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Аннотация: в статье рассмотрены такие понятия, как режим дня, отдых, 

здоровый образ жизни, младший школьный возраст. Показана роль правильного 

режима дня и отдыха в здоровом образе жизни младших школьников. В свою оче-

редь, выявлены особенности младшего школьного возраста, и представлены со-

ответствующие понятия режим дня, отдых и здоровый образ жизни. 
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Введение. В данной статье поднимается вопрос правильного режима дня, 

как системы распорядка, которая предусматривает отведенное время на учебу, 

питание и бодрствования. Некоторые люди привыкли просыпаться достаточно 

поздно, а другие, наоборот, встают очень рано и главным моментом в режиме 

дня, является то, что не смотря на время подъема у каждого должно быть отве-

дено определенное время для достаточного сна, отдыха, приема пищи и физиче-

ской активности. 

Дисциплина – это и есть, индивидуальный и правильный режим дня. Где 

необходимо распределить время для дел, которые ведут за собой обязательный 

статус. Такие как: подъем, прием пищи, учеба, выполнение домашнего задания 

и отход ко сну. Оставшиеся дела стоит выполнять исходя из застрачиваемого 
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времени и их важности. Для младшего школьного возраста режим дня обязате-

лен, так как, мы знаем, что трудности в обучении, неуспеваемости и «разбитого 

состояния» ребенка, напрямую зависит от правильно затраченного времени на 

активность во время всего дня. 

Методы и организация исследования. Методы исследования были выбраны 

следующие: это анализ и синтез методической литературы в связи с выбранной те-

мой исследования, изучение отечественных научных статей по теме исследования. 

Правильный режим дня и отдыха в здоровом образе жизни младших школь-

ников подталкивает к следующему. 

1. Определенное время отхода ко сну и пробуждения. 

2. Питание, разделенное определенными временными рамками (завтрак, 

обед, ужин). 

3. Часы активности. 

4. Время для домашних заданий. 

Установленный режим дня и отдыха помогает улучшить концентрацию вни-

мания на учебе и позволяет предотвратить переутомление и способствует эффек-

тивному усвоению учебного материала. Режим дня также включает физическую 

активность. Что в особенности важно для младшего школьного возраста. 

Регулярные и эффективные физические нагрузки не возможны без контроля 

и стабилизации режима. Для ребенка важно ежедневно быть в тонусе и полным 

сил, так как, для данного возрастного диапазона характерно. 

1. Высокая активность. 

2. Повышенный эмоциональный фон. 

3. Способность к высокой активности, без надлежащего отдыха. 

4. Нерегулируемый и несбалансированный прием пищи; 

Отдых – играет ключевую роль в восстановлении всего организма младшего 

школьника и является также неотъемлемой частью режима дня. После активно-

сти учебной деятельности и игр, ребенку необходимо время на восстановление, 

что позволит восстановить силы и улучшить работоспособность и настроение. 
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Справляться со стрессом в рутине учебы и жизни маленьких школьников, 

помогает также отдых и общение со сверстниками. Что способствует важности 

коллективизма и социальных навыков. 

Отдых – это не только время без занятий и умственной активности. Это 

факт, влияющий на общее состояние здоровья и всего организма, на эмоциональ-

ное составляющее и успехи ребенка в учебе. 

Школьники младшего школьного возраста легко подвергаются стрессу из-

за проблем и неуспеваемости в школе, общения со сверстниками и иных факто-

ров. И в избежание данных ситуаций режим дня и отдыха охватывают ключевые 

стороны данной темы и помогают стабилизировать и упорядочить негативные 

стороны для детей. 

Результаты исследования и их обсуждение. Правильный режим дня и каче-

ственный отдых, оказывают положительное влияние на организм младшего 

школьника. Концентрация и активность во время занятий в школе повышается 

благодаря соблюдению рекомендаций и наставлений. 

Улучшение физического состояния и позитивного настроения тесно свя-

заны с правильным режимом дня и отдыха всецело. Дети, соблюдающие регу-

лярный режим дня, меньше впадают в стрессовые и депрессионные состояния. 

Организм становится более выносливым и здоровым. 

Выводы: следовательно, результатом освоения данной темы является стрем-

ление детей вести здоровый образ жизни и идти к совершенству своей обыден-

ной рутины. Также стоит отметить, что для грамотного достижения результата 

необходимо вовлечение родителей и учителей, которые служат помощниками и 

проводниками для детей младшего школьного возраста. 
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