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     Правильный режим дня имеет огромное значение в жизни детей, и 

переоценить его невозможно. Научные исследования подтверждают, что 

установление стабильного расписания активности и отдыха у детей 

способствует их физическому, психологическому и когнитивному развитию. 

Роль регулярного сна, правильного питания и физической активности 

обсуждается в контексте обеспечения оптимального роста и здоровья ребенка. 

Что мы понимаем под «режимом дня»? 

    Режим дня – это структурированное 

расписание и последовательность 

деятельностей, которые происходят в 

течение дня. Он включает в себя 

определенные временные интервалы для 

различных активностей, таких как сон, еда, 

учеба, игры, физическая активность, личная 

гигиена и другие повседневные занятия. 

Благодаря режиму формируется организованная и предсказуемая среда для 

ребенка, обеспечивающая структуру и регулярность в повседневной жизни. 

Он помогает устанавливать оптимальные временные интервалы для 

различных видов деятельности и обеспечивает баланс между активностью и 

отдыхом. 

     Режим дня является одним из важнейших аспектов заботы о здоровье и 

развитии ребенка. В период детского возраста формируются основы 

физического, эмоционального и познавательного развития, и стабильный 

распорядок дня играет ключевую роль в обеспечении оптимального роста и 

благополучия ребенка.  

Значение правильного режима дня и его влияние на здоровье и развитие 

детей: 

1. Физическое здоровье 

     Один из главных аспектов правильного 

режима дня – это регулярный сон. 

Научные исследования показали, что дети, 

которые имеют регулярный и 

достаточный по длительности сон, 

обладают лучшим физическим здоровьем. 

Отсутствие хронической усталости, 

которая может возникнуть при недостатке 

сна, способствует укреплению иммунной 

системы, нормализации метаболических 

процессов и повышению устойчивости к инфекциям. 



    В рамках правильного режима особое внимание следует уделить здоровому 

питанию и физической активности. Регулярное время для приема пищи 

способствует правильному пищеварению, поддерживает энергетический 

баланс и снабжает организм необходимыми питательными веществами. 

     Физическая активность также играет важную роль в развитии и укреплении 

организма ребенка, способствует его физическому развитию и улучшает 

общую физическую выносливость. 

2. Психологическое благополучие 

    Устойчивый режим дня способствует гармоничному психологическому 

развитию ребенка. Постоянство и предсказуемость помогают снизить уровень 

стресса, а также у детей чувство безопасности и стабильности. Дети, которые 

имеют стабильный режим дня, лучше справляются с эмоциональными 

вызовами и развивают более адаптивные механизмы регуляции поведения. 

3. Когнитивное развитие 

    Правильный режим дня также оказывает положительное влияние на 

развитие мышления, логики, интеллекта ребенка. Регулярность и 

структурированность дня помогает детям устанавливать хорошие привычки, 

такие как занятие чтением, выполнение учебных заданий и осуществление 

творческих занятий. Ребенок, который имеет определенные временные рамки 

для обучения и игры, развивает лучшую концентрацию, память и когнитивные 

навыки. 

Что если распорядок дня не существует вовсе? 

     Отсутствие режима дня у ребенка 

может привести к ряду негативных 

последствий, влияющих на его 

физическое и психологическое 

благополучие. Вот некоторые из них:  

- отсутствие регулярного режима 

может привести к нарушениям сна у 

ребенка. Нерегулярные сроки отхода 

ко сну и пробуждения могут вызывать 

проблемы с засыпанием, 

беспокойный сон, недостаточный 

отдых и недостаток энергии в течение 

дня. 

- беспорядочный режим дня может приводить к снижению концентрации и 

памяти у ребенка. Отсутствие структуры и регулярности в расписании занятий 



и обучения может затруднять усвоение информации и снижать способность 

ребенка сосредотачиваться на задачах. 

 - отсутствие регулярного режима дня может привести к развитию плохих 

привычек. Неправильное время приема пищи и/или отсутствие регулярных 

приемов пищи могут привести к нездоровым перекусам, пропускам приемов 

пищи, переедания и пр. Неправильное питание безусловно может негативно 

сказаться на здоровье и развитие ребенка.  

- отсутствие структуры и регулярности в режиме дня может вызвать 

эмоциональные проблемы у ребенка. Неспособность предсказать и 

контролировать свои действия и активности может вызывать чувство 

беспокойства, стресса и неопределенности. 

- отсутствие регулярного режима дня может привести к потере времени и 

неэффективности, и выполнении задач. Без ясного плана и расписания ребенок 

может тратить больше времени на неопределенные занятия или 

непродуктивные действия, что затрудняет достижение целей и задач. 

    В целом, отсутствие режима может нарушить баланс и стабильность в 

жизни ребенка, а также негативно повлиять на его физическое благополучие, 

обучение и развитие. 

Как сформировать детский режим дня? 

    Составление режима дня для ребенка требует внимательного планирования 

и учета его возраста, индивидуальных потребностей и ритмов. Вот несколько 

рекомендаций по составлению правильного режима дня для ребенка:  

- учитывайте возраст ребенка: возрастные 

особенности определяют потребности в сне, 

пище и физической активности. 

Новорожденные и младенцы требуют 

значительно больше сна и частых приемов 

пищи, в то время как у детей старшего 

возраста более активный образ жизни и 

более регулярные приемы пищи.; 

- создайте стабильный распорядок сна: 

регулярный и достаточный сон является 

основой здорового режима дня. Определите 

оптимальное количество сна для ребенка в зависимости от его возраста и 

индивидуальных особенностей и создайте ежедневное расписание, которое 

позволит ему спать и просыпаться в одно и то же время каждый день; 



- включите время для питания: регулярные и сбалансированные приемы 

важны для здоровья и энергии ребенка. Разделите приемы пищи на несколько 

небольших приемы пищи в течении дня, включая завтрак, обед, ужин и 

здоровые перекусы. Обратите внимание на качество пищи и включите 

разнообразные продукты, обогащенные питательными веществами; 

- установите время для физической активности: физическая активность важны 

для развития мышц, костей и общего состояния ребенка. Предусмотрите время 

для игр на свежем воздухе, спортивных занятий или просто активных игр в 

течении дня. В зависимости от возраста ребенка, его физической 

подготовленности и рекомендаций врача, определите оптимальную 

продолжительность и интенсивность физической нагрузки и активности; 

- предусмотрите время для обучения и творчества: регулярные занятия 

чтением, учебной и творческой деятельностью способствуют когнитивному 

развитию ребенка. Включите в режим дня время для выполнения домашних 

заданий, чтения книг, игр с головоломками, рисования и других увлечений, 

способствующих развитию творческого мышления; 

- установите правила для экранного времени: ограничение экранного времени 

(телевизор, компьютер, смартфоны и планшеты) важно для здоровья и 

развития ребенка. Определите четкие правила относительно экранного 

времени и предоставьте альтернативы, такие как чтение книг или активные 

игры; 

- будьте гибкими: хотя стабильность и регулярность важны, помните, что дети 

могут иметь изменчивые потребности и обстоятельства. Будьте готовы к 

некоторым изменениям в расписании, особенно в случае особых событий или 

непредвиденных обстоятельств. 

Можно ли иногда не придерживаться режима? 

    Да, у ребенка могут быть дни, когда временной режим отличается от 

обычного или отсутствует вообще. Это может произойти по различным 

причинам, таким как праздники, каникулы, поездки или непредвиденные 

обстоятельства. Т.е. в таких случаях, когда отклонение от регулярного режима 

дня неизбежно, или очень хочется! 

Заключение 

    Составление режима дня для ребенка – это процесс, которые требует 

наблюдения, адаптации и коммуникации с самим ребенком. Важно находить 

баланс между структурой и гибкостью, чтобы обеспечить здоровое, 

гармоничное развитие ребенка и радостное детство. 

 


