Выходной день с детьми.
      Родители часто в анкетировании задают вопрос: "Как лучше с детьми провести выходной день?". Планирование формы проведения отдыха выходного дня происходит в каждой семье с учетом ее интересов, склонностей, возможностей. 

     Пожалуй,  наиболее универсальным видом активного отдыха для всех членов семьи является туризм. Туризм служит надежным средством укрепления здоровья и восстановления сил, израсходованных за неделю. Семейные туристические походы оказывают ни с чем несравнимый оздоровительный эффект, получаемый в результате комплексного воздействия на организм природных факторов: солнца, воздуха, воды и разнообразной двигательной активности. Кроме того, совместные походы способствуют укреплению семьи. В семейном походе дети живут одними задачами с родителями, чувствуют причастность к общему делу, видят свою отдачу. Именно в походе сам по себе возникает тот духовный контакт, о котором многие родители только мечтают. 

     В отношении семейного отдыха более приемлемо использовать туристическую прогулку. Первый вопрос, с которым сталкиваются большинство семей, планирующих свои выходные дни или отпуск, это с какого возраста уже можно брать детей в поход. Самостоятельно дети могут участвовать в путешествиях уже с 3-4 лет. Начинать нужно с несложных продолжительных прогулок в парке, к реке, во время отдыха на даче, предлагая детям преодолевать простейшие препятствия.

     Следующим этапом могут быть однодневные туристические прогулки в лес. (См. книга Бочарова "Оздоровительный семейный досуг с детьми дошкольного возраста".)

Так же родителям можно предложить спланировать совместный отдых на даче; главное обязательно сменять проживание в городской квартире на отдых в природных условиях. На дачном участке необходимо оборудовать место для отдыха и занятий спортом всей семьей. Пусть это будет совсем небольшая площадка, на ней можно разместить качели, турник, канат, лестницу, баскетбольное кольцо, простейшие тренажеры и т. д. На площадке можно проводить индивидуальные тренировки, соревнования типа "Кто дольше провисит на перекладине", "Кто самый сильный" (подтягивание), Меткий стрелок" (Игра в кольцеброс). Такие веселые соревнования между всеми членами семьи доставляют удовольствие и старшим, и младшим.

    В дождливую погоду занятия и игры всей семьей можно организовать на веранде. На даче всегда должен быть набор разных настольно-печатных игр. Предложить родителям пробежки по лесной тропе с купанием в реке, походы за грибами и ягодами, велосипедные прогулки. Можно оборудовать мастерскую, в которой мальчики вместе с папой или дедушкой ремонтировать и конструировать мебель, изготовлять поделки из дерева и бросового материала. Каждый вид летнего семейного отдыха принесет ожидаемый результат, только в том случае, если будет заранее спланирован и продуман. 

    Подвижные игры во дворе являются самым доступным и массовым видом физических упражнений для детей. Социологи считают, что игра стоит на высшей ступени интересов детей. По привлекательности с ней могут соперничать только кинофильмы и книги. Взрослые могут стать зачинщиками такого досуга: помочь оборудовать площадку для игр, смастерить недостающий инвентарь, продумать и подготовить призы.

     Двор есть при каждом доме. Даже если двор небольшой, всегда можно найти место для размещения незатейливых спортивных снарядов. Наиболее мобильными из них являются лестница, перекладина для подтягивания, качели. Из старых ненужных автопокрышек можно соорудить полезные тренажеры для детей. Если сделать из них своеобразную горку, то может получиться отличное сооружение для лазания и прыжков. Можно сделать полосу препятствий, лабиринты.

     А если на улице ненастье, возникает целый ряд проблем, связанных, прежде всего, со сложностью разрешения противоречия между высокой естественной потребностью детей в активной двигательной деятельности и площадью квартир. В этом случае родители часто отдают предпочтение организации спокойных занятий (по рисованию, лепке, просмотру мультфильмов и передач, чтению, настольно-печатным играм). Ограничение активности ребенка и в детском саду и дома ведет к невосполнимым потерям в его здоровье и гармоничном физическом и общем развитии.

     Родители часто больше внимание уделяют эстетике помещения, загромождают квартиру мебелью, и ребенку нет места с его неуемной энергией. Безусловно, не каждый решится отодвинуть импортную стенку и поставить перекладину, тем более разместить целый спортивный комплекс. Однако крепкое здоровье и хорошее настроение детей достойная награда за такую жертву.

     Известный специалист в области физического воспитания детей В. С. Скрипалев предложил оригинальную конструкцию спортивного комплекса для обычной квартиры. Автор убедительно доказывает преимущество физических упражнений, выполняемых на спортивном комплексе, перед обычным бегом и даже подвижными играми. В спортивном уголке Скрипалева снаряды расположены таким образом, чтобы получилось гимнастичес-кое дерево. С одного снаряда можно перелазить на два соседних.

Перечислю семь движений, являющихся базовыми для новых комбинаций и вариантов:

1. Вис (на перекладине, кольцах).

2. Прыжок.

3. Вращение.

4. Качание (на съемной груше-качалке, обычных качелях).

5. Катание (на комнатной горке).

6. Равновесие (на наклонной лесенке).

7. Лазание (с использованием всех перечисленных снарядов).

Для того, чтобы "стадион в квартире" использовался ежедневно и имел популярность у всех членов семьи, занятием на нем можно придать сюжетно-образный характер. Малышей наиболее привлекает выполнение развлекательных упражнений в соответствии с принятой ролью. Они с удовольствием имитируют повадки кошки, белочки, обезьянки, перелезающей с веточки на ветку. Включаясь в сюжет, предложенный родителями или навеянный сказкой, мультфильмом, дети 3-4 лет охотно откликаются на предложение "собачки" залезть на верхушку снаряда - "дерева", сделать запас орешков и грибов, достать бананы с верхней ветки. Снаряды украшаются разными атрибутами. Это поддерживает интерес младших дошкольников к гимнастическим упражнениям и сплачивает всех членов семьи. "Спортивный стадион" для детей 5-7 лет можно трансформировать в парусный корабль и отправиться на нем в кругосветное путешествие.

Немного фантазии и комплекс превращается в джунгли. Этот и многие другие сюжеты эмоционально привлекательны для детей, и они не зная усталости, будут с пользой проводить время на снарядах, не заметно овладевая все новыми и новыми движениями, развивая свое воображение, творчество, самостоятельность и инициативу.

     Другим, не менее ценным приемам поддержания интереса к процессу - а главное, результатам двигательной деятельности, - является ведение дневниковых записей о спортивных достижениях в личных рекордах. Методика ведения дневниковых записей может быть различной. Некоторые семьи могут ограничиться короткими записями в специально купленном семейном или детском альбоме, в котором уже есть специальные разделы (показания роста, массы, сроки овладения ходьбой, прыжками, катанием на велосипеде, лыжах и т.д.). Старший дошкольник начинает сравнивать свои достижения с результатами братьев, сестер. У него появляется стремление к самосовершенствованию. Если такое желание стимулируется взрослыми, то оно превращается в потребность ежедневно заниматься физкультурой.

     Безусловно, не стоит преувеличивать возможности ребенка и ждать от него серьезных результатов. Здесь на помощь как всегда приходит игра, увлекательный сюжет соревнова-ние, доброе общение. Дети могут принять непосредственное участие в красочном оформ-лении его страниц, помещая туда свои зарисовки, наклейки и т.д. Каждый месяц, (неделю, сезон) всей семьей подводятся результаты - "Чему мы научились". Каждый член семьи демонстрирует свои возможности (в подтягивании, лазании по канату, в выполнении разных акробатических номеров и т.д.). В дневник или журнал можно заносить данные антропометрических измерений по годам, фиксировать показания прыжков в длину, метание на дальность, скорость бега, сроки и особенности овладения спортивнымивидами физических упражнений (лыжами, велосипедам, роликовыми коньками и т.д.).

      Другой формой проведения домашнего физического досуга являются подвижные игры и игровые упражнения. С учетом ограниченной площади и возможностей квартиры рекомендуется отбирать игры и упражнения малой и средней подвижности. Участниками могут быть только дети или вся семья. Это могут быть игры в кольцеброс, кегли. Очень большой популярностью пользуются русские народные игры "Жмурки", "Прятки", "Кошки-мышки", "Краски", "Фанты", игры в камешки, современные - "Найди и промолчи", "Не оставайся на полу".

      В короткие зимние вечера можно организовать семейные чтения художественной литературы по вопросам укрепления здоровья. Такие совместные чтения и обсуждения прочитанного помогает сформировать у ребенка осознанное отношение к своему здоровью. Родителям рекомендуется собрать небольшую библиотеку с лучшими образцами детской классической художественной литературы. (Книги Чуковского, Барто, Маршака, Михалкова).

      О чтении лучше договариваться заранее, наметить место и время, где соберется вся семья. Это может быть небольшой диван, ковер, круглый стол. Заранее планируется, какая книга будет сегодня прочитана и обсуждена. Тема может быть подсказана проблемами в здоровье у одного из членов семьи, общими семейными задачами. Так, например, что бы преодолеть нежелание малыша умываться и мыть руки с мылом, можно прочитать и обсудить стихотворение А. Барто "Девочка чумазая". Плохой аппетит можно побороть, используя произведение С. Михалкова "Про девочку, которая плохо кушала". Весной, когда возрастает количество респираторных заболеваний у детей, можно обсудить вопрос закаливания и прочитать стихотворение С. Маршака "Про мимозу" или Семеновой "Учись быть здоровым или как стать неболейкой". Обсуждение произведений может быть сведено к формулировке семейных правил или кодекса здоровья, касающихся режима дня, закаливания, питания……………………………………………………………………………..

Рекомендации родителям:

«Как организовать семейную физкультуру».

1. Надо  дома создать  условия  для  занятий ФУ: сделать спортивный уголок и приобрести доступный инвентарь – малый и большой резиновые  мячи, кольцебросы, скакалку, лыжи,   бадминтон,   лыжи, клюшку, санки, велосипед и др. для игр дома и на воздухе.

2. Не  полагайтесь  на то,  что ФК в д\саду  заменит ваши семейные  занятия,  продолжайте наши начинания дома,  изобретайте новое, ищите интересное для своего ребенка.

3. Будьте наглядным положительным примером для своего ребенка. Нельзя   научить его двигательному действию, оставаясь при этом пассивным самому. 

4. Ограничьте время просмотра телевизора и уделите его играм  с ребенком.

5. Сделайте так, чтобы развитие  двигательных  навыков  было для  ребенка веселым,  интересным  занятием. Пусть  оно будет не продолжительным  по времени, но приносящим ему радость, удовольствие. Поможет  вам музыка. 

6. Семейная    физическая    подготовка    должна    стать   вашему   ребенку привычной  потребностью, необходимостью.  А вам  она  даст  уникальную возможность    с  самого  рождения   малыша   установить   с   ним   дружбу, взаимопонимание и сотрудничество.

7. Включайте больше в свои  семейные  занятия  упражнения на равновесие, координацию движений, пространственное ориентирование, чувство ритма, «ручную ловкость», «мелкую моторику».

8. При выполнении  метания, упражнений  для  рук  обязательно  чередуйте правую  и  левую  руку,  а нагрузку распределяйте между ними равномерно.

9. Движения и игры надо сопровождать словами, стихами, речетативами,  считалочками.  При  этом надо следить за правильностью  своей  речи  и ребенка, соблюдать интонацию и регулировать силу голоса.

10. Подбадривайте, хвалите,  стимулируйте,  поощряйте  ребенка,  избегайте окриков  и других  негативов в его адрес и тогда у него не пропадет желание заниматься физическими упражнениями и играми.    

11.Чаще организуйте совместные прогулки, походы пешие, лыжные, на санях велосипедные и др. Помогите вырасти своим детям здоровыми!!

        Если у родителей появилась желание заняться закаливанием своего ребёнка, то это может только приветствоваться. Но также, как и любое начинание требует тщательной подготовки. Лучше всего его начинать в летний период и постепенно готовить организм к переходному осеннему периоду. Всю информацию по закаливанию  легко можно получить в интернете и изучив отобрать именно то, что подходит для вашего ребёнка. Но при любых формах закаливания не надо забывать основные его принципы, с которыми и хотелось бы родителей познакомить.

Основные принципы закаливания:

1. Осуществлять  закаливающие  процедуры  при  условии, что ребенок на данный момент абсолютно здоров;  

2. Недопустимость  проведения  закаливания при  наличии  у ребенка отрицательных эмоциональных реакций (страха,   плача, беспокойства);

3.Тщательный учет индивидуальных особенностей ребенка, его возраст, возможности повышенной  чувствительности к закаливающим мероприятиям;

4. Интенсивность  закаливающих  процедур  увеличивается  постепенно,  от  щадящих  к  интенсивным, с  расширением зон воздействия и увеличением времени закаливания; 

5.После длительного отсутствия ребенка по болезни или без таковой закаливание  начинать  с  минимума  и  увеличивать постепенно;

6.Систематичность, постепенность, индивидуальный подхо оздоровительный эффект–основные принципы закаливания.

7. Комплексное использование  всех  природных  факторов;

8.Строгое соблюдение температурного режима закаливания;

9. Соблюдать   гигиенические   нормы   места    проведения;

10.Воспитывать у детей потребность в ежедневных занятиях закаливающими  процедурами, используя игровой метод, похвалу, поощрение.

Желаем крепкого здоровья каждой семье, прекрасного настроения, бодрости, здорового образа жизни и научиться активно отдыхать со своими детьми!

