
РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ 

по режиму дня ребёнка в выходные и праздничные дни. 
  

Уважаемые родители! 
  

        Если ребенок посещает детский сад, его домашний режим в 

выходные и праздничные дни должен соответствовать режиму дошкольного 

учреждения. Установленный распорядок дня не следует нарушать без 

серьезной причины. Его нужно по возможности сохранять и при изменении 

условий жизни ребенка (например, если родители отправляют его на 

некоторое время к родственникам или совершают с ним длительную поездку 

пожелезнойдороге).  

Опыт показывает, что неуклонное соблюдение установленного распорядка 

изо дня в день постепенно вырабатывает активное стремление ребенка 

выполнять режим самостоятельно, без подсказки взрослых, без принуждения, 

а это способствует формированию таких важных качеств поведения, как 

организованность и самодисциплина, чувство времени, умение экономить 

его.  

 

РАСПОРЯДОК ЖИЗНИ РЕБЕНКА 

Очень важен и общий распорядок жизни. К сожалению, во многих 

семьях, особенно молодых, пренебрегают режимом, а это неизбежно идѐт во 

вред ребѐнку. 

       Дети, посещающие дошкольные учреждения, чаще всего заболевают 

после выходных и праздничных дней. И случается это потому, что дома 

ребѐнку не обеспечен режим, к которому он привык, на который настроился 

в детском саду: вечером укладывают спать позднее, отменяют дневной сон, 

прогулку заменяют играми дома, разрешают сколько угодно смотреть 

телепередачи, играть в компьютерные игры, перекармливают сладостями. 

Все это негативно сказывается на неокрепшем детском организме, 

разлаживает функции всех его органов и систем, неизбежно ослабляя тем 

самым и защитные механизмы.  

       Домашний режим ребѐнка должен быть продолжением режима детского 

учреждения, а если в детский сад малыш неходит, то дома ему необходим 

соответствующий возрасту и чѐтко соблюдаемый распорядок дня.  

 

ВЫХОДНЫЕ ДНИ — ЭТО ВРЕМЯ ТОЛЬКО ДЛЯ ОТДЫХА. 
  

Вставать в выходные дни можно на 2 часа позже,и ложиться на 1 час позже.  

        В выходные, как и в будни, не следует смотреть телевизор больше 40, в 

крайнем случае - 60 минут. Ритмическая световая стимуляция, поступающая 

с экрана телевизора, неблагоприятно действует на мозг ребенка, 

дезорганизует его деятельность. В эти 40–60 минут также входит и время для 



компьютерныхигр. 

       В выходные дни следует больше проводить время на воздухе. Особенно 

благоприятны как в физическом, так и в психологическом плане прогулки 

всейсемьей. 

               

Прогулки – это важно! 
  

    В выходные ребенок должен нагуляться, выспаться, одним словом — 

отдохнуть. Постарайтесь, чтобы он не выбивался из привычного ритма 

жизни, ненарушайтеобычногорежимадня. 

    Дети должны проводить на свежем воздухе как можно больше времени, 

чтобыбытьздоровымиикрепкими.  

В летнее время дети могут находится более 6 часов в день на улице, а в 

осеннее и зимнее время дети должны быть на воздухе не менее 4 часов. 

Лучшее время для прогулок с детьми — между завтраком и обедом (2—2 1/2 

часа) и после дневного сна, до ужина (1 1/2—2 часа). В сильные морозы 

длительностьпрогулокнесколькосокращается. 

     Приучая детей к определенному режиму, к выполнению гигиенических 

требований, мы создаем у них полезные для организма навыки и тем самым 

сохраняемихздоровье. 

   Твердый режим дня, установленный в соответствии с возрастными 

особенностями детей, — одно из существенных условий нормального 

физического развития ребенка.  

    На опыте работы детских садов установлено, что дети дошкольного 

возраста, приученные к ежедневным прогулкам, могут гулять и при 

температуре 20—25° мороза, если нет сильного ветра и если они одеты 

соответственнопогоде. 

На прогулку в холодные зимние дни дети должны выходить в теплом пальто, 

шапке с наушниками, валенках и теплых варежках или перчатках. 

 

Питание. 

    

Детиполучаютпитание4—5развдень.Первая еда дается через полчаса, во 

всяком случае, не позднее чем через час после пробуждения ребенка, а 

последняя—часазаполторадосна.  

Между приемами пищи должны быть установлены промежутки в 3—4 

часа,ихнадострогособлюдать.  

Наиболее сытная еда дается в обед, менее сытная — на ужин.  

 

Сон 

 
Только во время сна ребенок получает полный отдых. Сон должен быть 

достаточно продолжительным: дети 3—4 лет спят 14 часов в сутки, 5—6 лет 



— 13 часов, 7—8 лет — 12 часов. Из этого времени необходимо, особенно 

для младших детей, выделить часа полтора для дневного сна. Дети должны 

ложиться не позднее 8—9 часов вечера.  

     Основное требование к режиму — это точность во времени и правильное 

чередование, смена одних видов деятельности другими. 

Должно быть установлено время, когда ребенок ложится спать, встает, ест, 

гуляет, выполняет несложные, посильные для него обязанности. Время это 

необходимоточнособлюдать. 

Причиной отмены прогулки для здорового ребенка могут быть 

исключительные обстоятельства: проливной дождь, большой мороз с 

сильным ветром.  

     Придерживаясь таких простых правил, вы и ваш малыш не будете 

терять прекрасные минуты времени, с удовольствием используя их, 

чтобы побыть вместе, погулять, поиграть. 

Вы подружитесь с хорошим настроением и самочувствием, а усталости 

и вялости придется отступить. 

 
 

 


