
«Режим дня в жизни ребенка» 
 

    Режим дня подразумевает правильное чередование различных видов занятий и 

отдыха в течение суток, регулярное питание, соблюдение правил личной гигиены. 

Он строится на основе биологических ритмов человека, т. е на возможности организма. 

Дети хорошо привыкают к предлагаемому им режиму. 

Правильно организованный режим дня имеет большое значение для развития детей, 

укрепления их здоровья. Вместе с тем он способствует выработке полезных привычек, 

укреплению воли, развитию организованности и других важных черт личности. 

     Нервная система малыша очень чувствительна к различным воздействиям 

окружающей среды. Дети быстро устают и поэтому нуждаются в частом и 

продолжительном отдыхе. Главный вид отдыха – сон. Если он недостаточно 

продолжителен, то организм не отдыхает в полной мере. Это отрицательно влияет на 

нервную систему ребенка. Ослабленные дети независимо от возраста должны спать 

больше. Важно приучать детей ложиться спать и вставать в определенное время. Перед 

сном рекомендуются только спокойные игры, очень полезна получасовая прогулка. 

Рекомендуемая в течение суток продолжительность сна составляет: 

• для 3- х летних - 12 часов 50 минут; 

• для старших дошкольников – 12 часов. 

Ночной сон – 10 часов 30 минут – 10 часов 15 минут. 

Дневной – 3 часа– 2 часа 30 минут. 

Здоровая усталость – предпосылка хорошего сна. 

 

Приём пищи. Обязательным компонентом режима является приём пищи, который 

организуется с учётом перерывов между завтраком, обедом, полдником – ужином в 

пределах 4 часов. Строгое соблюдение установленных часов приёма пищи служит 

условным раздражителем пищевого рефлекса и обеспечивает секрецию 

пищеварительных соков, хороший аппетит. 

Прогулка является   одним из существенных компонентов режима дня. 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. Пребывание на свежем воздухе положительно влияет 

на обмен веществ, особенно белкового компонента пищи, усвояемости питательных 

веществ. После прогулки у ребенка всегда нормализуется сон и аппетит. Прогулка дает 

детям возможность в подвижных играх, трудовой деятельности, разнообразных 

физических упражнениях удовлетворять свои потребности в движении. 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 семье 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. 

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. 

Помните об этом! 


