
Значение режима дня в жизни дошкольника 
Большое значение для здоровья и физического развития детей имеет режим 

дня. Постоянное время для еды, сна, прогулок, игр и занятий — то, что И. 

П. Павлов называл внешним стереотипом,— обязательное условие 

правильного воспитания ребенка. 

 

Режим дня — это система распределения периодов сна и 

бодрствования, приемов пищи, гигиенических и оздоровительных процедур, 

занятий и самостоятельной деятельности детей. Бодрое, жизнерадостное и в 

то же время уравновешенное настроение детей в большой мере зависит от 

строгого 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. 

    Один из немаловажных отличительных признаков воспитания в детском 

саду от домашнего – это режим в детском саду. В детском саду все 

подчинено заранее установленному распорядку. И это несомненный плюс. 

Ведь такая системность приучает даже самого взбалмошного карапуза к 

аккуратности, точности, порядку. Что уж говорить о питании. Любой 

диетолог подтвердит, что правильный прием пищи в одно и то же время 

способствует росту здорового организма. 

      Режим дня — это четкий распорядок жизни в течение суток, 

предусматривающий чередование бодрствования и сна, а также 

рациональную организацию различных видов деятельности. Правильный, 

соответствующий возрастным возможностям ребенка режим укрепляет 

здоровье, обеспечивает работоспособность, успешное осуществление 

разнообразной деятельности, предохраняет от переутомления. 

    Любая деятельность — это ответная реакция на внешний раздражитель, 

осуществляемая рефлектор но. Она является результатом сложных процессов 

в коре головного мозга, сопровождается огромной тратой нервной энергии и 

приводит к утомлению. 

    У ребенка, приученного к строгому распорядку, потребность в еде, сне, 

отдыхе наступает через определенные промежутки времени и 

сопровождается ритмическими изменениями в деятельности всех внутренних 

органов. Организм как бы заблаговременно настраивается на предстоящую 

деятельность, поэтому она осуществляется достаточно эффективно, без 

лишней траты нервной энергии и не вызывает выраженного утомления. 

   В первые три года жизни режим дня меняется несколько раз. Он должен 

быть подчинен основным задачам воспитания детей предшкольного возраста: 

способствовать правильному росту и развитию, укреплению здоровья, 

развитию основных движений, становлению речевой функции. 

      Режим дня детей дошкольного возраста должен строиться также с учетом 

особенностей их высшей нервной деятельности, которая характеризуется все 

еще легкой истощаемостью клеток коры головного мозга, определенной 



неустойчивостью нервных процессов. 

      Хорошая работоспособность в течение дня обеспечивается разнообразием 

видов деятельности и их чередованием. С физиологических позиций это 

объясняется способностью коры головного мозга одновременно работать и 

отдыхать. В каждый отдельный момент работает не вся ее поверхность, а 

отдельные участки, именно те, которые ведают данной деятельностью (поле 

оптимальной возбудимости). Остальные области коры в это время находятся 

в состоянии покоя. При изменении характера занятий поле оптимальной 

возбудимости  перемещается и создаются условия для отдыха ранее 

функционировавших участков коры головного мозга. 

    Все физиологические процессы в организме, имея свой биологический 

ритм, подчиняются единому суточному ритму — смене дня и ночи. В 

течение суток активность и работоспособность ребенка не одинаковы. Их 

подъем отмечается от 8 до 12 ч и от 16 до 18 ч, а период минимальной 

работоспособности приходится на 14—16 ч. Не случайно, поэтому занятия, 

вызывающие выраженное утомление детей, планируются в первую половину 

дня, в часы оптимальной работоспособности. 

    Работоспособность неоднозначна и на протяжении недели. В понедельник 

она невысока. Это можно объяснить адаптацией ребенка к режиму детского 

сада после двухдневного пребывания в домашних условиях, когда в 

большинстве случаев привычный режим существенно нарушается. 

Наилучшие показатели работоспособности отмечаются во вторник и среду, а 

начиная с четверга, она вновь ухудшается, достигая самых низких 

характеристик в пятницу и субботу. Следовательно, к концу недели 

происходит постепенное и неуклонное нарастание утомления. В известной 

мере это обусловлено большой продолжительностью малоподвижного 

состояния детей, занятых спокойными играми, хозяйственно-бытовым 

трудом, учебной работой. В общей сложности 75—80% времени пребывания 

в детском саду приходится на малоподвижную деятельность, между тем как 

ребенку присуща потребность в активных движениях. Увеличение 

двигательного компонента и рациональное (с учетом динамики 

работоспособности) распределение в течение недели занятий, особенно 

утомительных для детей, можно отнести к числу мер по предупреждению 

утомления. 

    Продолжительность отрезков бодрствования у дошкольников 

ограничивается 5—6 ч. Отсюда вытекает необходимость чередования 

бодрствования и сна. 

    Ребенок, с раннего детства привыкший жить по режиму, охотно его 

выполняет. Ему не приходит в голову, что можно отказываться идти спать, 

когда наступило время. Если он в 9 часов вечера лег и не позднее чем через 

полчаса крепко уснул, то утром его не приходится будить— он сам 

просыпается бодрым, веселым. У ребенка имеется достаточно времени, 

чтобы спокойно одеться, и родителям не приходится поторапливать его и 

выказывать недовольство по поводу его медлительности. Днем они не тратят 

время на многократные приглашения, уговоры сесть за стол или пойти 



погулять. День в семье начинается и кончается спокойно, все конфликтные 

ситуации, связанные с соблюдением режима, исключены. Вечерние часы 

родители полностью используют для своих дел. 

    Если изо дня в день повторяется ритм в часах приема пищи, сна, прогулок, 

разных видов деятельности, то это благоприятно влияет на состояние 

нервной системы и на то, как протекают все физиологические процессы в 

организме. В детских дошкольных учреждениях режим осуществляется 

полностью. Но он далеко не всегда соблюдается. Замечено, что отсутствие 

правильного режима дня в выходные дни отражается на состоянии ребенка в 

детском саду в понедельник: чувствуется некоторая утомленность, вялость 

(или, напротив, повышенная возбудимость), малыш склонен значительно 

больше поспать днем, чем в остальные дни. 

    На протяжении 4 дошкольных лет режим меняется незначительно. 

Несколько уменьшается суточное количество сна, преимущественно за счет 

дневного. Но нельзя забывать, что ребенок все еще нуждается в более 

продолжительном сне, чем взрослый человек. 

    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 9-9часов 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 

ребенок достаточно наиграется, чтобы почувствовать потребность в отдыхе. 

    Особенности сна ребенка в большой мере определяются условиями 

воспитания. Необходимость идти спать порою воспринимается как 

неприятность, ребенок просит разрешения еще поиграть, посмотреть 

телевизор. Получив отказ, он в плохом настроении идет умываться, 

раздеваться, долго возится, не засыпает, а утром его приходится будить, 

лишая части необходимого отдыха. Систематическое недосыпание 

отрицательно сказывается на настроении ребенка, приводит к 

возникновению у него капризов, вредно отражается на состоянии 

центральной нервной системы. Поэтому столь важно, используя 

соответствующие педагогические и гигиенические средства, укреплять 

потребность ребенка во сне, вызывать чувство удовольствия при 

укладывании, приучать быстро засыпать без всяких дополнительных 

воздействий. 

Прогулка 

Пребывание на от крытом воздухе — наиболее эффективный вид 

отдыха, сопровождающийся повышенной оксигенацией крови, восполнением 

ультрафиолетовой недостаточности, позволяющий обеспечить закаливание 

организма и увеличение двигательной активности. 



Особенно важны продолжительные прогулки для детей дошкольного 

возраста: зимой не менее 4-4,5 ч, а летом по возможности весь день. 

Ежедневная, достаточно длительная прогулка — важней шее средство 

оздоровления ребенка, его полноценного и физического развития. Прогулки 

способствуют развитию детей, закаливают организм, активизируют 

двигательную активность и познавательные возможности. Они являются 

мощным эмоциональным фактором воздействия на психику ребенка, 

поскольку во время прогулки происходит общение со сверстниками, он 

играет, активно двигается, получает массу ин формации и опыт общения с 

другими детьми. 

Особенно это важно для детей, не посещающих ДОУ. Если прогулка 

организована правильно и достаточна по длительности, ребенок реализует в 

ней около 50% суточной потребности в активных движениях. 

Гулять необходимо в любую погоду! 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 и скорости 

ветра более 15 м/с (для регионов сред ней полосы России). 

Длительность пребывания на улице за висит от сезона: в холодное 

время и даже в ненастную погоду она должна быть не менее 3-4 ч, из этого 

времени 1,5-2 ч в светлое время суток. В летнее время ребенок как можно 

больше должен находиться на свежем воздухе. Время прогулки можно 

разделить: первая (2 ч) - до обеда, вторая (1-2 ч)  -  после дневного сна. 

Среди детей, у которых продолжительность пребывания на от крытом 

воздухе, ночного сна соответствует возрастным нормам, меньше часто 

болеющих, с жалобами респираторного генеза, имеющих низкие показатели 

массы тела и динамометрии. У детей, соблюдавших должную 

продолжительность прогулок, реже регистрируются склонность к тахикардии 

и аллергические проявления, хронические заболевания дыхательной, 

пищеварительной систем, нервно-психические расстройства. 

В то же время прогулка — один из элементов режима дня, дающий 

возможность детям реализовать в играх свои потребности в движении. 

Здоровая усталость после прогулки обеспечивает прекрасный аппетит и 

хороший дневной сон. 

Одежда должна соответствовать времени года, погоде, возрасту, полу, 

росту и пропорциям тела ребенка. Укутанный в большое количество теплой 

одежды ребе нок лишается возможности быстро и активно двигаться, он 

скован в своих движениях, неуклюж и более подвержен простуде, чем 

остальные дети. 

У таких детей снижается возможность приспособиться к разным 

климатическим условиям, падает сопротивляемость к воздействию вредных 

микроорганизмов, что в свою очередь ведет к частым заболеваниям. Одежда 

не должна стеснять движений, мешать свобод ному дыханию, 

кровообращению, пищеварению, раздражать и травмировать кожу, а 

помогает поддерживать постоянную темпера туру тела человека, ограждает 

от неблагоприятного воздействия внешней среды.  В холодную погоду 



одежда должна защищать организм от излишней потери тепла, в жаркую — 

не препятствовать хорошей теплоотдаче. 

Обеспечение двигательной активности ребенка 

Урбанизация населения, развитие городского транспорта, большая 

занятость родителей, стремление некоторых из них начать обучение ребенка 

задолго до школы значительно снижают двигательную активность детей. А 

ведь движение - главное условие нормального роста и развития организма. 

У подвижного ребенка, как правило, хороший аппетит, крепкий сон, 

ровное, веселое настроение, он более ловкий и выносливый. Но неверно 

думать, что ребенок самостоятельно научится всем движениям. Надо 

постоянно выполнять с ним различные упражнения, помогать осваивать 

новые движения. 

Часто родители, порой даже сознательно, ограничивают подвижность 

ребенка. Им кажется, что малыш слишком шумит, их ужаса ют перевернутые 

стулья, царапины на мебели, запачканная одеж да. Нередко гордостью семьи 

становятся инертные, тихие дети, которых только по недоразумению 

именуют «воспитанными». А руки взрослого торопятся выполнить то, что 

ребенок намеревался сделать сам: застегивают пуговицы, одевают, достают с 

полки игрушки, а то еще и играют вместо него, оставив ему роль пассивного 

наблюдателя. И все под предлогом заботы: «Он маленький, слабенький, 

может поскользнуться, упасть», а бывает, проявляют и нетерпение: «Он 

слишком медленно одевается, а мы спешим». 

В результате та кие родители упускают дорогое время, когда 

двигательные навыки прививаются детям сравнительно легко. И ребята 

отстают от сверстников, становятся пассивными, чаще болеют. 

Движения не только укрепляют опорно-двигательный аппарат, 

развивают моторику и координацию, они обеспечивают непрерывный синтез 

белковых соединений в мышцах, способствуя нормальному росту. 

Надо воспитывать у детей потребность в движении. Если родители не 

делают утреннюю гимнастику, пренебрегают активным отдыхом в выходные 

дни, предпочитают занять ребенка тихими настольными играми, то, 

естественно, и он будет малоподвижным. Основные двигательные навыки, 

которые необходимо развивать у дошкольника, — ходьба, бег, лазанье, 

метание. 

Важные условия занятий с детьми — максимально возможное 

пребывание на свежем воздухе, разнообразные движения и, главное — 

хорошее настроение ребенка. Продолжительность занятий для 6-летних 

составляет 20—25 минут. 

Правильное физическое воспитание в сочетании с отвечающим 

гигиеническим требованиям режимом дня, достаточной 

продолжительностью сна и разумным питанием — залог нормального роста 

и развития ребенка. У детей, воспитывающихся в детском саду, день 

подчинен строгому распорядку с предусмотренными прогулками и 

подвижными играми на свежем воздухе, занятиями гимнастикой, ритмикой и 



т.д. Родителям остается следить за тем, чтобы дома, в выходные дни, режим в 

целом не отличался от установленного в детском саду и ставшего для 

ребенка привычным. 

Выходные дни дети проводят дома, как правило, с существенными 

отклонениями и даже нарушениями привычного режима. Не случайно 

функциональный уровень дошкольников в понедельник бывает хуже, чем во 

второй, 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. 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). 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. 

           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. 

      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. 

Заключительная часть 

Мы познакомились сегодня с основными режимными моментами в 

жизни будущего первоклассника, узнали новые приемы отхода ко сну, время 

дневного и вечернего сна и многое другое. Важно помнить, что нет, и не 

может быть универсального режима дня для всех детей, при внедрении 

распорядка необходимо ориентироваться на потребности собственного 

ребенка. 



В связи с этим вытекает вопрос: «Как заставить ребенка соблюдать 

режим?» 

Так вот нельзя насильно заставлять его что-либо делать, нужно учиться 

понимать своего ребенка. Например, если малыш не хочет спать, есть и пр., 

не пытайтесь оказывать на него прямое давление, обратите все в игру. Если 

же он мешает вам делать домашнюю работу - вовлеките его в эту работу. 

Пока вы не научитесь считаться с его желаниями, ребенок никогда не будет 

делать то, что хотите или навязываете ему вы. 

И последнее. В каждой семье должен быть установлен определенный, 

наиболее удобный для нее режим дня, которого нужно придерживаться всем 

членам семьи, иначе ребенок будет с недоверием относиться к доводам, 

приведенным родителями. 

 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. 
 

Гигиеническое воспитание - это часть общего воспитания, а 

гигиенические навыки - это неотъемлемая часть культурного поведения. 

Глубоко не правы те, кто считает, что сообщение детям гигиенических 

знаний и привитие им гигиенических навыков является делом медицинских 

работников. Это кровное дело родителей, тем более что грань отделяющая 

навыки гигиенического поведения от элементарных правил общежития, 

настолько неопределенна, что ее можно считать несуществующей. 

Приходить в детский сад или школу с чистыми руками - это 

гигиеническое или общекультурное правило? Закрывать рот носовым 

платком при кашле? Не приходить в детский сад или школу больным? Все 

эти правила и обосновывающие их знания должны войти в сознание детей 

путем внушения, систематического воспитания и это должны делать в 

первую очередь родители. 

Режим дня и педагогические требования к его организации 

Наряду с организацией правильного режима, питания, закаливания 

большое место в работе детского сада отводится воспитанию у детей 

культурно-гигиенических навыков, привычек. От этого и значительной мере 

зависят здоровье ребенка, его контакты с окружающими. 

«Гигиеническое воспитание — это часть общего воспитания, 

а гигиенические навыки — это неотъемлемая часть культурного поведения»,- 

объясняет Н.Б. Мирская. 

Наиболее успешно гигиенические навыки формируются у детей 

раннего и младшего дошкольного возраста. В дальнейшем приобретенные 

навыки необходимо закреплять и расширять. 

В раннем и младшем дошкольном возрасте дети начинают проявлять 

самостоятельность в самообслуживании. Интерес, внимание ребенка к 

бытовым действиям, впечатлительность нервной системы дают возможность 

взрослым быстро научить ребенка определенной последовательности 

операций, из которых складывается каждое действие, приемам, которые 



помогают выполнять задание быстро, экономно. Если же это время упустить, 

неправильные действия автоматизируются, ребенок привыкает к 

неряшливости, небрежности. 

   Таким образом, в современном ДОУ важное внимание уделяется 

воспитанию здорового дошкольника. Одним из важных факторов развития 

здоровой личности является формирование у детей культурно – 

гигиенических навыков. 

       Режим дня – наиболее целесообразное распределение во времени и 

чередование сна, питания и бодрствования в соответствии с возрастом.  

       Режим дня каждой группы состоит из первой половины дня, в 

которую входят: 

- прием детей, 

- утренняя гимнастика, 

- питание, 

- образовательная деятельность, 

- дневная прогулка, 

- дневной сон; 

и второй половины дня, которая включает: 

- подъем детей, 

- воздушные ванны, 

- питание, 

- самостоятельные игры, организованный досуг, 

- вечерняя прогулка, 

- уход домой.  

Все эти режимные моменты должны отвечать педагогическим 

требованиям: 

1. Соответствие возрастным особенностям. (На организацию 

питания, сна, ОД отводится разное количество времени: питание в мл.гр. – 45 

мин, в ст-х – 30 мин.). 

     Эта разница отражена в примерных режимах дня в «Программах».  

2. Режим в каждой группе должен быть постоянен в течение всего года, 

независимо от праздников и мероприятий в ДОУ. Изменения в режиме летом 

– больше времени дети находятся на воздухе.  

3. Режим должен быть точным (т.к. у детей формируется динамический 

стереотип).  

4. Режим должен быть последовательным, т.е. каждый режимный 

момент должен строго следовать один за другим, ожиданий со стороны детей 

быть не должно, дети не должны находиться в бездеятельности.  

5. Каждый режимный момент должен выступать как средство 

воспитания детей.  

6. Режим должен соблюдаться всеми сотрудниками детского сада, 

пр.вс. воспитателем (он должен его знать! и требовать соблюдения от 



других) и его должны придерживаться дома родители детей. Поэтому режим 

дня группы висит на видном месте, на стенде информации.  

Соблюдение режима дня способствует всестороннему развитию детей 

благодаря содержательному наполнению каждого режимного момента, 

решению различных воспитательных и образовательных задач в каждом из 

них. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


