
 
Консультация для родителей 
«Режим дня дошкольника» 

 
Режим дня для дошкольника — это расписание основных видов 

деятельности (еда, сон, игра, учеба, отдых), которое помогает формировать 
привычки здорового образа жизни, развивать важные качества характера и 
улучшать физическое состояние ребенка. Грамотно составленный режим 
благоприятствует лучшему усвоению новых знаний и навыков, укрепляет 
иммунитет и формирует правильную структуру дня, способствующую 
формированию самостоятельности и ответственности. 
 

Основные элементы режима дня дошкольника 
 
1. Подъем и утренняя гигиена  
 

Рекомендуемый подъем дошкольника начинается около 7 утра. Для начала 
дня полезно провести гигиенические процедуры (чистка зубов, умывание лица, 
руки), а также небольшую физическую разминку (зарядка). 
 
Почему это важно: заряжает энергией на целый день, улучшает настроение и 
готовит организм к активной деятельности. 
 
2. Завтрак 
 

Завтрак рекомендуется организовать через полчаса-час после подъема. 
Полноценный завтрак обеспечивает необходимую энергию для активности ребенка 
и подготовки к учебной деятельности. 
 
Что включить в рацион: каши, творог, фрукты, яйца, молоко, булочку. 
 
3. Игровая активность и обучение 
 

Утро идеально подходит для развивающих игр, творческих заданий и учебы. 
Важно чередовать активную двигательную деятельность с тихими играми и 
интеллектуальным развитием. 
 
Примеры занятий: конструкторы, лепка, рисование, чтение книг, настольные игры, 
пазлы, изучение букв и цифр. 
 
4. Прогулки и физическая активность 
 

Ежедневные прогулки на свежем воздухе способствуют укреплению 
здоровья, улучшению аппетита и качественному сну. Продолжительность прогулок 
зависит от погодных условий, но желательно выделять минимум два часа в день. 
 
Важно помнить: во время прогулки необходимо следить за активностью ребенка, 
обеспечивать его питьевой водой и контролировать одежду, соответствующую 
погоде. 
 
 
 



5. Дневной сон 
 
Дневной сон необходим большинству дошкольников для восстановления сил и 
предотвращения переутомления. Оптимальная продолжительность сна составляет 
от 3 до 2, 5 часов. 
 
Полезно: укладывать ребенка спать примерно в одно и то же время каждый день, 
создавая комфортные условия для засыпания (температура воздуха, тишина, 
приглушенный свет). 
 
6. Полдник 
 

Легкий полдник поможет восполнить запас энергии после активного дня. 
Лучше всего подойдут свежие овощи, фрукты, кисломолочные продукты, соки. 
 
Цель: поддержание энергетического баланса и улучшение настроения ребенка. 
 
7. Активности второй половины дня 
 

Во второй половине дня полезны творческие задания, подвижные игры, 
общение с друзьями, посещение кружков и секций. Однако важно избегать 
чрезмерной нагрузки и перевозбуждения ребенка. 
 
Для разнообразия: Танцы, музыка, спорт, театр, рукоделие, шахматы. 
 
8. Ужин 
 

Последний прием пищи должен происходить за пару часов до отхода ко сну. 
Ужин лучше сделать легким, состоящим преимущественно из белковых продуктов 
и овощей. 
 
Идеальные блюда: рыба, курица, овощные салаты, каши, кефир. 
 
9. Гигиенические процедуры перед сном 
 

Вечерний душ или ванна расслабляют тело и настраивают на спокойный 
ночной сон. Дополнительные приятные ритуалы перед сном включают чтение 
сказок, беседы с родителями, массаж спины. 
 
Зачем это нужно: Помогает расслабиться, успокоиться и подготовиться к 
глубокому ночному сну. 
 
10. Ночной сон 
 

Оптимальное время укладывания в постель — около 21:00—21:30 вечера. 
Ночной сон должен длиться около 10—12 часов. 
 
Совет: Спокойная обстановка в комнате, отсутствие шума и яркого света, 
проветривание помещения, удобная одежда для сна. 
 
 
 



Вывод: 

 
Таким образом, правильно выстроенный режим дня положительно влияет на 

физическое и психическое здоровье ребенка, обеспечивая баланс между активным 
бодрствованием и восстановительным отдыхом. Установленные и регулярно 
выполняемые правила позволяют развить полезные привычки, повысить уровень 
дисциплины и укреплять семейные отношения. 
 


