
Рекомендации для родителей 

 «Режим дня дошкольника дома» 

Уважаемые родители, большое значение для 

здоровья и физического развития детей имеет 

режим дня не только в дошкольном учреждении, 

но и дома в выходные дни. Постоянное время для 

еды, сна, прогулок, игр и занятий очень важно для 

дошкольника. 

Режим дня – это система распределения 

периодов сна и бодрствования, приемов пищи, 

гигиенических и оздоровительных процедур, занятий и самостоятельной 

деятельности детей. 

Почему так важен режим? Все жизненные процессы в организме протекают в 

определенном ритме. Сердце работает ритмично – вслед за сокращением наступает 

расслабление; дыхание ритмично, когда вдох и выдох равномерно сменяют друг 

друга; пища в пищеварительном тракте перерабатывается в определенные сроки. 

Все явления в природе так же протекают в ритме: смена времен года, дня и ночи. 

Ученые установили, что упорядоченная режимом жизнь, обеспечивает нормальное 

течение жизненных процессов. 

В детском саду все подчинено заранее установленному распорядку. Такая 

системность приучает ребёнка к аккуратности, точности, порядку. Правильный 

прием пищи в одно и то же время способствует росту здорового организма.  

Выходные дни дети проводят дома, как правило, с существенными 

отклонениями и даже нарушениями привычного режима детского сада. Не случайно 

функциональный уровень дошкольников в понедельник бывает хуже, чем во второй 

и третий день недели.  

Если ваш ребёнок не ходит в детский садик и остается дома, то вариаций дня 

может быть множество. Так или иначе, график дня 

ребенка делится на две части: «до обеда» и «после обеда». 

В дообеденное время ребенку полезно поиграть в 

активные развивающие игры, а после обеда мы 

рекомендуем вам почитать книги, посмотреть 

мультфильмы или детские передачи. Вечернее время 

лучше всего отвести для общения ребёнка с родителями: в 

этом возрасте потребность ребёнка в общении с мамой и 

папой очень велика. Истории, не всегда правдивые, но 

поучительные, заинтересуют вашего ребенка и, при 

помощи ярких образов, которые так впечатляют детей, 

отложатся на всю жизнь как правила и стереотипы поведения в тех или иных 

жизненных ситуациях.  



Планируя распорядок дня ребёнка, 

желательно придерживаться примерного 

режима, рекомендованного врачами-

педиатрами: кормить детей дошкольного 

возраста надо четыре раза в день через 3-4 

часа. Дети до 3-4 лет обычно спят днём 2 

часа, ночью 12 часов, у 5-6 летних детей 

дневной сон составляет 1,5 часа, а ночной 

– 11 часов. Гулять с детьми надо в любое 

время года и при любой погоде. Это 

хорошо закалит их и сделает устойчивее к простудам.  

Для современного и правильного развития 

малыша необходимо сбалансированное полноценное 

питание. Пища для детей не только источник энергии 

для восстановления энергозатрат для организма, но и 

пластический материал, необходимый для роста и 

формирования организмов и тканей. Необходимо 

приучать ребёнка есть в одно и то же время, 

соответствующему режиму дошкольного учреждения, 

которое посещает малыш. Еда должна содержать 

полноценные продукты, желательно не поощрять 

избирательность в еде. Во время приёма пищи 

прививайте малышу навыки гигиены и культуры 

поведения, учите, его есть самостоятельно, тщательно пережёвывая пищу, 

пользоваться ложкой, салфеткой, быть опрятным. Родителям следует напомнить 

одно простое правило: нельзя кормить ребёнка «на ходу»: в транспорте, во время 

прогулки.  

Упорядоченный домашний режим, 

ежедневные вечерние прогулки, полноценный 

ночной сон ребенка, а в выходные дни 

полноценный отдых на свежем воздухе, 

регламентация просмотра телевизионных 

передач (особенно перед сном) будут 

способствовать нормальному росту и развитию 

ребенка, его физическому и душевному 

благополучию. 

 

Будьте здоровы!!! 

 


