
Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное   

учреждение муниципального образования город Краснодар «Центр 

развития ребенка – детский сад № 232» 

 

 

 

 

 

 

 

 

Консультация для родителей 

 

 

 

 

 

«Соблюдение режима дня – одно из условий охраны и 

укрепления здоровья ребенка» 

 

 
 

 

 

 

                                                                   Подготовила: 

                                                                   Грибкова .Ю.В. 

 

                                                                

 

                                                        

 

 

 

 

 
2024г 



Соблюдение режима дня – одно из условий охраны и укрепления 

здоровья ребенка. 
        
      Что же такое режим дня? Режим дня - это чёткий распорядок жизни в 

течение суток, предусматривающий чередование бодрствования и сна, а также 

рациональную организацию различных видов деятельности. Правильный, 

соответствующий возрастным возможностям ребёнка режим укрепляет 

здоровье, обеспечивает работоспособность, успешное осуществление 

разнообразной деятельности, предохраняет от переутомления. Любая 

деятельность – это ответная реакция на внешний раздражитель, 

осуществляемая рефлекторно. Она является результатом сложных процессов в 

коре головного мозга, сопровождается огромной потерей (тратой) нервной 

энергии и приводит к утомлению. 

      Режим дня основан на правильном чередовании различных видов 

деятельности и отдыха в течение суток. Он способствует нормальному 

развитию ребенка, его здоровья, воспитанию воли, приучает к дисциплине. 

      Режим не только организовывает ребёнка, но и стоит на страже его 

здоровья. Плюс к этому, вырабатываются полезные привычки, укрепляется 

воля, развивается организованность ребёнка. Можно сказать, что режим дня – 

это выверенное и продуманное чередование труда, отдыха, питания и сна, в 

соответствии с возрастом малыша. Конечно, чтобы режим дня превратился в 

привычку, потребность, родителям надо не только учить ребёнка этому, но и 

показывать на собственном примере важность и пользу режима. Помните, что 

именно в детстве закладываются все те хорошие привычки, которые затем, во 

взрослой жизни, помогут ребёнку. 

 

                              Почему так важен режим дня? 

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

отдыхе наступает через определённые промежутки времени и сопровождается 

ритмичными 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.   

        Нарушение же режима отрицательно сказывается на нервной системе 

детей: они становятся вялыми или, наоборот, возбужденными, начинают 

капризничать, теряют аппетит, плохо засыпают и спят беспокойно. 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. 

     Важнейший компонент режима - сон. Дошкольники и школьники дома 

обычно встают в определенные часы (перед уходом в детский сад или в школу). 

Но ложатся спать в одно и то же время редко. Вследствие этого у ребенка 

начинается хроническое недосыпание, которое он старается компенсировать 

долгим лежанием в постели в воскресенье. Недосыпание вызывает постоянное 

чувство вялости, расслабленности или, наоборот, возбуждения. И то, и другое 

пагубно отражается на общем развитии. Такой режим не только не восполняет 

отсутствие нормального сна, но и способствует развитию лени. 

      В течение дня - лучший вид отдыха для ребенка - подвижные игры, занятия 

физкультурой и спортом. Кто из родителей не знает о значении закаливания и 

физкультуры в укреплении организма ребенка, повышении его устойчивости ко 

многим заболеваниям. Большинство из них умеет проводить закаливание 

осторожно и систематически, широко используя воздух, воду и солнце 

(комнатные воздушные ванны, пребывание на свежем воздухе и т. д.). 

Сдерживая стремление ребенка бегать, прыгать родители неосознанно наносят 

вред здоровью ребенка.  Режим дня предусматривает определенную 

продолжительность различных занятий, сна и отдыха, в том числе отдыха на 

открытом воздухе, регулярное и калорийное питание, выполнение правил 

личной гигиены. Приучать ребенка к соблюдению режима дня необходимо с 

первых дней его жизни. Это не только облегчает уход за младенцем, но с 

возрастом постепенно приучает ребенка к порядку и опрятности. 

     Формирование здорового образа жизни – это воспитание комплекса 

разнообразных навыков, правил, умений и знаний, которые дети могут 

применять на практике. Такой образ жизни создаёт у них мотивацию и 

стремление быть здоровыми, ценить хорошее самочувствие. 

     Сформированные в раннем детстве навыки здорового образа жизни 

сохраняются и в дальнейшем. Ребёнок, взрослея, будет всегда защищен от 

разнообразных вредных воздействий, с которыми ему неизбежно придётся 

сталкиваться. 

      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, и т. д. Родителям остается следить за тем, чтобы дома, 

в выходные дни, режим не отличался от установленного в детском саду и 

ставшего для ребенка привычным. 

 

  

 

 


