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Консультативный материал по работе с родителями  

«Как приучить ребёнка к режиму» 

 
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 ребѐнка, но и стоит на страже его здоровья. 

Плюс к этому, вырабатываются полезные привычки, укрепляется воля, развивается организованность 

ребѐнка. 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 ребѐнка 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 ребѐнку. 

Все родители пережили особенно напряженный период, когда только что явившийся в мир 

человек должен приспособиться к необычным условиям. Облегчить эту адаптацию - приспособление к 

жизни - родители обязаны организацией определенного режима: в определенные часы кормление, сон, 

бодрствование, пребывание на свежем воздухе и т.д. По мере роста ребенка распорядок его будет 

меняться. Но на всю жизнь должна сохраниться основа, заложенная в раннем детстве - чередование 

всех форм деятельности организма в определенном ритме. Воспитать в ребенке чувство ритма - не 

слишком сложно: самой природе присущ ритм. Малыш легко привыкает к предложенному ему 

режиму. Но родителям и другим окружающим взрослым соблюдать его без перебоев оказывается 

трудно: то жаль в хорошую погоду вовремя уйти с прогулки или прервать интересную игру, то 

произошла задержка с приготовлением пищи. А мозг ребенка фиксирует эту неустойчивость режима, 

и потому так трудно выдерживать его, когда ребенок становится старше и начинает просить "чуть-

чуть" задержаться, опоздать, отложить и т.д. 

Между тем именно соблюдение режима позволяет ребенку выработать необходимые для жизни 

реакции и рефлексы, сохранять и укреплять здоровье при напряженной смене различных 

раздражителей. 

Важнейший компонент режима - сон.  

                                                       

Если он недостаточно продолжителен, то организм не отдыхает в полной мере. Это 

отрицательно влияет на нервную систему ребенка. Ослабленные дети независимо от возраста должны 

спать больше. Важно приучать детей ложиться спать и вставать в определенное время. Перед сном 

рекомендуются только спокойные игры, очень полезна получасовая прогулка. Готовясь ко сну, дети 

моют лицо, шею, руки и ноги водой комнатной температуры. Это имеет не только гигиеническое, но и 

закаливающее значение, хорошо влияет на нервную систему, способствует быстрому засыпанию. 

Ужинать нужно за 1 – 1,5 ч до сна. У ребенка должна быть отдельная постель, чистая и не слишком 
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мягкая. Комнату перед сном необходимо проветривать. Все дети любят, когда мама или папа перед 

сном почитают им книжку. 

Проснувшись, ребенок должен сразу встать с постели и после туалета сделать утреннюю зарядку. Это 

создает бодрое настроение, улучшает дыхание, кровообращение, повышает тонус мышечной системы, 

улучшает обмен веществ и возбуждает аппетит. Зарядка проводится обязательно при открытом окне. 

Зарядку нужно делать в трусах, майке, босиком. 

                                                              

Обычный комплекс утренней зарядки для дошкольников включает ходьбу, дыхательные упражнения, 

корригирующие осанку (повороты, наклоны, приседания), кратковременные прыжки или бег и снова 

ходьбу. Ребенок с удовольствием занимается зарядкой, если придать ей вид игры и делать упражнения 

вместе с ним. 

Ребенок должен самостоятельно научиться мыть лицо, уши, чистить зубы. Когда ребенок одевается, 

убирает постель, взрослые должны помогать ему как можно меньше. 

Ребенка следует кормить в точно установленное время. Некоторые родители не соблюдают этого 

требования, что создает определенные трудности в воспитании. Беспорядочное питание плохо 

сказывается на здоровье. Очень важно, чтобы дети не сидели за столом в ожидании еды – это быстро 

вызывает утомление и снижает аппетит. Ребенок не должен отвлекаться от еды. Вкус пищи, ее 

температура и то, как она подана, — все это имеет большое значение для правильного пищеварения. 

Многие родители, бабушки, чтобы ребенок лучше ел, пытаются развлекать его сказками, 

мультфильмами. Это вредно, так как интерес ребенка во время еды к чему-либо постороннему 

тормозит выделение пищеварительных соков, что также снижает аппетит. После завтрака полезно 

организовать спокойные игры или занятия. 

Детям дошкольного возраста выделяется специальное время для занятий рисованием, вырезанием, 

лепкой, счетом и т.д. Продолжительность таких занятий у детей 3-4 лет 15-20 мин, у детей 5-6 лет 30-

40 мин. Нужно чередовать виды деятельности, каждые 20-25 мин делать перерыв. Остальное время 

предназначается для игр. 

Целесообразно организовать занятия детей после завтрака. Любое занятие идет на пользу ребенку 

тогда, когда он занимается охотно, с увлечением, а для этого нужно, чтобы родители хотя бы в какой-

то мере владели мастерством педагога. Вам надо быть настойчивыми, добиваться поставленной цели 

спокойно, заинтересовать ребенка, чтобы он делал все с желанием, объяснить важность любой работы 

и игры. Содержание занятий следует менять день ото дня с тем, чтобы поддержать внимание ребенка и 

заинтересовать его. Как только Вы заметите, что у малыша пропал интерес к занятию, лучше его 

прекратить и занять ребенка какой-то подвижной игрой. В теплые дни надо так распределять время, 

чтобы все игры и занятия проходили на свежем воздухе. 

Ребенку нужно находиться как можно больше на открытом воздухе: летом – в течение всего дня; 

весной, осенью и зимой – по несколько часов. При плохой погоде прогулки могут быть 

кратковременными, но частыми. На прогулке подвижные игры должны чередоваться с более 
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спокойными. В жаркую погоду необходимо следить за тем, чтобы ребенок не перегревался, вовремя 

напоить его, увести в тень; зимой во время прогулки приучать его больше двигаться. Нельзя кутать 

детей и надевать одежду, стесняющую движения и затрудняющую дыхание. 

                                                

Дети любят, если их игра приобретает характер полезного труда. Они с удовольствием убирают снег и 

листья, поливают цветы, подметают дорожки. Надо почаще предоставлять им такую возможность.  

                                                     

После активной прогулки у них появляется хороший аппетит. Если же ребенок на прогулке 

мало двигался, или, наоборот, был сильно возбужден и утомлен прогулкой, то он ест неохотно, 

медленно, не съедает положенной порции. После еды ребенок обязательно должен прополоскать рот 

кипяченной водой. 

Во время сна форточка (зимой) или окно (летом) должны быть открыты, причем допустимо снижение 

температуры воздуха в комнате до 16—15 °С. Легкое движение прохладного воздуха способствует 

быстрому наступлению глубокого сна, во время которого ребенок особенно хорошо отдыхает. Если 

есть возможность, полезно днем укладывать спать детей на воздухе — в саду или на балконе. 

Напоминаем, что сон так же, как и аппетит, зависит от поведения ребенка во время предшествующего 

бодрствования. 

Хорошо выспавшись, ребенок пробуждается бодрым, веселым. Дневной сон обязателен для детей 

раннего и дошкольного возраста. 

После вечерней прогулки дети моют руки и лицо, 10—15 мин отдыхают и затем ужинают. 

Перед сном нужно занять ребенка какой-нибудь спокойной, не слишком впечатляющей игрой. Лучше 

всего для этого подходят кубики, мозаика, лепка, рисование. 

Перед ночным сном ребенок обязательно чистит зубы, моет лицо, руки, ноги, самостоятельно 

расстилает постель, складывает одежду. 

Соблюдение правильного режима дня должно стать для ребенка устойчивой привычкой, превратиться 

в потребность. Для этого необходима последовательность. Достаточно позволить ребенку не вовремя 
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лечь спать, позже встать, увлечься играми — полезные навыки разрушатся, беспорядок станет 

привычным. 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.). Но в значении активных действий для 

здоровья ребенка многие не убеждены. Наоборот, некоторые матери и отцы, дедушки и бабушки 

предпочитают, чтобы ребенок играл в "тихие" (спокойные) игры, меньше бегал и прыгал, что ведет к 

излишней вялости. Сдерживая стремление ребенка бегать, прыгать родители неосознанно наносят 

вред здоровью ребенка. 

Составляют режим дня с учетом состояния здоровья, возрастных анатомо-физиологических и 

индивидуальных особенностей 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 создаѐт у 

них мотивацию и стремление быть здоровыми, ценить хорошее самочувствие, уметь защитить себя и 

своих сверстников от вредных влияний среды и нежелательных контактов. 

                          

                                      
Сформированные в раннем детстве навыки здорового образа жизни сохраняются и в 

дальнейшем. Ребѐнок, взрослея, будет всегда защищен от разнообразных вредных воздействий, с 

которыми ему неизбежно придѐтся 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, ритмикой 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. Если сын или 

дочь воспитываются дома, также надо выработать строгий режим и следить за его неуклонным 

выполнением. Они должны в одно и то же время ложиться спать и вставать, ходить гулять.  Таким 

образом, режим дня - это режим жизни. И насколько более тщательно родители продумают режим дня 

своего ребенка и постараются внедрить его в жизнь, настолько это положительно отразится на всех 

сторонах жизни и здоровья вашего ребенка. 
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                Примерный режим дня дома: 

 

1. Пробуждение, утренняя зарядка, водные процедуры,    умывание 7.00-8.00 

2. Завтрак 8.00-9.10 

3. Игры и занятия дома 9.10 -10.00 

4. Прогулка и игры на свежем воздухе 10.00-12.30 

5. Обед 12.30-13.20 

6. Дневной сон (при открытых фрамуге, окне или на веранде) 13.20-15.30 

7. Свободное время для спокойных игр и приготовления к полднику 15.30 -16.00 

8. Полдник 16.00-16.30 

9. Прогулка и игры на свежем воздухе 16.30-18.30 

10. Ужин 18.30-19.00 

11. Свободное время, спокойные игры 19.00 -21.00 

12. Ночной сон 21.00-7.00 

 

Источник: https://nsportal.ru/detskiy-sad/raznoe/2018/02/17/konsultatsiya-dlya-roditeley-kak-

priuchit-rebyonka-k-rezhimu 
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