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Режим является важнейшим условием успешного физического воспитания и 

здорового образа жизни. Под режимом понимается научно обоснованный 

распорядок жизни, предусматривающий рациональное распределение во 

времени и последовательность различных видов деятельности и отдыха. Дело 

в том, что научное обоснование роли режима как ведущего фактора 

укрепления здоровья и сохранения эмоционального благополучия детей 

получено лишь за последние годы и связано, в основном, с успехами в 

разработке таких наук, как хронобиология, биоритмология и 

нейрофизиология. Они подтвердили, что для того, чтобы у детей было 

хорошее самочувствие, эмоциональное благополучие, правильно протекало 

физическое, психологическое и социальное развитие, в семье и ДОУ должны 

быть созданы условия для: 

- развития у детей жизнерадостности, веры в себя, свои силы и возможности; 

- увлекательной творческой деятельности детей; 

- соблюдение режима дня, питания, жизнедеятельности детей. 

Режим всегда был и остаѐтся основой полноценного физического развития 

детей. Не случайно замечено воспитателями детских садов – самые 

нервозные, трудные дети бывают по понедельникам. Наверное потому, что в 

воскресенье ребята отходят от привычного режима и живут по расписанию 

взрослых: поздно встают, не гуляют, к ночи (из – за гостей) укладываются 

спать. И мы ещѐ удивляемся, почему же они так капризны – а потому, что 

нарушается весь устоявшийся стереотип детского организма. 

Правильный режим должен отличаться определѐнностью, точностью и не 

допускать исключений. Соблюдение режима дня поможет расслабиться, а 

расслабление создаст условия для нормальной работы всего организма, так 

как в процессе релаксации энергия перераспределяется, что приводит тело к 

равновесию и гармонии. Расслабление позволяет устранить беспокойство, 

возбуждение, снимает напряжение со всех органов, восстанавливает силы, 

здоровье и эмоциональное состояние. Самое важное – создать условия, 

приводящие к тому, чтобы ребѐнок был спокойным, с эмоциональным 

положительным настроем. А так как режим предполагает смену деятельности 

с активной на более спокойную, то это предотвращает переутомление, 

нарушение эмоционального настроя ребѐнка, способствует формированию 

норм здорового образа жизни. Таким образом системный подход позволяет 

добиваться хороших результатов по сохранению и укреплению здоровья 

детей, помогает обеспечивать стабильный эмоциональный комфорт. 

 

 

 


