Режим дня дошкольника
Правильно организованный режим дня — это не просто расписание, а научно обоснованный ритм жизни, который является фундаментом здоровья и благополучия ребенка. Его соблюдение обеспечивает:
· Гармоничное физическое и психическое развитие: Предсказуемость режима снижает стресс, создает чувство безопасности, способствует становлению нервной системы и стабильному росту организма.
· Оптимальный уровень работоспособности: Чередование видов деятельности предупреждает переутомление, поддерживает интерес ребенка и позволяет максимально эффективно усваивать новую информацию и навыки.
· Повышение общей сопротивляемости организма: Регулярный сон, питание и прогулки укрепляют иммунитет, повышают адаптационные возможности ребенка к физическим и интеллектуальным нагрузкам.
Режим дня дошкольников должен включать 4 основных вида деятельности: сон, питание, обучение и двигательную активность (включая прогулки). Их рациональное распределение в течение суток — ключевая задача.
1. Сон и отдых
Достаточный по продолжительности и качеству сон — главное условие восстановления сил и правильного развития нервной системы.
Ночной сон:
· 1–3 года: не менее 12 часов.
· 4–7 лет: не менее 11 часов.
· Дневной сон (отдых):
· 1–3 года: не менее 3 часов.
· 4–7 лет: не менее 2,5 часов 
Важно создать условия для качественного сна: проветренное, затемненное помещение, спокойная обстановка перед сном. Для детей до 5 лет дневной сон является обязательным элементом режима.
2. Питание
Режим питания формирует здоровые пищевые привычки и обеспечивает растущий организм энергией и питательными веществами.
· Кратность приемов пищи: 4–5 раз в день с интервалами не более 3,5–4 часов. Это завтрак, второй завтрак, обед, полдник и ужин. Такой график поддерживает стабильный уровень сахара в крови и предотвращает чувство голода.
· Качество рациона: Питание должно быть сбалансированным по энергетической ценности, содержанию белков, жиров и углеводов, а также полноценным по витаминам и минералам. В детском саду меню составляется согласно утвержденным нормам, дома важно придерживаться принципов разнообразия и полезности.
3. Обучение (непрерывная непосредственно образовательная деятельность)
Занятия должны проводиться в наиболее продуктивное время, не перегружая ребенка.
Время проведения: Занятия рекомендуется начинать не ранее 8:00 и заканчивать не позднее 17:00. Наиболее благоприятное время для интеллектуальной активности — первая половина дня.

· Продолжительность одного занятия:
· 1,5–3 года — до 10 мин.
· 3–4 года — не более 15 мин.
· 4–5 лет — не более 20 мин.
· 5–6 лет — не более 25 мин.
· 6–7 лет — не более 30 мин.

· Максимально допустимая дневная нагрузка (суммарная продолжительность занятий):
· [bookmark: _GoBack]1,5–3 года — не более 20 мин. (рекомендуется проводить в первой половине дня).
· 3–4 года — не более 30 мин.
· 4–5 лет — не более 40 мин.
· 5–6 лет — не более 50 мин. (или 75 мин., если одно занятие планируется после дневного сна).
· 6–7 лет — не более 90 мин. (с обязательным перерывом).
Между занятиями необходимы перерывы не менее 10 минут. Занятия, требующие повышенной познавательной активности, следует проводить в первую половину дня.
4. Двигательная активность и прогулки
Движение — естественная потребность ребенка, важное для развития мышечной системы, координации, обмена веществ и закаливания.
· Прогулки: Ежедневная общая продолжительность прогулок для детей до 7 лет должна составлять не менее 3 часов. Прогулки организуются 2 раза в день: в первую и вторую половину дня.
· Условия для прогулок: При температуре воздуха ниже -15°C и скорости ветра более 7 м/с продолжительность прогулки рекомендуется сокращать или прогулка не проводится. Одежда ребенка должна соответствовать погоде и позволяя ему активно двигаться.
· Общая двигательная активность: Помимо прогулок, в режим дня должны быть включены утренняя гимнастика, подвижные игры, физкультминутки и занятия физической культурой.
Заключение
Режим дня дошкольника — это целостная система, направленная на всестороннее развитие и мягкую подготовку к школьному обучению. Его правильное составление и, что еще важнее, неукоснительное соблюдение — ответственность как педагогов, так и родителей.
Сформированная привычка жить по режиму становится бесценным навыком. Она делает ребенка дисциплинированным, собранным, способным управлять своим временем и силами. Это прямой путь к формированию трудоспособной, уравновешенной и здоровой личности, готовой к новым жизненным этапам.

