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Подготовили воспитатели группы №5 

Мирошниченко А.С., Даниелян Р.В. 

 

Консультация для родителей 

«Режим дня для ребенка» 

 

Большое значение для здоровья и физического развития детей имеет режим дня. 

Постоянное время для еды, сна, прогулок, игр и занятий — обязательное условие 

правильного воспитания ребенка. 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. 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. Жизнерадостное, бодрое и в то же время уравновешенное 

настроение ребенка в большой мере зависит от организации режима дня. 

И если в детском саду все подчинено заранее установленному распорядку - и это 

несомненный плюс, так как такая системность приучает ребенка к аккуратности и 

порядку, то дома четкой организации режима дня родители не всегда уделяют 

достаточно внимания. То же самое касается и питания: правильный прием пищи в 

одно и то же время способствует формированию здорового организма. В связи с этим 

режим дня дошкольника должен соответствовать возрастным особенностям и 

выполнятся четко – и в дошкольном учреждении, и дома. 

Максимальная продолжительность непрерывного бодрствования детей 3-7 лет 

составляет 5,5-6 часов, до 3 лет - в соответствии с медицинскими рекомендациями. 

Рекомендуемая продолжительность ежедневных прогулок составляет 3-4 часа. 

Общая продолжительность суточного сна для детей дошкольного возраста 12 - 

12,5 часа, из которых 2-2,5 часа отводится на дневной сон. На самостоятельную 
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деятельность детей 3-7 лет (игры, подготовка к образовательной деятельности, личная 

гигиена) в режиме дня должно отводиться не менее 3-4 часов. 

Родителям нужно помнить, что необходимым условием здоровья, физического и 

психологического благополучия ребенка является соблюдение режима дня. 

Правильный ритм, заданный распорядком жизни в детском саду, не должен 

нарушаться в выходные дни, когда дети проводят сутки напролет в обществе 

родителей. 

 

Информация взята из доступных интернет источников  

 


