
Важность сна в дошкольном образовании 

Сон — один из ключевых факторов гармоничного развития ребёнка дошкольного 
возраста. В период от трёх до семи лет организм активно растёт, формируются 
когнитивные способности, эмоциональная сфера и социальные навыки. В этом процессе 
качественный и достаточный сон играет не менее важную роль, чем питание, физическая 
активность и образовательная среда. Несмотря на это, значение сна часто недооценивается 
как родителями, так и педагогами. 

Прежде всего, сон напрямую влияет на физическое развитие ребёнка. Во время сна 
происходит активная выработка гормона роста, который отвечает за формирование 
костной и мышечной ткани. Недостаток сна может привести к замедлению роста, 
снижению иммунитета и повышенной утомляемости. Дети, которые регулярно 
недосыпают, чаще болеют, хуже восстанавливаются после физических и эмоциональных 
нагрузок. 

Не менее значима роль сна в развитии мозга. В дошкольном возрасте происходит 
интенсивное формирование нейронных связей, отвечающих за память, внимание, речь и 
мышление. Во время сна мозг обрабатывает и систематизирует полученную за день 
информацию. Именно поэтому дети, которые хорошо высыпаются, легче усваивают 
новый материал, быстрее запоминают и лучше концентрируются на занятиях. Напротив, 
дефицит сна приводит к снижению когнитивных способностей: ребёнок становится 
рассеянным, хуже понимает задания, испытывает трудности в обучении. 

Сон также играет важную роль в эмоциональном развитии. Дошкольники особенно 
чувствительны к изменениям в режиме дня. Недостаток сна может проявляться в виде 
капризности, раздражительности, повышенной тревожности и даже агрессии. Ребёнку 
становится сложнее контролировать свои эмоции, он быстрее устаёт от общения и чаще 
вступает в конфликты с другими детьми. Регулярный и полноценный сон, напротив, 
способствует формированию устойчивой психики, улучшает настроение и общее 
эмоциональное состояние. 

В условиях дошкольного образовательного учреждения организация сна приобретает 
особую значимость. Дневной сон является обязательной частью режима дня в детском 
саду. Он позволяет компенсировать активную деятельность первой половины дня и 
подготовить ребёнка к дальнейшему восприятию информации. Педагоги должны 
создавать благоприятные условия для сна: обеспечивать тишину, комфортную 
температуру, приглушённый свет, а также формировать у детей позитивное отношение к 
отдыху. 

Важно отметить, что не все дети одинаково нуждаются в дневном сне. С возрастом 
потребность в нём может снижаться. Однако даже если ребёнок не засыпает, ему 
необходим период спокойного отдыха. В это время он может полежать, послушать 
спокойную музыку или сказку. Это помогает снизить уровень возбуждения нервной 
системы и восстановить силы. 

Режим сна должен соблюдаться не только в детском саду, но и дома. Несогласованность 
между домашним и образовательным режимом может негативно сказаться на 
самочувствии ребёнка. Родителям рекомендуется укладывать детей спать в одно и то же 
время, ограничивать использование гаджетов перед сном и создавать спокойную 
вечернюю атмосферу. Особенно важно избегать яркого света и активных игр перед сном, 
так как они мешают выработке мелатонина — гормона, регулирующего биоритмы. 



Отдельного внимания заслуживает влияние современных технологий на качество сна. 
Использование планшетов, смартфонов и телевизоров перед сном ухудшает его 
структуру, делает его менее глубоким и восстановительным. В результате ребёнок может 
просыпаться уставшим, даже если провёл в постели достаточное количество времени. В 
условиях дошкольного образования важно формировать у детей и родителей понимание 
необходимости «цифровой гигиены». 

Таким образом, сон является фундаментальной основой здоровья и успешного развития 
ребёнка дошкольного возраста. Он влияет на физическое состояние, когнитивные 
способности и эмоциональное благополучие. Организация правильного режима сна — это 
совместная задача педагогов и родителей. Только при системном подходе можно 
обеспечить условия, в которых ребёнок будет расти здоровым, активным и готовым к 
дальнейшему обучению. 

В заключение следует подчеркнуть, что внимание к качеству сна — это инвестиция в 
будущее ребёнка. Забота о полноценном отдыхе сегодня способствует формированию 
успешной, устойчивой и гармонично развитой личности завтра. 

 


