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РЕЖИМ – ГЛАВНОЕ УСЛОВИЕ ЗДОРОВЬЯ МАЛЫША. 

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. 

        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.  

     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.  

    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.  

     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 высказывать 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 дома (у детей как не посещающих, 

так и посещающих детские сады) 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…  

          Какие же средства способствуют решению этих задач?  

     Прежде всего воспитанная еще в раннем детстве привычка выполнять режим. Обычно 

ребенку хочется как-то   завершить то, что он делает (и это можно только приветствовать). 

Поэтому следует заранее, минут за 10—15, предупредить малыша о том, что скоро нужно 

ложиться спасть. А когда это время наступит, настаивайте, чтобы ребенок не 

задерживался.  

      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.  

     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 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.  

 

 


