
Режим дня — это систе-

ма распределения перио-

дов сна и бодрствования, 

приемов пищи, гигиени-

ческих и оздоровитель-

ных процедур, занятий и 

самостоятельной дея-

тельности детей. Бодрое, 

жизнерадостное и в то 

же время уравновешен-

ное настроение детей в 

большой мере зависит от 

строгого выполнения 

режима. Запаздывание 

еды, сна, прогулок отри-

цательно сказывается на 

нервной системе детей: 

они становятся вялыми 

или, наоборот, возбуж-

денными, начинают ка-

призничать, теряют ап-

петит, плохо засыпают и 

спят беспокойно. Режим 

дня — это четкий распо-

рядок жизни в течение 

суток, предусматриваю-

щий чередование бодр-

ствования и сна, а также 

рациональную организа-

цию различных видов 

деятельности. Правиль-

ный, соответствующий 

возрастным возможно-

стям ребенка режим 

укрепляет здоровье, 

обеспечивает работоспо-

собность, успешное осу-

ществление разнообраз-

ной деятельности, пре-

дохраняет от переутом-

ления. Режим дня детей 

дошкольного возраста 

должен строиться также 

с учетом особенностей 

их высшей нервной дея-

тельности, которая 

характеризуется все 

еще легкой истощае-

мостью клеток коры 

головного мозга, оп-

ределенной неустой-

чивостью нервных 

процессов. 

Хорошая работоспособ-

ность в течение дня 

обеспечивается разнооб-

разием видов деятельно-

сти и их чередованием. 

С физиологических по-

зиций это объясняется 

способностью коры го-

ловного мозга одновре-

менно работать и отды-

хать.  

«Режим дня и его 

значение»  

Режим дня в семье  

Поведение ребенка в 

детском саду, его на-

строение, работоспособ-

ность находятся в пря-

мой зависимости от то-

го, как организованы его 

деятельность и сон в 

семье в обычные, а так-

же в выходные дни. 

Выходные дни дети про-

водят дома, как правило, 

с существенными откло-

нениями и даже наруше-

ниями привычного ре-

жима. Не случайно 

функциональный уро-

вень дошкольников в 

понедельник бывает 

хуже, чем во второй, 

третий день недели. Не-

обходима серьезная ор-

ганизационная и воспи-

тательная работа среди 

родителей по упорядоче-

нию домашнего режима 

и приведению его в со-

ответствие с установлен-

ным в детском саду. 

Внима-

ние родителей следует 

привлечь к организации 

вечерней прогулки, ноч-

ного сна, а в выходные 

дни к полноценному 

отдыху на воздухе, рег-

ламентации просмотра 

телевизионных передач, 

особенно перед сном. 
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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 благо-

приятно влия-

ет на состоя-

ние нервной 

системы и на 

то, как проте-

кают все фи-

зиологические 

процессы в организме. В детских 

дошкольных учреждениях режим 

осуществляется полностью. Но дома 

(у детей как не посещающих, так и 

посещающих детские сады) он дале-

ко 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, напро-

тив, повышенная возбудимость), ма-

лыш склонен значительно больше 

поспать днем, чем в остальные дни. 

На протяжении 4 дошкольных лет 

режим меняется незначительно. Не-

Работоспособность неоднозначна и 

на протяжении недели. В понедель-

ник она невысока. Это можно объяс-

нить адаптацией ребенка к режиму 

детского сада после двухдневного 

пребывания в домашних условиях, 

когда в большинстве случаев при-

вычный режим существенно наруша-

ется. Наилучшие 

показатели рабо-

тоспособности 

отмечаются во 

вторник и среду, а 

начиная с четвер-

га она вновь ухуд-

шается, достигая 

самых низких 

характеристик в 

пятницу и суббо-

ту. Следователь-

но, к концу неде-

ли происходит 

постепенное и 

неуклонное нарастание утомления. В 

известной мере это обусловлено 

большой продолжительностью мало-

подвижного состояния детей, заня-

тых спокойными играми, хозяйствен-

но бытовым трудом, учебной рабо-

той. В общей сложности 75—80% 

времени пребывания в детском саду 

приходится на малоподвижную дея-

тельность, между тем как ребенку 

присуща потребность в активных 

движениях. 

Увеличение двигательного компо-

нента и рациональное (с учетом 

динамики работоспособности) рас-

пределение в течение недели заня-

тий, особенно утомительных для 

детей, можно отнести к числу мер 

по предупреждению утомления. 

Продолжительность отрезков бодр-

ствования у дошкольников ограни-

чивается         5 – 6 ч. Отсюда выте-

кает необходимость чередования 

бодрствования и сна. 

Ребенок, с раннего детства привык-

ший жить по режиму, охотно его 

выполняет. Ему не приходит в голо-

ву, 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, весе-

лым. У ребенка имеется достаточно 

времени, чтобы спокойно одеться, и 

родителям не приходится поторапли-

вать его и высказывать недовольство 

по поводу его медлительности. Днем 

сколько уменьшается суточное коли-

чество сна, преимущественно за счет 

дневного. Но нельзя забывать, что 

ребенок все еще нуждается в более 

продолжительном сне, чем взрослый 

человек. 

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 про-

сыпались в 15 - 15 часов 30 минут. 

Организовывать дневной сон позже 

нецелесообразно — это неизбежно 

вызывало бы более позднее уклады-

вание на ночной сон. Шестичасовое 

бодрствование во второй половине 

дня — это как раз тот промежуток 

времени, в течение которого ребенок 

достаточно наиграется, чтобы почув-

ствовать потребность в отдыхе. 

Особенности сна ребенка в большой 

мере определяются условиями воспи-

тания. Необходимость идти спать 

порою воспринимается как неприят-

ность, ребенок просит разрешения 

еще поиграть, посмотреть телевизор. 

Получив отказ, он в плохом настрое-

нии идет умываться, раздеваться, 

долго возится, не засыпает, а утром 

его приходится' будить, лишая части 

необходимого отдыха. Систематиче-

ское недосыпание отрицательно ска-

зывается на настроении ре-

бенка, приводит к возникно-

вению у него капризов, вред-

но отражается на состоянии 

центральной нервной систе-

мы. Поэтому столь важно, 

используя соответствующие 

педагогические и гигиениче-

ские средства, укреплять 

потребность ребенка в сне, 

вызывать чувство удовольст-

вия при укладывании, при-

учать быстро засыпать без 

всяких дополнительных воз-

действий. 
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