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Рациональный, соответствующий возрастным особенностям детей режим 

дня позволяет чередовать различные виды деятельности, обеспечить 

оптимальный двигательный режим, в том числе на открытом воздухе, 

полноценный отдых, достаточной продолжительности сон, что способствует 

нормальному росту и развитию детей. 

Режим дня детей и подростков в соответствии с возрастными 

особенностями включает следующие обязательные элементы: 

•  режим питания (интервалы между приемами пищи и кратность питания); 

•  время пребывания на воздухе в течение дня; 

•  продолжительность и кратность сна; 

•  продолжительность и место обязательных занятий как в условиях 

образовательных учреждений, так и дома; 

•  свободное время, возможность обеспечить двигательную активность 

ребенка по собственному выбору. 

Соблюдение режима дня, начало и конец всех его элементов, видов 

деятельности всегда в одно и то же время приводят к возникновению у детей 

достаточно прочных условных рефлексов на время. Вследствие выработавшегося 

рефлекса на время организм ребенка в каждый момент как бы подготовлен к 

предстоящему виду деятельности. При этом все процессы (занятия, питание, 

засыпание и т.д.) протекают с меньшей «физиологической стоимостью» (быстрее 

и легче).  

Обязательным законом жизни ребенка является правильно построенный и 

постоянно соблюдаемый режим дня. В гигиенически рациональном режиме дня 

предусматриваются достаточное время для всех необходимых элементов 

жизнедеятельности и обеспечение на протяжении всего периода бодрствования 

высокой работоспособности. 

Правильно организованный режим дня создает ровное, бодрое настроение, 

интерес к учебной и творческой деятельности, играм, способствует нормальному 

развитию ребенка. Эмоциональное состояние ребенка, его радости и неудачи 

отражаются на процессах роста и развития. Психическая напряженность, 

депрессии, психологическая травма всегда приводят к торможению роста. Это 

связано с включением при доминировании состояния тревоги и депрессии 

нейроэндокринных механизмов, блокирующих процессы роста детей. 

Педиатры отмечают два ведущих для нормального роста детей фактора 

режима дня. Первый - адекватная физическая подвижность, обеспечивающая 

ту степень вертикальной и перемежающейся по направлению механической 

нагрузки на скелет, которая является стимулятором остеогенеза и роста хряща. 

Мышечная работа активизирует и выделение гормонов - стимуляторов роста. 

Избыточная вертикальная нагрузка, возникающая, например, при переноске 

тяжестей, дает противоположный эффект - торможение роста. Поэтому родители 

должны постоянно контролировать режим жизни детей: не допускать ни 

гипокинезии, ни занятий такими видами спорта или работы, которые могут 

вредно отразиться на развитии. 



Вторым важным моментом режима дня является достаточность сна. 

Именно во сне осуществляются все основные метаболические и клеточные 

перестройки, определяющие формирование скелета ребенка. 

Наиболее благоприятное влияние на сон оказывает свежий воздух. Он 

воздействует на кожу, слизистые оболочки носа и верхних дыхательных путей, 

вызывает быстрое наступление сна. Сон на воздухе может заменить прогулку, 

особенно в холодное и переходное время года. 

Продолжительность сна у детей школьного возраста меняется с возрастом и 

составляет: 

•  в 7-10 лет - 11-10 ч.; 

•  в 11-14 лет - 10-9 ч.; 

•  в 15-17 лет - 9-8 ч. 

У значительной части обучающихся отмечается недосыпание. Оно связано с 

ранним началом занятий в 1-ю смену (8 ч. 30 мин. и даже в 8 ч. 00 мин.) и 

соответственно ранним подъемом детей, а также с поздним отходом ко сну. Более 

позднее засыпание обусловлено продолжительным приготовлением уроков и 

длительным просмотром телепередач, видеофильмов. 

Недосыпание оказывает неблагоприятное влияние на высшую нервную 

деятельность детей. При дефиците сна отмечаются резкие колебания вегетативной 

реактивности, значительно снижается работоспособность 

Однако, как правило, эти нарушения вначале носят обратимый характер  и 

исчезают при установлении правильного режима сна. Длительное недосыпание 

может привести к переутомлению и невротическим расстройствам. 

Существенное значение в режиме дня имеет пребывание детей на свежем 

воздухе. При построении режима учитываются особенности функционирования 

нервной системы: высокий уровень активности коры больших полушарий в 

утренние и дневные часы, снижение его после обеда, падение в вечерние часы. 

Работоспособность школьников в течение дня имеет 2 подъема, совпадающих по 

времени с периодами высокого уровня физиологических функций: в 8-12 ч. и в 

16-18 ч. При этом 1-й подъем работоспособности, как правило, выше и 

продолжительнее 2-го. 

В соответствии с периодами повышения и спада интенсивности 

физиологических функций должен строиться режим дня школьников. Основными 

компонентами их режима дня являются учебные занятия в школе и дома, отдых с 

максимальным пребыванием на открытом воздухе, регулярное и достаточное 

питание, гигиенически полноценный сон. Обязательно должно быть отведено 

время для свободных занятий по собственному выбору (чтение, занятия музыкой, 

рисованием и другой творческой деятельностью, спорт и спортивные 

развлечения, общественная работа, самообслуживание, помощь семье). 

Учебные занятия в школе регламентируются учебным планом. Домашние 

учебные занятия - важное звено самостоятельной работы в процессе обучения. 

Эта работа должна проводиться после обеда и достаточного отдыха и по времени 

совпадать с повышением интенсивности функциональной деятельности всех 

систем организма. обучающимся 2-й смены целесообразнее готовить уроки после 

утреннего завтрака. 



Работоспособность повышается, если ребенок приступает к домашним 

заданиям после 1,5-2-часового пребывания на свежем воздухе. При этом 

желательно 1-ю половину этого времени использовать для игр и спортивных 

развлечений средней интенсивности, а 2-ю - провести в спокойных прогулках. 

Активный отдых на воздухе является мощным оздоровительным фактором. 

Время перед началом приготовления домашних заданий, после их выполнения и 

перед сном дети должны проводить на воздухе. Общая продолжительность 

пребывания на воздухе должна составлять в младшем школьном возрасте не 

менее 3-3,5 ч, в среднем - 2,5-3 ч, в старшем - 2-2,5 ч. В современных условиях 

перегрузки школьников чаще всего нарушается именно этот компонент режима 

дня: сокращается время пребывания на открытом воздухе, снижается 

двигательная активность детей. 

Свободное время учащиеся используют сообразно своим интересам, для 

чего предусматривается специальное время: для школьников младшего возраста - 

1-1,5 ч., среднего и старшего - 1,5-2,5 ч. в день. В это время дети читают 

художественную литературу, рисуют, конструируют, вышивают, смотрят 

телевизионные передачи, занимаются на ПК, общаются с друзьями. 

 Свободное время целесообразно предоставлять после приготовления 

заданий, в период спада интенсивности физиологических функций. Занятия по 

собственному выбору, как правило, проходят с интересом и выполняются детьми 

с увлечением. Однако и их следует регламентировать по длительности и 

интенсивности, особенно такие, как игра на ПК, просмотр телепередач. Это 

обусловлено развитием выраженного утомления у детей и подростков. 

Занятия в различных кружках должны соизмеряться с возрастными 

возможностями, индивидуальными интересами, успеваемостью и состоянием 

здоровья детей. Не рекомендуется участие школьников более чем в 2 кружках. 

 

Если хотим видеть детей здоровыми и счастливыми, взрослые должны 

научить их соблюдать режим дня! 
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