 

время способствует росту здорового организма. 

Поведение ребенка в детском саду, его настроение, работоспособность находятся в 

прямой зависимости от того, как организованы его деятельность и сон в семье в 

обычные, а также в выходные дни. 

Выходные дни дети проводят дома, как правило, с существенными отклонениями и 

даже нарушениями привычного режима детского сада. Не случайно функциональный 

уровень дошкольников в понедельник бывает хуже, чем во второй и третий день недели. 

Необходима серьезная организационная и воспитательная работа среди родителей по 

упорядочению домашнего режима и приведению его в соответствие с установленным в 

детском саду. Внимание родителей следует привлечь к организации вечерней прогулки, 

ночного сна, а в выходные дни к полноценному отдыху на воздухе, регламентации 

просмотра телевизионных передач, особенно перед сном. 

Если ребёнок не ходит в детский садик и остается дома, то вариаций дня может 

быть множество. Так или иначе, график дня ребенка делится на две части: «до обеда» и 

«после обеда». В дообеденное время ребенку полезно поиграть в активные развивающие 

игры, а после обеда рекомендуется почитать книги, посмотреть мультфильмы или 

детские передачи. Вечернее время лучше всего отвести для общения ребёнка с 

родителями: в этом возрасте потребность ребёнка в общении с мамой и папой очень 

велика. Истории, не всегда правдивые, но поучительные, заинтересуют любого ребенка 

и, при помощи ярких образов, которые так впечатляют детей, отложатся на всю жизнь 

как правила и стереотипы поведения в тех или иных жизненных ситуациях. 

Примерный режим дня дома для дошкольника. 

1. Пробуждение, утренняя зарядка, водные процедуры, умывание 7.00-8.00 

2. Завтрак 8.00-9.10 

3. 3. Игры и занятия дома 9.10 -10.00 

4. Прогулка и игры на свежем воздухе 10.00-12.30 

5. Обед 12.30-13.20 

6. Дневной сон (при открытой фрамуге, окне или на веранде) 13.20-15.30 

7. Свободное время для спокойных игр и 

приготовления к полднику 15.30 -16.00 

8. Полдник 16.00-16.30 

9. Прогулка и игры на свежем воздухе 16.30-18.30 

10. Ужин 18.30-19.00 

11. Свободное время, спокойные игры 19.00 -21.00 

12. Ночной сон 21.00-7.00 


