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Режим дня
Здоровий спосіб життя дитини - це правильно організована діяльність, сприятливі умови побуту, активний відпочинок і здоровий мікроклімат у родині.
Форми організації фізичного виховання: ранкова гігієнічна гімнастика,занят-тя з фізкультури, фізкультхвилинка, фізкультпауза, рухливі ігри, прогулянки та екскурсії, спортивні розваги, самостійні заняття фізичними вправами, відвіду-вання разом із дорослими спортивних змагань, свят, атракціонів.
Одна з головних умов виховання здорової дитини - правильний розпорядок життя.
Режим - це раціональне й чітке чергування сну, приймання їжі, відпочинку, різних видів діяльності впродовж доби.
Повний відпочинок для центральної нервової системи й усього організму дає сон. Чим менша дитина, тим більше часу вона потребує для відновлення функ-ціональної працездатності кори головного мозку.

                            Загартування
Фізіологічні основи загартування.
В основі загартування лежить здатність організму відповідно реагувати на ті чи інші зовнішні подразники: температурні, світлові, механічні, хімічні та ін. Якщо подразники багаторазово повторюються, відбувається поступове прис-тосування, тобто добір найбільш вигідних для організму реакцій. Він звикає до різноманітних змін навколишнього середовища - холоду, спеки, вологості тощо.
Постійно виробляється велика кількість умовних рефлексів, корисних для організму. Значення їх зрозуміле: вони сприяють пристосуванню організму до впливу зовнішнього середовища.
Вплив загартування на організм.
У процесі загартування покращується здатність до регуляції тепла. Систематичне загартування допомагає організму боротись із захворюваннями, особливо із застудними.
Загартування впливає на загальний стан здоров'я та поведінку дитини.
Культурно-гігієнічні навички
Правила особистої гігієни пов'язані з усіма видами діяльності  й  відпочинку  дітей. Особиста гігієна - це піклування про чистоту тіла, одягу, взуття.
У дошкільні роки діти можуть засвоїти  всі основні правила гігієни, навчитися розуміти їх важливість, легко виконувати. Досягти вагомих результатів можна в разі дотримання єдиних гігієнічних вимог як у дошкільному закладі так і вдома. При цьому не слід надто поспішати. Дорослі повинні систематично контролювати якість виконання культурно-гігієнічних завдань.
Важливо, щоб знання про гігієну були викладені в доступній і цікавій формі. Гра-ючись із дітьми, дорослі можуть запитати, наприклад, де мило для ляльки, чому в неї неохайний вигляд; використати ляльку або інших іграшкових персонажів у різнома-нітних ігрових ситуаціях; пригадати вірші, прозові твори, зразки народної творчо-сті.
Формування в дітей культурно-гігієнічних навичок доцільно супроводжувати від-повідною мотивацією. Замало тільки вимагати, щоб дитина витерла взуття перед вхо-дом у квартиру - слід також обов'язково пояснити,що з брудом заносяться мікроби.

Харчування 
Раціональне харчування - одна з основних умов здоров'я людини, її довголіття, плідної праці.
Харчування має не тільки компенсувати енергію, яку витрачає дитина, але й забезпечувати матеріал, необхідний для зростання та розвитку всіх органів і систем організму. Досліджено, що процеси обміну речовин у дітей ідуть значно інтенсивніше, ніж у дорослих. Діти більше рухаються і гуляють, що теж спричиняє значні енер-гетичні витрати.
У їжі слід обов'язково поєднувати в правильному співвідношенні речовини, які входять до складу тканин людського організму: білки, жири, вуглеводи, мінеральні солі, вітаміни, воду.
У дитячому харчуванні мають братися до уваги якісні показники білків.
Найціннішим і найбільш корисним для зростання дитини є тваринний білок. Достатня його кількість наявна у м'ясі, рибі, молоці, яйцях тощо. Основними джерелами рослинного білка є хліб, крупи, макарони.
Важливу роль відіграють жири. Вони є пластичним матеріалом, розчинниками вітамінів А  і  Д. Але надмір жирів шкідливий, бо призводить до порушення об​міну речовин, погіршення засвоєння білка, іноді викликає розлади травлення. Жири, як і вуглеводи, є джерелом поповнення енергії.
Вуглеводи - основний матеріал для енергії м'язової діяльності. Велика їх кіль-кість є в овочах, фруктах, ягодах, соках, молоці, які містять багато глюкози та фруктози.
У щоденному раціоні дитини обов'язково мають бути вітаміни. Їх брак різко по-гіршує стан здоров'я, зростання й розвиток організму. Вони беруть участь в обміні білків, жирів, вуглеводів, регулюють окремі біохімічні й фізіологічні процеси, забезпечують життєві функції організму.
ОРІЄНТОВНА СИСТЕМА ЗАГАРТУВАННЯ У ДИТЯЧОМУ
САДКУ ТА В СІМ'Ї 

Провітрювання кімнат звичайно здійснюється через 1,5-2 години холодної пори року протягом  15-20 хвилин. Теплої пори року діти навчаються, граються при відчинених кватирках, фрамугах.
Протягове провітрювання (за відсутності дітей) здійснюється двічі-тричі на день і триває від 10 до 13 хвилин.
Супутній провітрюванню захід: вологе прибирання помешкання.
Прогулянка на свіжому повітрі. Оптимально — тричі на день (але не менше двох — до та після денного сну). Влітку та навесні корисно до 5 хвилин прогуляти дітей під мокрими після дощу деревами, взимку — під засніженими.
Супутні заходи: ігри, праця у природі, самостійна рухова діяльність, колективне виконання загальнорозвивальних вправ, рухливих ігор.
Денний  сон при відчинених вікнах, фрамугах (по змозі І — у спальних мішках на відкритих, не опалюваних взимку верандах) — за режимом відповідно віковій категорії.
 Миття рук, умивання, промивання носа водою — 5-7  хвилин у режимі дня. Промивання носа, полоскання горла відварами лікарських трав — для дітей від 4 до 7 років. Тривалість 1 хвилина, періодичність — залежно від вказівок медпрацівника. Супутній захід: точковий масаж обличчя.
Ходьба босоніж по землі,  піску, траві калюжах (улітку), снігу (узимку за умови відповідної підготовки дитини). Цілорічне - у приміщенні ходьба по вологих килимках, просочених розчином морської солі, йоду, відварами лікарських рослин. Залежно від різно​виду, температури повітря, місця проведення тощо процедура триває  від  1  до  10 хвилин.
    Супутній захід: вправи для профілактики плоскостопості, ходьба по килимках з каштанами, горохом, по ребристій дошці, масажних гумових килимках.
Повітряні ванни. Приймаються в процесі ранкової гімнастики (улітку на вулиці), після денного сну, під час фізкультурного заняття. Температура повітря від +21 °С до +15°С. Тривалість 2-10 хвилин узимку і до 30 хвилин улітку. Коли дуже тепло, дошкільнята можуть бавитися весь день у самих трусиках та легеньких маєчках.
Супутні заходи: легкий самомасаж — погладжування кистей рук, помацування шкіри на руках, грудях, животі, розтирання тіла коловими рухами.
Обливання ніг прийнятне для дітей віком від двох років. Рекомендується взимку після денного сну, а теплої пори року — перед денним сном. Тривалість від 20 до 40 сек (з поступовим наростанням). Температура води від +20°С до +18°С. Для загартованих дітей можливе зниження температури. При обливанні ніг водою контрастних температур початкова температура +36°С, кінцева +25°С.
Супутні заходи: потупування ногами, згинання і розгинання пальців. 
Вологе  обтирання  тіла рукавичкою  або  рушничком  (тканину краще просочи-ти відваром м'яти, ромашки, чебрецю, любистку). Для дітей від 3 років і більше. Проводиться щодня після ранкової гімнастики або денного сну. Тривалість від 50 сек до 1 хвилини. Температура води від +34°С до +23°С (з поступовим пони-женням).
Супутні заходи: різноманітні  рухи  руками, повороти, нахили тулуба.
 Обливання тіла (по можливості — душ — від 2 років). Бажано щодня після ран-кової гімнастики або денного сну. Тривалість 15-35 сек. Температура +35°С. Залежно від віку дитини і ступеня загартованості організму можливе зниження температури до + 1°С .
Купання у відкритих водоймах  — для дітей від 3 років,улітку. Купатися можна щодня з 10-ї ранку до опівдня із 15 до 17 години. Тривалість водної процедури 10 хвилин (залежно від віку дітей). Температура води не нижча +22°С, повітря до +26°С. Супутній захід: рухи для навчання плавання, рухливі ігри у воді
 Сонячні ванни. Приймати бажано від 3 років під час прогулянки, на пляжі. Тривалість нарощується від 3-4 хвилин до 15 хвилин.
Супутні заходи: рухливі ігри, ігри з піском та водою.
НАЙВАЖЛИВІШІ ПРАВИЛА ЗДОРОВ'Я
Дев'ять  лікарів,  даних  природою,  завжди  готові  допомогти  вам  у створенні прекрасного здоров'я.
1.
Сонячне світло.
Сонячне проміння — сильний бактерицидний засіб. І чим більше шкіра приймає променів, тим більше запасає бактерицидної енергії.
2.
Свіже повітря.
Між народженням і смертю лежить життя, яке повністю залежить від дихання.
3. Чиста вода.
4. Природне харчування.
Щоб мати живий, ясний, чистий, гострий розум, потрібно підтримувати кров в
самому хорошому стані.
3.       Голодування.
Мета    голодування:    привести    весь    організм    до    повного    одужання,
самоперебудови, до самообновлення всіх функцій. Голодування — це шлях
до внутрішньої духовної чистоти.
6. Фізичні вправи.
7. Відпочинок.
Відпочивати — значить забезпечувати вільну циркуляцію крові в усьому організмі.
8.
Хороша постава.
Біль в спині — це кара за халатне ставлення людини до привілей стояти і ходити на двох ногах
9.
Розум.
«Найбільша трагедія, яку пізнала людина — це емоційна депресія, тупість інтелекту, безініціативність, які мали початок неправильного харчування».
ГІМНАСТИКА ВДОМА
Кожна дитина відчуває природну потребу в активному русі. І дуже важливо, коли в сім'ї її зуміють скерувати в належне русло, тобто зробити фізкультуру не просто обов'язковим, а й улюбленим режимним моментом малюка. Саме систематичність таких занять буде доброю запорукою того, що син чи дочка зростатимуть здоровими, спритними, сильними, матимуть правильну поставу, красиво ходитимуть. А ще фізкультура допоможе розвинути у дитини такі цінні риси характеру, як дисциплінованість, організованість, звичка дотримувати правил особистої гігієни.
З чого починати? З гігієнічної гімнастики. Запропонований комплекс розрахований на дітей від чотирьох до шести років. Виконують вправи в зазначеній послідовності. Спочатку перші 10-12, потім поступово додаються по дві-три і так до 21 -ї. Заняття з дитиною слід проводити на килимку (120 см х 60 см), перед початком вправи дорослий повинен продемонструвати техніку її виконання. Комплекс можна урізноманітнити за допомогою підручних засобів: обруча, гімнастичної палиці, скакалки тощо. Це підвищить інтерес дитини, допоможе їй ретельніше виконувати рухи.
1. "Потягушки". Проходячи повз дорослого, дитина зупиняється, піднімає руки вгору і пальцями намагається торкнутися його руки. Повторити 3-5 разів.
2. "Ходити, як військовий на параді". Ходьба стройовим кроком: витягуючи носок і ставлячи ногу на всю ступню. Спочатку ходьба, при якій  руки  притиснуті до тулуба, потім – з активним рухом  рук.
3. Стрибати  як  горобчик". Підскакувати одночасно на двох ногах - "скік-скік". Можна розводити руки в сторони. Можна "цвірінькати". Тривалість 20-30с.
4."Летить літак". Руки пересувають в різні сторони. Можна густи. Тривалість 20-30с.
5."Дроворуб". Руки стиснути, наче вони тримають сокиру. Ноги поставити на ширину плечей. Зробити великий замах і "вдарити сокирою по дровині", тобто нахилити тулуб низько, руки опустити поміж колін. Під час видиху говорити "ох!".Повторити 10-12 разів.
6."Терези". Двоє стоять обличчям один до одного, торкаючись носками. Перший присідає, - другий стоїть, потім перший підводиться - присідає другий. Тривалість 20-30с.
7."Ходити, як ведмідь". Стати, спершись долонями на підлогу. Рух починати з правої руки і лівої ноги. Ноги в колінах не згинати. Тривалість 15-20с.
8. "Літати, як пташка". На місці, а потім під час ходьби рухати руками, ніби пташка крилами. Тривалість 15-20с.
9."Хлопавка". Стоячи на місці, а потім під час ходьби сплескувати в долоні перед грудьми і за спиною. Тривалість 15-20с.
10. "Стрибати, як зайчик". Присісти, показати руками "вушка зайчика" і просуватися вперед короткими підскоками. Повторити 8-12 разів.
11. "Паровоз". Колові рухи руками, спочатку стоячи на місці, а потім - під час ходьби. Коліна піднімати високо. По команді: "Передній хід!" - рухатися вперед, "Задній хід!" - назад. Можна густи, примовляючи "чух - чух". Тривалість 20-30с.
12. "Ще раз хлопавки". Стоячи на місці, сплескувати в долоні почергово над головою і під коліном випростаної і піднятої ноги. Тривалість 15-20с.
13. "Дістати ногою руки". Лежачи на спині, піднімати почергово праву і ліву ноги, торкаючись ними рук партнера. Повторити 6-8 разів, кожною ногою.
14. "Вигнутись, як кішечка". Стати на коліна, спершись долонями об підлогу. Прогнутися, голову відхилити назад. Потім вигнутися ("зробити круглу спинку"), голову нахилити до грудей. Повторити 6-8 разів.
15. "Зробити рибку". Лежачи на животі, прогнутися, відірвавши від підлоги руки і ноги. Повторити 5-6 разів.
16. "Зробити пташку". Лежачи на животі, прогнутися, розвівши руки в сторони. Повторити 5-6 разів.
17. "Велосипед". Лежачи на спині, робити рухи ногами, як при їзді на велосипеді. Тривалість 20-30с.
18. "Поповзом крізь тунель". Стати на коліна, спершись руками об підлогу, і проповзти крізь "тунель" 2-3 рази.
19. "Передати м'яч". Партнери стають один до одного спиною, ноги на ширині плечей. Один нахиляється і передає партнерові м'яч поміж ногами. Той, хто приймає м'яч повертається і передає його через голову. Тривалість 20с.
20. "Ходити,  як чапля". Руки покласти за спину, підняти зігнуту в коліні ногу, випрямити її і опустити. Продовжувати в русі. Тривалість 20-30с.
21. "Ходити правильно". Покласти книжку на голову і ходити 20-ЗОс.
