
Режим дня первоклассника. 

     1 сентября у многих первоклашек началась новая жизнь. Гармонично 

адаптироваться к школе и новой роли ученика, всё успевать и сохранить 

хорошее настроение помогает режим дня первоклассника.  

 

    Режим дня школьника-первоклассника — это основа основ. Первый класс 

для многих ребят становится настоящей проверкой на прочность: появляются 

новые обязанности, необходимо слушаться учителя и выполнять его задания, 

пропускать через себя огромное количество новой информации, 

сосредоточиваться на уроках, проявлять самостоятельность и быть 

ответственным. 

     Режим дня первоклассника для родителей помогает структурировать 

время ребенка, избавить его от лишнего напряжения и выделить время на 

отдых. 

Как режим дня влияет на успеваемость ребёнка 

Режим дня ребёнка-первоклассника — это не список постулатов, которых 

нужно догматично придерживаться, и это важно понимать и самому 

первокласснику, и родителям. Ребёнок идёт в 1 класс, и режим дня 

первоклассника — это расписание, которое позволяет чередовать учёбу, 

отдых и другие задачи, чтобы облегчить адаптацию к школе. 

Первоклашки находятся в том возрасте, когда эмоции бьют через край, и 

может возникать эмоциональная неустойчивость, часто связанная именно с 

перегрузками. А это ведёт к возникновению хронической усталости, быстрой 

утомляемости, рассеянности, сниженной концентрации внимания, ошибкам в 

учёбе. 

Сбалансировать нагрузки в течение дня позволяет режим, он приучает 

организм ребёнка к определённому распорядку, и первоклассник становится 

более стрессоустойчивым. Правильное распределение нагрузки помогает 

больше успевать и лучше усваивать материал, и тогда ребёнок лучше учится 

и не теряет мотивацию. 

Как составить режим дня для первоклассника 

Режим дня первоклассника во многом зависит от расписания школьных и 

внешкольных занятий. Ниже предлагается примерный режим дня, 

составленный с учетом возрастных особенностей. 

 



Подъем – 6.45 

Зарядка, умывание, уборка постели – 6.55 – 7.10 

Завтрак – 7.10 - 7.30 

Дорога в школу – 7.30 – 7.45 

Занятия в школе – 8.00 - 12.00 

Прогулка на свежем воздухе – 12.00 - 14.30 

Обед, отдых, помощь по дому – 14.30 - 16.00 

Приготовление уроков – 16.00 - 17.00 

Свободное время – 17.00 - 19.00 

Ужин – 19.00 - 19.30 

Свободное время – 19.30 - 20.30 

Личная гигиена, подготовка ко сну – 20.30 - 21.00 

Как приучить первоклассника к режиму дня 

      Если вы не придерживались режима дня до школы, потребуются 

некоторые усилия, чтобы приучить ребёнка к нему.   

     Для начала составьте иллюстрированный распорядок дня вместе с 

ребёнком, проговорив все важные дела, которые ему необходимо сделать в 

течение следующего дня.  

    Важно не давить на ребёнка, а постепенно «погружать» его в жизнь по 

режиму. И конечно же, запастись терпением, если маленький школьник 

начнёт протестовать. 

    Старайтесь сделать режим дня гибким, подстраивая его под изменяющиеся 

потребности ребёнка и его индивидуальные особенности. Установите рамки 

для выполнения самых важных дел и строгий график отхода ко сну, в 

остальном позвольте ребёнку распределять своё время самостоятельно. 

    И главное — хвалите ребёнка, если он справляется с режимом дня, 

обсуждайте вместе успехи и планируйте новые дела. 
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