
Консультация для родителей


«Режим дня и его значение в жизни ребёнка 3-4 лет»


Значение режима дня


Возраст ребёнка от 3 до 4 лет – это удивительный период. В 3–4 года 
ребёнок активно развивается: растёт двигательная и умственная активность, 
расширяется социальный опыт. Именно в это время закладывается основа 
физического и психического здоровья ребёнка на многие годы вперёд. И 
главным инструментом в руках родителей, для полноценного развития 
ребёнка, становится правильно выстроенный режим дня. Чёткий режим дня в 
этот период помогает малышу гармонично развиваться, чувствовать себя в 
безопасности и не перегружать нервную систему. Режим дня для ребёнка 3–4 
лет — это не жёсткие рамки, а ритм, который поддерживает здоровье, 
эмоциональную стабильность и развитие малыша.


Режим дня — это чёткое чередование периодов сна и бодрствования, 
приёмов пищи, прогулок, игр и занятий. Его цель — создать для ребёнка 
предсказуемую среду, где каждый момент (подъём, прогулка, сон) имеет своё 
время. 


Почему важно соблюдать режим: пробуждение, приём пищи, 
прогулки, сон в одно и то же время?


Здоровье и работоспособность. Регулярный ритм (сон, еда, активность 
в одно и то же время) позволяет организму заранее «настраиваться» на 
разные виды деятельности. Это улучшает усвоение пищи, способствует 
глубокому сну и помогает избежать переутомления.


Эмоциональная стабильность. Мир маленького ребёнка  огромен и 
непонятен. Когда события происходят в определённой последовательности, у 
ребёнка формируется ощущение стабильности. Предсказуемость распорядка 
снижает уровень стресса. Ребёнок знает, что будет дальше, и это делает его 
спокойнее, увереннее, помогает лучше справляться с эмоциями. 


Развитие навыков и самостоятельности. Режим приучает к 
организованности и самостоятельности.  Когда режим повторяется изо дня в 
день, ребёнок быстро запоминает последовательность действий. Режим дня 
превращается из родительского требования во внутреннюю привычку 
ребёнка.




Адаптация. Если малыш ходит в детский сад, домашний режим, 
близкий к режиму детского сада, значительно облегчает адаптацию. В 
детском саду все подчинено заранее установленному распорядку. 


Какие ориентиры можно взять за основу?


Сон. В сумме около 12–12,5 часов в сутки: ночной — примерно 10–11 
часов, дневной — около 2–2,5 часов. 


Бодрствование. Непрерывное бодрствование не должно превышать 5,5–
6 часов.


Прогулки. Ежедневно не менее 4–4,5 часов на свежем воздухе.


Питание. 4–5 раз в день с регулярными интервалами. Старайтесь 
кормить в одно и то же время (допустимо отклонение около 30 минут). 
Избегайте беспорядочных перекусов, особенно мучным и сладким.


Занятия и игры. Чередуйте виды деятельности. Для непосредственной 
образовательной деятельности (рисование, лепка, счёт) в этом возрасте 
оптимальны отрезки не более 15 минут, с обязательными перерывами.


Практические советы


Начинайте постепенно. Не пытайтесь сразу ввести весь режим 
целиком. Выберите 1–2 «якорные» точки (например, время подъёма и отхода 
ко сну), закрепите их, а затем постепенно добавляйте остальные элементы.


Будьте последовательны. Старайтесь соблюдать режим ежедневно, 
включая выходные.


Используйте ритуалы. Простые последовательности (тёплая ванна → 
чтение книги → отход ко сну) сигнализируют ребёнку о смене деятельности 
и помогают плавно переходить к сну.


Говорите о планах. Перед сменой деятельности коротко поясняйте: 
«Сначала поиграем в кубики, потом пообедаем, а после — тихий час». 
Можно использовать визуальные подсказки (картинки, расписание).


Учитывайте индивидуальность. Режим — это ориентир, а не жёсткий 
закон. Если ребёнок в какой-то день явно устал или, наоборот, бодр, 
допустимо гибко скорректировать время некоторых активностей.


Личный пример. Детям проще следовать распорядку, когда они видят, 
что родители, бабушки и дедушки сами придерживаются здорового ритма 



жизни. Разногласия взрослых по поводу режима дня вносят хаос и 
неопределённость в жизнь ребёнка. 


Соблюдение режима требует терпения и последовательности от 
родителей, но результат того стоит. Вы получите более спокойного и 
здорового малыша.  


По мере роста ребенка распорядок его будет меняться. Но на всю жизнь 
должна сохраниться основа, заложенная в раннем детстве – чередование всех 
форм деятельности организма в определенном режиме.



