
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение 

муниципального образования город Краснодар 

«Детский сад комбинированного вида № 172»  

 

      

 

 

 

 

 

 

     Большое значение для здоровья и физического развития детей имеет режим 

дня. 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. 

     Известно, какое значение придавал режиму дня 

выдающийся советский педагог А.С. Макаренко. 

Он считал, что режим – это средство воспитания; 

правильный режим должен отличаться 

определенностью, точностью и не допускать 

исключений.  

     Физиологической основой, определяющей 

характер и продолжительность деятельности, 

является уровень работоспособности клеток коры головного мозга, поэтому так 

важно не превышать предел работоспособности центральной нервной системы, а 

также обеспечить полное функциональное восстановление ее после работы. 

Степень морфофункциональной зрелости организма, определяет 

содержание режима дня и длительность основных его элементов, среди которых 

выделяют следующие: 

 сон; 

 пребывание на открытом воздухе (прогулки); 

 воспитательная и учебная деятельность; 

 игровая деятельность и занятия по собственному выбору (чтение, занятие 

музыкой, рисованием и другой творческой деятельностью, спорт); 

 самообслуживание, помощь семье; 

 приемы пищи; 



 личная гигиена. 

     У ребёнка, приученного к 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. 

     Правильный режим дня подразумевает рациональное использование 

времени сна, личной гигиены, питания, занятий спортом. Планирование 

распорядка дня и следование ему делает ребенка дисциплинированным, 

развивает организованность и целенаправленность.  

     О пользе режима дня как для ребёнка, так и 

для взрослого человека говорят и врачи, и 

психологи, и педагоги. От режима питания, сна 

и отдыха зависят наше физическое здоровье, 

психологический и эмоциональный статус. А 

если мы говорим о ребёнке, то режим — это 

ещё и основа правильного воспитания.     

     Режим дня считается правильным, если 

обеспечивает достаточное время для 

выполнения всех необходимых элементов 

жизнедеятельности и высокую 

работоспособность на протяжении всего периода бодрствования, 

предупреждает развитие утомления, повышает общую сопротивляемость 

организма. Этим определяется ведущая роль режима в системе мер 

профилактики заболеваний.      

     Правильное физическое воспитание в сочетании с отвечающим 

гигиеническим требованиям режимом дня, достаточной продолжительностью 

сна и разумным питанием является залогом нормального роста, развития 

ребенка и здоровьесбережения 
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