
Режим дня и 
здоровье: как найти 

баланс между 
садом и домом 

Найти баланс между режимом 
детского сада и домашней жизнью 
действительно важно для здоровья 

ребёнка. 



Почему это нужно? 

Когда распорядок дня в саду и дома совпадает, у 
ребёнка формируется устойчивый биоритм.  

Это снижает 

тревожность, помогает 

лучше переключаться 

между видами 

деятельности 

Укрепляет иммунитет 

и гармоничное 

физическое развитие 

Если же режимы расходятся (например, дома поздно ложатся и рано встают, а в саду 

строгий график), ребёнок может переутомляться, перевозбуждаться, что ведёт к 

капризам, проблемам со сном и аппетитом 



Как выстроить 
баланс: ключевые 
моменты 
 
• Синхронизируйте главные 

«точки». Постарайтесь, чтобы 
время подъёма, приёмов пищи, 
прогулок, дневного и ночного 
сна в целом совпадало в саду и 
дома. Даже небольшой разброс 
(30–40 минут) сбивает 
биологические ритмы. 
Например, если в саду завтрак в 
8:00, дома тоже сделайте так 



• Чередуйте активность и отдых.  

В саду это делают за счёт 

физкультминуток между «сидячими» 

занятиями. Дома тоже важно давать 

ребёнку возможность размяться: 

прыгать, лазать, играть в подвижные 

игры. Но при этом обязательно 

чередуйте активную деятельность со 

спокойными занятиями (рисование, 

слушание сказок), чтобы нервная 

система восстанавливалась 



• Делайте акцент на движении. В саду физическая активность — 
это не только занятия. Подвижные игры на прогулке, физическая 
культура, утренняя гимнастика, динамические паузы в течение 
дня. Дома тоже можно и нужно поддерживать этот ритм: кататься 
на самокате, играть в салки, лазать по шведской стенке, делать 
простые упражнения 



Не забывайте про 
прогулки 

•  Пребывание на свежем воздухе 
— важный элемент закаливания 
и физического развития. В саду 
прогулки организованы дважды 
в день. Дома тоже планируйте 
ежедневные выходы, даже в 
прохладную погоду (при этом 
учитывайте погодные условия 
сада: в сильный мороз или ветер 
прогулка может быть короче) 



Итог 

Цель такой консультации — не 

заставить родителей копировать 

сад один в один, а найти точку 

пересечения: чтобы общие 

ценности и ритм жизни помогали 

ребёнку быть здоровым, активным 

и уверенным. Когда детский сад и 

семья действуют сообща, это даёт 

лучший результат 


