
Значение режима дня в жизни дошкольника. 

Большое значение для здоровья и физического развития детей имеет режим 
дня. Постоянное время для еды, сна, прогулок, игр и занятий. 
Режим дня — это система распределения периодов сна и бодрствования, 
приемов пищи, гигиенических и оздоровительных процедур, занятий и 
самостоятельной деятельности детей. Бодрое, жизнерадостное и в то же 
время уравновешенное настроение детей в большой мере зависит от 
выполнения режима. Запаздывание еды, сна, прогулок отрицательно 
сказывается на нервной системе детей: они становятся вялыми или, наоборот, 
возбужденными, начинают капризничать, теряют аппетит, плохо засыпают и 
спят беспокойно.  В детском саду все подчинено заранее установленному 
распорядку. И это несомненный плюс. Ведь такая системность приучает даже 
самого взбалмошного карапуза к аккуратности, точности, порядку. Что уж 
говорить о питании. Любой диетолог подтвердит, что правильный прием 
пищи в одно и то же время способствует росту здорового организма. 
Правильный, соответствующий возрастным возможностям ребенка режим 
укрепляет здоровье, обеспечивает работоспособность, успешное 
осуществление разнообразной деятельности, предохраняет от 
переутомления.  Хорошая работоспособность в течение дня обеспечивается 
разнообразием видов деятельности и их чередованием.   
     Ребенок, с раннего детства привыкший жить по режиму, охотно его 
выполняет. Ему не приходит в голову, что можно отказываться идти спать, 
когда наступило время. Если он в 9 часов вечера лег и не позднее чем через 
полчаса крепко уснул, то утром его не приходится будить— он сам 
просыпается бодрым, веселым. У ребенка имеется достаточно времени, 
чтобы спокойно одеться, и родителям не приходится поторапливать его и 
высказывать  недовольство по поводу его медлительности. Днем они не 
тратят время на многократные приглашения, уговоры сесть за стол или пойти 
погулять. День в семье начинается и кончается спокойно, все конфликтные 
ситуации, связанные с соблюдением режима, исключены.  
  Поведение ребенка в детском саду, его настроение, работоспособность 
находятся в прямой зависимости от того, как организованы его деятельность 
и сон в семье в обычные, а также в выходные дни. 
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