
 
 

 

 

 

 



Порядок организации отдыха, релаксации иснавоспитанников 
 
Сон— неотъемлемая частьрежима дняребёнка. Организациидневного 

отдыха в детском садууделяется особопристальное внимание, так как в 

периоды бодрствованиядети, какправило, очень активны, аорганизму 

малышаочень важновосстанавливатьсилыинакапливать энергию для 

деятельностивовторой половине дня. 
 
Помещения дляотдыхаи сна должно соответствовать требованиям СанПиН: 
 

Спальня -площадью из расчета не менее 1,8 кв. м на 1ребенка в 

ясельныхгруппах,не менее2,0кв. м на1 ребенка вдошкольных 

группах,без учета расстоянияот наружных стен прирасстановке 

кроватей. 

Спальни оборудуютстационарнымикроватями. 

Кроватидля детейдо 3 лет должныиметь: длину- 120 см;ширину- 

60см;высотуогражденияот пола- 95 см;ложе спеременной высотой от 

пола - на уровне30см и 50см. Следует предусматривать возможность 

уменьшения высотыбокового ограждения неменеечем на 15см. 

Длина стационарнойкровати длядетей3-7лет составляет 140см, 

ширина - 60см ивысота -30см. 

Кроватирасставляют с соблюдениемминимальныхразрывов: между 

длинными сторонамикроватей- 0,65м, от наружныхстен- 0,6м, от 

отопительныхприборов- 0,2м,междуизголовьямидвухкроватей-0,3м. 

Воизбежаниетравматизма детейстационарныедвухъярусные 

кроватине используют. 

Приотсутствииспаленпопроекту, допускается организовывать 

дневной сондетей дошкольныхгруппв групповыхнараскладных 

кроватях с жесткимложемилина трансформируемых(выдвижных, 

выкатных)одно-трехуровневыхкроватях. 

Прииспользованиираскладныхкроватей (раскладушек) в каждой 

групповойдолжнобыть предусмотреноместодля иххранения, атакже для 

индивидуальногохраненияпостельныхпринадлежностейибелья. 

Дети обеспечиваются индивидуальными постельными 

принадлежностями,полотенцами, предметами личнойгигиены. Следует иметь 

не менее3-хкомплектовпостельногобелья и полотенец,2 

комплектовнаматрасников из расчета на1ребенка 

Примерный режимдневногоснав ДОО 
 
Соннеобходим для восстановления физиологическогоипсихического 

равновесия малыша. Согласносанитарно-гигиеническимнормам,его 

продолжительностьдля детейдо5 лет составляет2-2,5часа,до7 лет —1– 

1,5часа. 
 



Группа Дневнойсон 

I младшая группа 12:30-15:00 

II младшая группа 12:50-15:00 

Средняя группа 13:00-15:00 

Старшая группа 13:10-15:00 

Подготовительная кшколе группа 13:15-15:00 

 
 

Работасдетьмиперед сном 
 
Методическая работа переддневным отдыхом играет важную роль. Её 

целямиявляется: 
 

релаксациядетей (снижение уровня тревожности 

имышечного напряжения); 

восстановление нормального 

состояниянервнойсистемы; 

облегчениепсихоэмоциональнойнагрузки; 

ускорение процессазасыпания за счёт создания 

безопаснойи комфортной среды. 
 
Для достиженияпоставленныхцелей перед организаторомдневногосна 

стоитрядзадач, решать которые емуприходится ежедневно: 
 

Подготовка помещениядляотдыха.Впомещенияхспален сквозное 

проветривание проводят доукладывания детей спать. В 

холодноевремягода фрамуги, форточкизакрывают за10минут доотхода 

косну детей;открывают вовремя сна содной стороныи закрывают за30 

минут доподъема.В теплое время годасон(дневнойи ночной) 

организуют приоткрытыхокнах (избегая сквозняка). 

Контроль готовностидетейкосну.Взрослые следят за тем,чтобы все 

дети сходили втуалет, умылись,а также переоделись вудобную для 

сна одежду.



Создание подходящейдля сна атмосферы спокойствияи 

расслабленности. 
 
Методическаяорганизация подготовки детей косну 
 
Чтобыреализоватьпоставленные задачи, воспитатель: 
 

определяетперечень спокойныхигрпередотходомкосну; 

подбирает соответствующее спокойноемузыкальное оформление 

(не более чемна 10–15минут), сопровождая егоснижением темпа 

речи, тембра и тональности голоса; 

проводит комплексдыхательныхупражненийдля улучшения 

самочувствия детей; 

периодически организует беседы с детьми о важности дневногосна 

(этот приём большеактуален для старшихи подготовительныхгрупп); 

делает подборкусказок, рассказов подходящейтематики. 
 
Эти приёмымогут использоваться в комплексе,нодля малышей первойи 

второй младшихгрупп, которые в силувозраста утомляютсябыстрее, а 

значит, больше другихнуждаются в отдыхе,достаточновключения 

музыкальногофонапослеобеда (подпроведение гигиеническихпроцедур, 

переодевание) и чтения сказок. Длядетей среднейгруппыдобавляются 

дыхательные упражнения. Они, кромеблагоприятноговоздействия на 

органыдыхания, ещё и помогают выработать правильное 

звукопроизношение. Это очень важная задача дляданноговозраста. 

Проводится эта гимнастика через20–30 минут послеобеда.Детистаршего 

возраста передначаломгигиеническихпроцедурмогут немногопоиграть в 

спокойныеигры. 
 
Выделяется 3 ступениорганизации дневногосна 

 
Подготовка (15–20минут). 
 
Релаксация (5–7минут). 
 
Сон(1–2часа). 
 
Подготовка 
 
Самыйдлительныйи ответственныйэтап. На первом этапедетииграют в 

спокойныеигры. 
 
Релаксация 
 
Этот этаппроводиться подспокойную музыку, оказывающую 

общеуспокаивающее действие. Лучший вариант— звукиприроды (шум леса, 

журчание ручья и пр.). 



Воспитатель медленнои спокойнопроизносит текст (потешки, сказкии др.). 

Детислушают хорошознакомый голосвоспитателя, ккоторомуони привыкли. 
 
Воспитатель подходит к каждомуребенкуи поглаживаетего. Такое 

тактильное воздействие оказывает дополнительныйрасслабляющийи 

успокаивающийэффект. 
 
Переход косну 
 
На этом этапе выключается музыка, детизатихают в своихпостельках. В 

качествесигналак засыпанию рекомендуется придумать какую-то короткую 

фразу. Например, «Мальчики идевочкиглазкизакрывают,быстро 

засыпают».«Закрывайте глазки- вам приснятся сказки» 
 
Втечение всегопериодаотдыхаиснавоспитатель находится впределе 

слышимости. 
 
Стемидетьми, которыекатегорическиотказываются спать,проводится 

беседа сцелью убедитьлежать в кровати спокойнои не мешать остальным 

малышамотдыхать. 
 
Правильная организация снапредполагает активное участиеребенка вэтом 

процессе. Сонне долженвосприниматься им как нечтонавязанное взрослым. 
 
Пробуждение и подъем 

 
Для бодрого,хорошегосамочувствия детей немалое значение имеет и 

правильныйихподъем. Наиболее благоприятносамостоятельное 

пробуждение. Рекомендуется, чтобы ребенок,проснувшись самостоятельно, 

еще 5—10мин спокойнополежалв постели, так какрезкий переходот сна к 

бодрствованию может отрицательносказаться на состоянииорганизма. 
 
Для детей, которыене спят илипроснулисьраньшеследует предоставить 

возможность встать,тихоодетьсяи перейти в специальновыделенную 

игровую игровая зону,где сможетнайтисебе занятие. 

 

 

 


