«ЗДОРОВЫМ БЫТЬ – КРАСОТУ
 МИРУ ДАРИТЬ»

Знаете ли вы о том, что «здоровье - это состояние полного физического, пси​хологического и социального благополучия, а не только отсутствие болезни» (определение Всемирной организации здравоохранения)
[image: image1.wmf]Знаете ли вы о том, что еще в древности ученый-медик Ави​ценна делил всех людей на шесть категорий?
1.  Тело, здоровое до предела.
2.  Тело здоровое, но не до предела.
3.  Тело не здоровое, но и не больное.
4.  Тело, легко воспринимающее здоровье.

5. Тело, плохо воспринимающее здоровье.
6. Тело, больное до предела.
Конечно, если ваш ребенок ходит в сад, то он не относится к пятой или шестой категории. Но и к первой — увы! Немногие могут похвастаться железным здоровьем малыша. А какой он, ваш ребенок?
Развитие двигательных навыков имеет огромное значение не только для занятий спортом или физической подготовкой. Эти навыки необходимы и в таких, казалось бы, совершенно различ​ных видах деятельности, как работа хирурга, управление самоле​том, танцы, занятия лепкой, автогонки. Человек, двигательные навыки которого развиты недостаточно, вряд ли сумеет полно​стью реализовать свои желания в широком спектре человеческих профессий.
До того, как ребенку исполнится 6 лет, родители должны сде​лать все от них зависящее, чтобы ребенок овладел широкой гам​мой двигательных навыков.
Это — необходимое условие построения фундамента жизни ре​бенка, которое и обеспечит ему возможность заниматься спортом, и откроет доступ к самым различным видам человеческой деятель​ности, и просто позволит наслаждаться сильными, уверенными и ловкими движениями собственного тела.
Если вы раньше занимались со своим ребенком и, следова​тельно, помогли ему построить базу основных двигательных навы​ков, то вовлечение его в новые виды двигательной активности пройдет у вас легко и безболезненно.
СОВЕТЫ АКТИВНЫМ РОДИТЕЛЯМ:

1.   Постарайтесь создать чувство гордости тем, что вы «физи​чески подготовленная семья» (можно даже изготовить соответст​вующие майки).

2.   Ограничьте время просмотра телевизора, заранее выбирай​те программы, которые будете смотреть все вместе.

3.   Устройте веселые соревнования, определите цели, к кото​рым стремится семья в игровых паузах, и объявите о «награде» за достижение этих целей или хотя бы за усердие в их дости​жении. Используйте все ваше воображение, чтобы сделать за​нятия веселыми, свободными от стрессов и неприятных неожи​данностей.

4.   Научите вашего ребенка радоваться работе по хозяйству, а не уклоняться от нее, научите  его получать удовольствие от ловких, изящных движений собственно​го тела.

5.   Сделайте каникулы и отпуск в своей семье деятельными и активными. Прогулки пешком и на велосипеде, лодочные похо​ды, катание на коньках, лыжные кроссы, плавание и пробежки, которые постоянно сопутствуют каникулам, постепенно превраща​ются в привычку к физически активной жизни.

6.   Придумайте свои собственные  игры — «Игры  на  кубок» или «Олимпийские игры» для своего ребенка и его друзей — та​кие, в которых выигрывают все.
7. Для детей зима – свежий морозный воздух, простор для зимней фантазии и новые возможности для общения с родными. Предложенные игры помогут Вам разнообразить зимние прогулки с вашими детьми.
МОРОЗ НЕ ВЕЛИК, А СТОЯТЬ НЕ ВЕЛИТ.

На ледяной дорожке. На замерзшей ледяной или обледеневшем снегу родители учат ребенка скользить стоя – держат его за руки и тянут вперед (скольжение вдвоем) или же кто – нибудь из родителей держит ребенка под мышки перед собой. Затем подготавливайте ребенка к тому, чтобы он сам разбегался и катился.
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Катание на коньках. Детям до 7 лет не рекомендуется ката​ние на коньках, поскольку оно дает чрезмерную нагрузку на голе​ностопные суставы, которые еще недостаточно сформировались, что позже может стать причиной частых вывихов.
Игра на снегу. Любимой и полезной забавой как для детей, так и для родителей являются различные игры на снегу. Среди них — прокладывание тропинок, салки, наблюдение за следами животных и людей, лепка снежков и метание в цель (в дерево, стену дома), игра в снежки. В результате ребенок закаляет​ся и прикосновение снега не вызывает у него неприятных ощу​щений.
Строим из снега. Ребенок вместе с родителями сооружает стену, туннель, крепость, домик, ледяную горку, лепит снеговика. Такое занятие стимулирует его активность и фантазию. Необходи​мо позаботиться о том, чтобы у ребенка не переохладились руки и ноги, поэтому после возвращения домой следует быстро пере​одеть его и дать теплое питье.
Основы ходьбы на лыжах. На равнине, а позже на умерен​ных безопасных склонах (желательно, чтобы они заканчивались контруклоном) начинайте обучение ребенка с 3 лет ходьбе на лы​жах. Сначала без палок, чтобы он не поранился и мог сосредото​читься целиком на отработке скользящего шага с правильными (равномерными) движениями ног. Следите, чтобы ботинки и лыжи не были слишком тяжелыми, длина лыж должна быть на 10—20 см больше роста ребенка. Тренировку проводите в виде игры и не более одного часа; потом разрешите ребенку поиграть на снегу и покататься на санках.
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