
Режим дня и здоровье. Важность соблюдения режима дня. 

 

Соблюдение режима дня для детей 1–2 лет — важный фактор 

физического, психологического и когнитивного развития. Чёткий распорядок 

помогает организму ребёнка функционировать гармонично, снижает риск 

переутомления, укрепляет иммунитет и создаёт основу для здорового образа 

жизни.  

Почему режим дня важен для здоровья 

1. Физическое здоровье и сон. Регулярный сон обеспечивает 

восстановление сил, выработку гормона роста, укрепление иммунной 

системы и нормализацию метаболических процессов. Для детей 1–2 лет 

рекомендуется 11–14 часов сна в сутки, включая дневной сон (1,5–2,5 часа). 

Стабильный график сна и бодрствования улучшает качество отдыха, 

сокращает ночные пробуждения и способствует более лёгкому засыпанию.  

2. Питание и пищеварение. Регулярные приёмы пищи (4–5 раз в день с 

интервалами 3,5–4 часа) поддерживают энергетический баланс и 

обеспечивают организм необходимыми питательными веществами. 

Нерегулярное питание может привести к перееданию, нарушениям 

пищеварения или формированию нездоровых пищевых привычек. Важно, 

чтобы завтрак начинался не позже чем через час после пробуждения, а 

ужин — не менее чем за час до сна.  

 3. Физическая активность. По рекомендациям ВОЗ, дети 1–2 лет должны 

заниматься физической активностью не менее 180 минут (3 часов) в день. 

Движение способствует развитию моторики, координации, укреплению 

мышц, улучшению обмена веществ и снижению риска ожирения. Активная 

игра также помогает снизить уровень кортизола (гормона стресса), что 

облегчает засыпание.  

4. Психологическое благополучие. Устойчивый режим дня создаёт 

ощущение безопасности и стабильности, снижает уровень стресса. Дети, 

привыкшие к распорядку, лучше справляются с эмоциональными вызовами, 

развивают самодисциплину и адаптивные механизмы поведения. 

Нерегулярный режим, напротив, может вызывать беспокойство, 

раздражительность и капризы из-за переутомления нервной системы.  

5. Когнитивное развитие. Регулярность и структурированность дня 

помогают ребёнку лучше концентрироваться, запоминать информацию и 

усваивать новые навыки. Дневной сон, в частности, играет ключевую роль в 

консолидации памяти — процессе переноса информации из кратковременной 

в долговременную память.  

 



Рекомендации для родителей 

 

1. Учитывайте возрастные и индивидуальные особенности ребёнка.  

Режим должен соответствовать психофизиологическим возможностям 

малыша, его темпераменту и уровню развития. Не стоит жёстко следовать 

универсальным графикам — ориентируйтесь на признаки усталости, 

аппетита и активности вашего ребёнка.  

2. Соблюдайте постоянство. Старайтесь придерживаться одного и того же 

времени подъёма, приёмов пищи, прогулок и отхода ко сну. Это поможет 

выработать динамический стереотип, когда потребность в еде, сне или 

активности возникает в установленное время.  

3. Организуйте активное бодрствование. Включайте в режим дня игры, 

развивающие занятия, прогулки на свежем воздухе. В первой половине дня 

можно уделить больше времени активным играм (гимнастика, танцы, 

лазание), а перед сном — спокойным занятиям (лепка, рисование).  

4. Ограничьте экранное время. Детям до 2 лет рекомендуется полностью 

исключить взаимодействие с экранами (кроме видеозвонков с близкими). 

Синий свет экранов подавляет выработку мелатонина — гормона, 

регулирующего сон.  

5. Создайте ритуалы перед сном. Тёплая ванна, чтение книги, спокойная 

музыка или объятия помогут ребёнку расслабиться и подготовиться ко сну. 

Избегайте активных игр и возбуждающих занятий за 1–2 часа до отхода ко 

сну.  

6. Будьте гибкими. Хотя стабильность важна, иногда режим может 

нарушаться из-за праздников, поездок или болезни. В таких случаях не стоит 

строго придерживаться графика, но после возвращения к обычной жизни 

постепенно восстанавливайте распорядок.  

7. Показывайте пример. Дети часто копируют поведение взрослых. Если 

родители соблюдают режим, это повышает шансы, что ребёнок тоже будет 

придерживаться распорядка.  

8. Контролируйте сидячее время. Не допускайте, чтобы ребёнок проводил 

больше 1 часа подряд в коляске, высоком стуле или других ограничивающих 

устройствах.  

 

 

 

 

 

 



Примерный режим дня для ребёнка 1,5–2 лет 

 

Время Деятельность 

7:00–7:30 Пробуждение, гигиенические процедуры 

7:30–8:00 Завтрак 

8:00–10:30 Игры дома, развивающие занятия 

10:30–11:00 Второй завтрак 

11:00–12:30 Прогулка на свежем воздухе 

12:30–13:00 Обед 

13:00–15:00 Дневной сон 

15:00–15:30 Полдник 

15:30–16:30 Игры, активные занятия 

16:30–18:30 Прогулка 

18:30–19:00 Ужин 

19:00–19:30 Спокойные игры, гигиенические процедуры 

19:30–20:00 Подготовка ко сну 

20:00 Отход ко сну 

  

Помните, что режим — это не строгий шаблон, а инструмент для 

создания комфортных условий развития ребёнка. Главное — найти баланс 

между структурой и гибкостью, учитывая потребности и особенности 

малыша.  

 

                                                                   Воспитатель СРП:  Иванова А.В. 

 


