
Режим дня в жизни ребёнка. 

 
1. Режим жизни детей, его значение во всестороннем развитии ребенка. 

Фундамент здоровья человека закладывается в раннем детстве, поэтому для воспитания 

здорового человека, правильного формирования личности большое значение имеют условия 

его жизни, особенно в период дошкольного детства. 

Важнейшим условием всестороннего и гармоничного развития детей является 

рациональный режим дня. Это точно установленный распорядок сна и бодрствования, 

приемов пищи, гигиенических и оздоровительных процедур, занятий и самостоятельной 

деятельности детей. Однако понятие режима в дошкольном учреждении только этим не 

ограничивается. В него входят также условия проведения и содержание каждого из 

указанных процессов. Количественные и качественные показатели режима должны 

соответствовать возрастным и индивидуальным особенностям ребенка, способствовать 

укреплению его здоровья, улучшению физического и психического развития. В 

целом режим дня в дошкольном учреждении является оздоровительным, формирующим 

личностные качества ребенка, такие, как самостоятельность, ответственность, аккуратность, 

чистоплотность и т. п. 

Значение режима в том, что он способствует нормальному функционированию 

внутренних органов и физиологических систем организма, обеспечивает уравновешенное, 

бодрое состояние ребенка, предохраняет нервную систему от переутомления, создает 

благоприятные условия для своевременного развития, формирует способность 

адаптироваться к новым условиям, устойчивость к воздействию отрицательных факторов. 

2. Требования к режиму дня в разных возрастных группах. 

Как бы целесообразно ни строился режим - с дозировкой нагрузок, переключением 

на разные виды деятельности, с увеличением двигательного компонента, в течение суток 

показатели биологической активности ребенка неизбежно снижаются, что диктует 

необходимость смены деятельного состояния на сон. 

Сон - это очень сложное явление. Изучение физиологии сна выявило, что он состоит из 

двух, сменяющих друг друга фаз. Фаза медленного сна более продолжительная, это фаза 

глубокого сна, когда корковые клетки отдыхают, но другие системы активны, в частности, 

отмечается сильный выброс в кровь гормонов роста, и именно в эти часы дети растут. Вторая 

фаза - это активное состояние корковых клеток, в процессе которого осуществляется 

переработка информации, поступившей за день, ее анализ и отбор для хранения в 

долгосрочной памяти. Таким образом, во время сна мозг продолжает работать, 

увеличиваются его кровоснабжение и потребление кислорода. 

Очевидно значение сна для детей дошкольного возраста, поэтому его 

организация требует должного внимания. При правильном распорядке дня фактор времени 

приобретает свойства условного сонного раздражителя и способствует нормальному 

засыпанию. 

Ребенку до 5 лет положено спать в сутки 12,5–12 часов, в 5–6 лет – 11,5–12 часов (из них 

примерно 10–11 часов ночью и 1,5–2,5 часа днем). Для ночного сна отводится время с 9–9 

часов 30 минут вечера до 7–7 часов 30 минут утра. Дети-дошкольники спят днем один раз. 

Укладывают их так, чтобы они просыпались в 15–15 часов 30 минут. Организовывать 

дневной сон позже нецелесообразно – это неизбежно вызывало бы более позднее 

укладывание на ночной сон. Шестичасовое бодрствование во второй половине дня – это как 

раз тот промежуток времени, в течение которого ребенокдостаточно наиграется, чтобы 

почувствовать потребность в отдыхе. 

Обязательным компонентом режима является прием пищи, который организуется с 

учетом перерывов между завтраком, обедом, полдником и ужином в пределах четырех часов. 

Строгое соблюдение установленных часов приема пищи служит условным раздражителем 

пищевого рефлекса и обеспечивает секрецию пищеварительных соков, хороший аппетит. 



Даже небольшая задержка завтрака, обеда или ужина затрудняет четкое выполнение 

последующих режимных процессов, создает предпосылки для нарушения у детей аппетита. 

Прогулка является надежным средством укрепления здоровья и профилактики 

утомления. Пребывание на свежем воздухе положительно влияет на обмен веществ, 

способствует повышению аппетита, усвояемости питательных веществ, особенно белкового 

компонента пищи. Прогулка является первым и наиболее доступным средством закаливания 

детского организма. Она способствует повышению его выносливости и устойчивости к 

неблагоприятным воздействиям внешней среды, особенно к простудным заболеваниям. 

Наконец, прогулка - это элемент режима, дающий возможность детям в подвижных играх, 

трудовых процессах, разнообразных физических упражнениях удовлетворить 

свои потребности в движении. Особенно важны прогулки для детей дошкольного возраста: 

зимой не менее 4–4,5 часов, а летом по возможности весь день. Прогулка не проводится при 

температуре воздуха ниже -15 °С и скорости ветра более 15 м/с для детей до 4 лет, а для 

детей 5–7 лет при температуре воздуха ниже -20 °С скорости ветра более 15 м/с (для средней 

полосы). 

Занятия являются не только ведущей формой обучения, но и средством 

всестороннего развития детей, они способствуют формированию у ребенка разнообразных 

навыков и умений, готовят его к школе. На занятиях дети накапливают систематизированные 

знания об окружающих явлениях жизни, учатся трудиться, у 

них развиваются познавательные способности, любознательность, совершенствуется 

работоспособность. Организованное обучение создает условия для нормального 

психического и физического развития дошкольников, и от того, насколько рационально и 

эффективно реализуется этот вид деятельности, зависит уровень развития детей. При 

построении рационального режима занятий следует учитывать биоритмы функционирования 

организма ребенка. У большинства здоровых детей наибольшая возбудимость коры 

головного мозга и работоспособность определяются в утренний период – с 8:00 до 12:00 

часов и вечерний – с 16:00 до 18:00 часов. 

Программами обучения и воспитания в ДОУ предусматриваются развивающие занятия. В 

младшей группе продолжительность занятий составляет 10–15 минут (10 занятий в неделю, в 

средней группе (4–5 лет) – по 20 минут (10 занятий в неделю, в старшей группе (5–6 лет) – 

два занятия в день по 20–25 минут с перерывом 10 минут. В подготовительной группе (6–7 

лет) – 3 занятия в день проводятся по 25–30 минут, приобретая характер обучения. 

Гигиеническими исследованиями показано, что занятия по развитию речи, обучению 

грамоте, математике, ознакомлению с окружающим миром более утомительны, чем лепка, 

рисование, конструирование. Физкультура и музыка (динамические занятия) уменьшают или 

снимают утомление. 

Игра ребенка является ведущей формой деятельности в дошкольном детстве. Помимо 

воспитательного и образовательного значения, игра, в первую очередь подвижная, 

представляет собой и важное средство укрепления здоровья. 

Одним из средств физического воспитания является правильное проведение режима, 

составленного для каждой возрастной группы детей с учетом их психофизиологических 

особенностей. Если режим осуществляется правильно, то дети спокойны, активно 

занимаются, играют, хорошо едят, быстро засыпают и крепко спят, просыпаются бодрыми и 

веселыми. 

В режиме дня каждой возрастной группы указано примерное время, протекающее от 

включения первого ребенка в данный режимный процесс до его окончания 

последним ребенком. 

Чем меньше возраст детей, чем менее они самостоятельны, тем важнее сохранять 

принцип постепенности при проведении всех режимных моментов. 

Важно вносить сезонные изменения в режим дня. В программе предложены режимы как 

для холодного, так и для теплого времени года. 



В зимнее время в связи с особенностями погоды и большим числом занятий с детьми 

несколько сокращается пребывание ребенка на воздухе в течение дня. 

Поэтому особое значение приобретает прогулка, которую крайне важно проводить 

систематически не менее 2 раз в день. Летом и в другие теплые периоды года увеличивается 

ежедневная длительность пребывания детей на свежем воздухе, так как число занятий 

сокращается до одного и почти все режимные процессы по возможности проводятся на 

участке. Большинство занятий с детьми – физкультурные, музыкальные, по ознакомлению с 

окружающим и т. д. – также следует проводить на свежем воздухе. 

Для того чтобы прогулка была не только полезной, но и интересной, следует правильно 

планировать ее содержание: проводить подвижные игры, спортивные развлечения, 

знакомить детей с окружающим, с природой, с работой взрослых на участке, на улице, 

привлекать детей к посильной для них работе в саду, выходить па экскурсии за пределы 

участка и т. п. 

При осуществлении режима следует обеспечить своевременную смену видов 

деятельности детей. 

Планируя работу, воспитатель предусматривает, чтобы занятия, на которых дети 

двигаются мало (по развитию элементарных математических представлений, рисованию и 

др., сменялись физкультурными и музыкальными занятиями. При возникновении у детей 

признаков утомления (возбуждение, невнимательность, двигательное беспокойство и т. 

п.) проводится физкультурная минутка. 

В периоды времени, отводимые в режиме для самостоятельной деятельности детей, 

большое внимание уделяется обеспечению их двигательной активности. 

На основе передового опыта дошкольных учреждений и достижений педагогической 

науки выработан примерный режим дня для каждой возрастной группы ДОУ, который 

включен в «Программу воспитания в детском саду». Типовой режим рассчитан на 12-ти 

часовое пребывание детей в дошкольном учреждении. 

Для каждого возрастного периода рекомендован режим, учитывающий физиологические 

потребности и физические возможности детей данного возраста. 

Эмоционально-положительное состояние ребенка в течение дня, успешность восприятия 

им окружающей действительности зависят от полноценного и своевременного кормления, 

качественного и достаточного по времени сна, педагогически грамотно организованного 

бодрствования. Следует соблюдать определенную последовательность их чередования: сон, 

кормление, бодрствование. 

Если ребенок посещает детский сад, его домашний режим в выходные и праздничные 

дни должен соответствовать режиму дошкольного учреждения. Установленный распорядок 

дня не следует нарушать без серьезной причины. Его нужно по возможности сохранять и при 

изменении условий жизни ребенка (например, если родители отправляют его на некоторое 

время к родственникам или совершают с ним длительную поездку по железной дороге). В 

определенных случаях допустимы отступления от режима в пределах 30 мин., но не более. 

Четкость выполнения режима дня во многом зависит от того, как сам малыш регулирует 

свое поведение на основе выработанных привычек и навыков самообслуживания. Опыт 

показывает, что неуклонное соблюдение установленного распорядка изо дня в день 

постепенно вырабатывает активное стремление ребенка выполнять режим самостоятельно, 

без подсказки взрослых, без принуждения, а это способствует формированию таких важных 

качеств поведения, как организованность и самодисциплина, чувство времени, умение 

экономить его. 

Большинство дошкольников посещают детский сад, где получают четыре раза в день 

необходимое по возрасту питание. Домашний рацион питания 

такого «организованного» ребенка должен дополнять, а не заменять рацион детского сада. С 

этой целью в каждой группе воспитатели вывешивают ежедневное меню, чтобы родители 

могли с ним ознакомиться. Поэтому, забирая ребенка, домой, не забудьте прочитать его и 



постарайтесь дать малышу дома именно те продукты и блюда, которые он недополучил 

днем. В выходные и праздничные дни старайтесь придерживаться меню детского сада. 

Очень важен и общий распорядок жизни. К сожалению, во многих семьях, особенно 

молодых, пренебрегают режимом, а это неизбежно идёт во вред ребёнку. 

По нашим наблюдениям, дети, посещающие дошкольные учреждения, чаще всего 

заболевают после выходных и праздничных дней. И случается это потому, что дома ребёнку 

не обеспечен режим, к которому он привык, на который настроился в детском саду: вечером 

укладывают спать позднее, отменяют дневной сон, прогулку заменяют играми дома, 

разрешают сколько угодно смотреть телепередачи, перекармливают сладостями. Все это 

негативно сказывается на неокрепшем детском организме, разлаживает функции всех его 

органов и систем, неизбежно ослабляя тем самым и защитные механизмы. 

Домашний режим ребёнка должен быть продолжением режима детского учреждения, а 

если в детский сад малыш не ходит, то дома ему необходим соответствующий возрасту и 

чётко соблюдаемый распорядок дня. Без этого трудно ожидать успеха от закаливания. 

В выходные, как и в будни, не следует смотреть телевизор больше 40, в крайнем случае 

60 минут. Ритмическая световая стимуляция, поступающая с экрана телевизора, 

неблагоприятно действует на мозг ребенка, дезорганизует его деятельность. В эти 40–60 

минут также входит и время для компьютерных игр. 

В выходные дни следует больше проводить время на воздухе. Особенно благоприятны 

как в физическом, так и в психологическом плане прогулки всей семьей. 

В выходные ребенок должен нагуляться, выспаться, одним словом – отдохнуть. 

Постарайтесь, чтобы он не выбивался из привычного ритма жизни, не нарушайте 

обычного режима дня. Придерживаясь таких простых правил, вы и ваш малыш не будете 

терять прекрасные минуты времени, с удовольствием используя их, чтобы побыть вместе, 

погулять, поиграть. Вы подружитесь с хорошим настроением и самочувствием, а усталости и 

вялости придется отступить. 
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