Консультация для воспитателей и родителей

«Здоровье дошкольника»
Простудные и простудно-инфекционные заболевания являются наиболее распространенными видами нарушений здоровья детей. В связи с этим особенно актуальной проблемой становится проведение комплекса мер по закаливанию организма воспитанников ДОУ как наиболее эффективному средству тренировки их иммунитета и укрепления здоровья. В организации закаливания и подборе средств предупреждения простудных и простудно-инфекционных заболеваний необходимо определяется следующими важнейшими обстоятельствами:

1. Поддержанием термостабильности тела преимущественно за счет двигательной активности, а не созданием высокотемпературного искусственного микроклимата теплой одеждой, температурой в помещении и др.

2. Созданием внешних условий, не провоцирующих перегревание организма и избыточное потоотделение.

3. Адаптацией терморегуляционных механизмов организма ребенка к резким перепадам температуры, которые и являются наиболее распространенной причиной простудной заболеваемости.

4. Поддержанием высокой активности иммунитета.

Исходя из указанных предпосылок и существующих принципов закаливания, а также учитывая индивидуально-типологические особенности детей, в организации закаливания необходимо использовать следующие практические подходы.

Одежда (на открытом воздухе и в помещениях) подбирается  в соответствии с погодой и предполагаемой двигательной активностью детей таким образом, чтобы не было перегревания, но и не создавалось ощущения зябкости.

Температуру воздуха в помещении поддерживать в пределах, не провоцирующих угрозы перегревания и начала потоотделения – ориентировочно до 20-22С; в случае появления ощущения температурного дискомфорта (зябкость) целенаправленно повышать двигательную активность детей.

Хождение босиком является эффективным закаливающим средством, которое используется во время утренней гимнастики, физкультурных занятий и в течение самостоятельной игровой деятельности в группе. В летнее время хождение босиком по земле. Длительность пребывания босиком увеличивается постепенно. 

Контрастные температурные воздействия (контрастные воздушные ванны и контрастный душ) рассматривается,  как важные научно обоснованные средства эффективного закаливания. Данная форма закаливания в режиме дня используется  во время дневного сна (воздушные ванны) и во время бодрящей гимнастики. В соответствующие сезоны открытые окна позволяют к концу дневного сна достигать температуры воздуха от +13 до +160С.  В 15 часов дети просыпаются  под звуки музыки, снимают одеяла и, лежа в постели, в течение 2-3 минут выполняют 3-4 физических упражнения (подтягивание к груди согнутых в коленях ног с обхватом их руками и последующим выпрямлением; перекрестные и параллельные движения рук и ног, поднятых перпендикулярно к туловищу; покачивания согнутых колен из стороны в сторону с противоположным движением рук; различные упражнения на животе и др.). По команде ведуще​го (хлопок в ладоши, удар в бубен) дети встают, быстро снимают пижамы и в течение 1-1,5 мин. в трусиках и чешках выполняют циклические движения умеренной интенсивности (бег, ходьба) в «холодном» помещении.

Циклические упражнения, выполняемые детьми в аэробном режиме, особенно на открытом воздухе, в свободной не стесняющей движения одежде, на занятиях и прогулках, обладают хорошим закаливающим эффектом. 

       Детям дошкольного возраста необходим дневной сон достаточный (но не укороченный и не излишний) по продолжительности. Длительность сна определяется не только возрастными, но и индивидуальными особенностями нервной системы ребенка.  Организм  ребенка требует восстановления не только нервно-психических процессов, но и обязательного расслабления перенапряженных мышц в определенных условиях.

Перед сном необходимо занять детей спокойными играми. Провести теплую гигиеническую процедуру, общую или местную (исходя из условий), сменить одежду, затенить окна. Правильно укладывать сначала тех детей, которые делают это спокойно и, таким образом, являются примером для более капризных и возбудимых детей.

Для обеспечения спокойного сна следует придерживаться следующих рекомендаций:

1. Укладывать детей в одно и то же время, что формирует рефлекс засыпания.

2. За полтора часа до сна никакой волнующей информации, не повышать голос.

3. Важной является прогулка перед сном, которая улучшает кислородный баланс организма, необходимый для качества сна, или спокойные игры.

4. Полезны перед сном оздоровительные процедуры.

5. Постель не должна быть слишком мягкой, перегревающей. Кровать должна быть с жестким основанием и мягким матрасом, с невысокой, желательно специальной ортопедической подушкой или без подушки. Тогда нормальные физиологические изгибы позвоночника будут сохраняться во время сна.

6. Необходимо научить детей спать на спине или на боку, а не на животе или свернувшись калачиком. Ось лежащей головы должна быть продолжением оси тела, чтобы шея не сгибалась. В положении на спине происходит наилучшее расслабление позвоночника и всех мышечных групп.

7. Целесообразно организовывать дневной сон на свежем воздухе или при открытой форточке (окне). В не проветренном и душном помещении сон становится тревожным, укороченным.

8. Для нормализации сна необходимо устранить раздражители. Можно использовать запахи седативных эфирных масел, лечебных трав, успокаивающие подушки.



Дыхание - важнейший физиологический процесс, происходящий автоматически, рефлекторно. Вместе с тем на дыхание можно влиять, регулируя его, делая поверхностным и редким, задерживая на некоторое время и т.д., т.е. выполняя определенные дыхательные упражнения.

У детей в силу ряда анатомо-физиологических особенностей аппарат внешнего дыхания и газообмен функционируют в условиях, обеспечивающих потребности организма в кислороде за счет более напряженной деятельности, чем у взрослых. Физиологические приспособительные механизмы детского организма нестойки, а резервы недостаточны, поэтому возникает дыхательная недостаточность. Это объясняет и сравнительно частые заболевания органов дыхания у детей. Причем у детей с деформациями ОДА риск таких заболеваний значительно выше.

Дыхательная система детей несовершенна, и чем меньше ребенок, тем уже все дыхательные пути, а слизистая оболочка, их выстилающая, очень нежная, легко воспаляющаяся, даже под действием частиц пыли; при этом и без того узкие ходы становятся еще уже, и ребенку становится трудно дышать. Поэтому помещение, в котором находится ребенок, всегда должно быть хорошо проветрено: в чистом воздухе меньше микробов, уменьшается риск заболевания. Жизненная емкость легких тем меньше, чем меньше ребенок, а потребность в кислороде велика, поэтому ребенок часто и поверхностно дышит. Вот почему в физкультурно-оздоровительную работу дошкольного учреждения необходимо включать дыхательную гимнастику.

Дыхательная гимнастика является составной частью комплексного лечения и используется в качестве средства, направленного на сохранение деятельного состояния организма, ускорение ликвидации местных проявлений болезни, предупреждение и лечение осложнений, вызванных пониженной в результате нарушений ОДА двигательной активностью. С помощью этой гимнастики можно воздействовать на позвоночник как бы изнутри. Межпозвоночные диски, или хрящи, получают возможность быстро восстанавливаться, освобождаясь от сжатия позвонками, ликвидируется сдавливание позвоночных артерий, снабжающих кровью спинной мозг, проходящих в костных петлях поперечных отростков позвонков. Убирается сдавливание симпатических нервных стволов, идущих вместе с кровеносными сосудами. При этом исчезает болевой синдром и отечность, а также сдавливание корешков спинномозговых нервов. Восстанавливается утерянная чувствительность органов и тканей.

Заниматься дыхательной гимнастикой с детьми можно, начиная с двух лет, меняя с возрастом различные комплексы упражнений. Особенностью их является регулярность применения в течение длительного времени: терапевтический эффект возможен только через несколько месяцев каждодневных занятий.


Назначение утренней гимнастики состоит в том, чтобы пробудить организм ото сна. Гимнастика же в детском саду проводится перед завтраком, что для отдельных детей бывает через 1-1,5 часа после пробуждения. Возникает вопрос, а какой смысл в такой гимнастике и можно ли от нее отказаться совсем?


Утренняя гимнастика (УГ) как комплекс из 8-12 упражнений с 8-10 повторениями каждого,  не является серьезным средством поддержания здоровья – для этого она ни по интенсивности, ни по длительности выполнения не соответствует требованиям функциональной тренировки. Однако включение ее в режим дня дошкольника является обязательным, т.к. УГ оказывается незаменимой в решении двух важных задач.

Во-первых, УГ быстро снимает «сонное» торможение в ЦНС за счет значительного по объему и интенсивности потока импульсов, направляющегося в ЦНС от работающих мышц. Вот почему в УГ включают упражнения обычно на всю скелетную мускулатуру человека. Это создает в мозгу больше очагов возбуждения, откуда оно иррадиирует на другие структуры мозга, вытесняя оттуда торможение. Благодаря этому ребенок быстрее просыпается и включается в активную деятельность. Во-вторых, УГ дисциплинирует своей обязательностью выполнения. Возможно, именно с этого ребенок начинает следить за организацией своего рабочего дня и планировать время.

Совершенно не обязательно, по мнению Э.Н. Вайнера, УГ строить по классической схеме (потягивания – упражнения на плечевой пояс и т.д.). Это могут быть и занятия на тренажерах, и пробежка, и игра. При этом лучше использовать легкие и хорошо знакомые упражнения, доставляющие удовольствие и окрашенные в положительные эмоциональные оттенки.

Помимо указанных аспектов, утренняя гимнастика должна рассматриваться и как особая организованная форма общения детей в процессе двигательной деятельности. При этом повышается их эмоциональный тонус как результат «мышечной радости» (И.П. Павлов) от движений в коллективе сверстников, снимается психологическое напряжение от расставания с родителями, концентрируется внимание, дисциплинируется поведение.

Утренняя гимнастика в детском саду рассматривается,  как важный элемент двигательного режима, средство для поднятия эмоционального тонуса детей. Однако для решения этих задач необходимо, чтобы она выполнялась не по принуждению, а по искреннему желанию ребенка. Для этого, прежде всего, необходима его заинтересованность. Вот почему при организации и проведении утренней гимнастики с детьми необходимо строить работу, исходя из следующих принципов:

1. Минимальная заорганизованность, отсутствие муштры, строгих правил и требований дисциплины, раскованность в поведении, приподнятое эмоциональное состояние и настоящая радость движений.

2. Высокая эмоциональность, построенная на сочетании движения с музыкой, ритмичностью, эстетикой окружения, общением, игрой.

3. Чередование различных форм проведения гимнастики: традиционной с использованием общеразвивающих упражнений, обыгрывание определенного сюжета, подвижных игр с различным уровнем подвижности (средним – в начале занятия, средне-большим – в середине, малым – в конце), элементов ритмической гимнастики, танцевальных движений, хороводов, оздоровительного бега и т.д. 

Таким образом, необходимо обращать внимание на то, чтобы утреннюю двигательную активность дети воспринимали как естественную потребность. Вместе с тем,  при ее проведении  движение рассматривается как важнейшая форма не только приобщения детей к регулярным занятиям физическими упражнениями, но и как эффективное средство их эстетического, психического и интеллектуального воспитания.

При подборе включаемых в комплекс утренней гимнастики общеразвивающих упражнений рекомендуется придерживаться следующих подходов:

· упражнения подбираются для всех групп мышц и из различных исходных положений;

· интенсивность и темп выполнения упражнений определяются видом упражнения, а также их координационной сложностью и степенью освоения воспитанниками включенных в них двигательных действий;

· широко используются доступные инвентарь и оборудование (мяч, скакалка, гимнастическая палка, подушки и т.д.);

· исходные построения детей, как перед гимнастикой, так и во время исполнения упражнений широко варьируются; 

· моторная плотность  в пределах 80-90%.

Продолжительность утренней гимнастики составляет не более 10 минут. В комплекс утренней гимнастики входит  12-20 упражнений.

Для ритмического сопровождения выполнения утренней гигиенической гимнастики используется бубен, счет, хлопки, звукозапись, музыкальное сопровождение (пианино,  аккордеон).

Влияние комплекса УГ на организм воспитанников определяется  старшей медсестрой и врачом ДОУ по внешнему виду воспитанников и выборочному измерению пульса. Такие наблюдения и измерения обязательны при выполнении УГ в начале освоения комплекса и по его окончании. Результаты исходного исследования позволят  определить объем и интенсивность выполняемых упражнений, а вторично – оценить эффект их влияния на организм дошкольников. Во время проведения комплекса утренней гимнастики инструктор физкультуры   учитывает  индивидуальные особенности детей. Так, детям, пропустившим занятия из-за болезни, дается меньшая по объему и интенсивности нагрузка, чем основной группе детей.

По окончании утренней гимнастики дети отправляются в группы, где через 8-10 минут завтракают.

Обычно комплекс утренней гимнастики изменяется ежемесячно.

Местом проведения утренней гимнастики является физкультурный и музыкальный залы, групповая комната, участок детского сада и т.д. Естественно, что при этом обращается серьезное внимание на соблюдение соответствующих гигиенических требований к одежде, обуви, месту проведения, оборудованию. 

УГ в обязательном порядке выполняется ребенком в семье. Однако проведенные по этому поводу опросы родителей показали, что большинство родителей не имеют соответствующей подготовки и, к сожалению, мотивации к проведению утренней гимнастики с ребенком дома. Вот почему УГ в детском саду следует рассматривать как важный элемент двигательного режима, как средство для поднятия эмоционального тонуса и эффективной организации детей к очередному дню учебно-воспитательной деятельности в ДОУ.

Двигательный режим в детском саду складывается из организо​ванной и самостоятельной деятельности воспитанников. Последняя должна рассматриваться как неотъемлемая часть всего процесса физического воспитания, и необходимость в ней продиктована естественным, генетически и эволюционно обусловленным стремлением детей к движению. Так как доминирующие виды предпочтительных двигательных актов у каждого ребенка отличаются, то предоставление им возможности для самостоятельных движений должно в полной мере обеспечить им реализацию этого условия. С другой стороны, такая особенность требует и обеспечения возможностей для разнообразных видов и способов движений.

Объем самостоятельных движений детей всех возрастов,  должен составлять не менее 2/3 объема их общей двигательной активности, хотя эта доля в группах раннего, младшего и старшего до​школьного возрастов может заметно отличаться.

Для обеспечения эффективной самостоятельной двигательной деятельности воспитанников в условиях ДОУ предусматриваются  следующие обязательные аспекты:

· организация физкультурно-игровой среды: достаточное место для движений, разнообразие и сменяемость оборудований и инвентаря;

· закрепление в режиме дня специального времени для самостоятельной двигательной деятельности детей, включающего отрезки времени в течение утреннего приема воспитанников, до и между учебными занятиями, на прогулке, после дневного сна и в вечернее время после ужина;

· владение воспитателями специальными приемами активизации движений детей.

Основные методические требования к воспитателям в течение осуществления детьми самостоятельной двигательной деятельности сводятся к тому, чтобы, с одной стороны, дать возможность каждому двигаться так и столько, сколько ему это необходимо; с другой стороны, учитывая индивидуальные особенности отдельных детей, не испытывающих стремления к двигательной активности, побуждать их к этому; и, наконец, необходимо обеспечить безопасные условия для осуществления самостоятельной двигательной активности.

В обеспечении безопасности самостоятельной двигательной деятельности детей особое внимание следует обращать на правильное место положение воспитателя, при котором он мог бы видеть  и наблюдать по возможности за всеми детьми группы, что позволяет ему при необходимости оказывать необходимую помощь. Учитывая индивидуальные особенности детей, воспитатель прогнозирует возможные варианты развития ситуации с тем, чтобы своевременно предупредить опасные последствия. Естественно, что в выборе мест для занятий, пособий, инвентаря самое серьезное внимание уделяется их безопасности с точки зрения жизни и здоровья воспитанников.

Несмотря на увеличение времени организованной и самостоятельной  двигательной активности детей в течение пребывания в ДОУ, последнее не может в полном объеме компенсировать их природную потребность в движении. В решении такого противоречия исключительно важную роль должна играть семья, родители ребенка. В связи с этим необходимо рекомендовать родителям (в индивидуальных беседах, через информационный стенд здоровья в группе) следующие виды деятельности:

· утренняя гимнастика в выходные дни;

· пешие или велосипедные (в весенне-осенний период) прогулки от ДОУ до дома;

· совместные с детьми длительные (не менее 1 часа) пешие прогулки в парковой или лесной зоне;

· совместные с детьми подвижные и/или спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол, бадминтон, теннис), катание на велосипеде во дворе, на спортивной площадке, в парке, в лесу;

· купание в водоемах;

· катание на санках и коньках зимой.

«Береги здоровье смолоду» — этот девиз отражает необходимость укрепления здоровья ребёнка с первых дней его жизни. Не случайно, поэтому воспитание здоровых, сильных, уверенных в себе людей является одной из основных задач каждого дошкольного учреждения. В ее разрешении специальное внимание  обратили на физкультурные досуги и праздники. Для ребенка вся жизнь – праздник, и детский сад без весёлых досугов и развлечений, шумных праздников и соревнований, интересных игр и увлекательных аттракционов становится неинтересным, скучным, будничным. Такое мероприятие, развивая смекалку, воображение и творчество, способствует воспитанию у ребёнка потребности в движении и эмоциональном восприятии жизни. Основой любого досуга и праздника для дошкольника является игра.

Игра для дошкольника – не просто воспоминание о каких-то действиях, сюжетах, а творческая переработка имевших место впечатлений, комбинирование их и построение новой действительности, отвечающей запросам и впечатлениям ребёнка.

А.С. Макаренко считал, что человек формируется в деятельности, чем она разнообразнее, тем совершеннее личность. Игра, общение, учение, труд – вот, по мнению А.С. Макаренко, основные ступени восхождения ребенка.

Игра – это путь к познанию ребенком самого себя, своих возможностей, способностей, своих пределов. Самопроверка всегда побуждает к совершенствованию. Уже поэтому детские игры – важное средство самовоспитания. В них переход от воспитания к самовоспитанию, к свободной по внутреннему побуждению, сознательной работе над своей волей, характером, к выработке положительных привычек и приобретению необходимых умений происходит естественно и незаметно. Ни в какой другой деятельности,  ребенок не проявляет столько настойчивости, целеустремленности, неутомимости. Интересной игре он отдается целиком.

Одной из основных задач физического воспитания дошкольников является ис​пользование разнообразных форм работы с детьми, которые бы способствовали функциональному совершенствованию детского организма, повышению его работоспособности, делали его стойким и выносливым, обладающим высокими защитными способностями к неблагоприятным факторам внешней среды, а также воспитывали положительные эмоции, высокую двигатель​ную активность детей, свободное и непринужденное взаимопонимание. Такими эффективными формами работы в настоящее время являются спортивные праздники и досуги. Их содержание составляют физические упражнения, которые проводятся в форме игр, забав, развлечений.

В организации и тематике физкультурных праздников и досугов следует ориентироваться  на решение следующих задач:

· оказание эмоционального благоприятного воздействия на организм ребенка;

· закрепление двигательных умений и навыков детей;

· развитие двигательных качеств (быстрота, ловкость, ориентировка в пространстве и др.);

· привлечение к занятиям как можно большего числа детей;

· воспитание чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи;

· развитие выдержки, внимания, целеустремленности, смелости, упорства, дисциплинированности и организованности.

· привлечение внимания родителей к двигательной активности и здоровью детей.

Одним из основных принципов организации и проведения физкультурного праздника является привлечение к участию как можно большего числа участников, поэтому  можно наполнить программу максимально полно командными видами физических упражнений, а также проводить конкурсы-состязания для болельщиков, в которых могли бы принять участие все желающие дети и взрослые.

Содержание физкультурного праздника во многом зависит от сезона и места проведения. Так, на празднике в зимнее время используются физические упражнения и игры, характерные для этого времени года, — катание на санках, ледянках, игры и соревнования на лыжах, элементы игры в хоккей, игры-эстафеты на снегу и пр. Широким подбором разнообразных упражнений отличаются и летние игры: массовые выступления детей с использованием большого, свободного пространства; игры-эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, упражнениями в равновесии, а также заданий, выполняемых на велосипедах и самокатах; упражнения с элементами спортивных игр (баскетбол, бадминтон, футбол), веселые аттракционы и т.д.

Заранее запланированный и ожидаемый воспитанниками праздник сопровождается приподнятым настроением, поддерживаемым красочным, соответствующим оформлением мест для проведения игр, именно к этому дню приурочиваются  подарки в виде физкультурных пособий, игрушек и др. Особое внимание обращается на то, чтобы ни у одного ребенка не оставалось ощущения поражения и неудовлетворенности.

Следует отметить, что физкультурные праздники являются неотъемлемой частью воспитания у дошкольников культуры здоровья, поэтому многие аспекты физической культуры в  сценариях непосредственно увязываются с вопросами здорового образа жизни.

Режим дня – динамическая система распределения нагрузки и отдыха, обеспечивающая сохранение сил и энергии, поддержание высокого уровня работоспособности и здоровья человека. Он основан на всестороннем учете особенностей роста, развития, условий жизни ребенка и предназначен для установления физиологического равновесия организма со средой, в которой осуществляется обучение и воспитание. Следовательно, режим дня является основой такой организации жизнедеятельности, которая бы обеспечивала оздоровительный и профилактический эффекты. 

Определенная режимом дня последовательность действий человека способствует формированию суточной и недельной регулярности и последовательности их чередования. Благодаря этому в ЦНС складывается определенная система временных связей – динамический стереотип, делающий саму жизнедеятельность более экономичной и эффективной, так как в этой системе уже предыдущий элемент готовит последующий и приурочивает его к строго определенному времени. Основным требованием к самому режиму должно быть закономерное чередование периодов работы и отдыха, обеспечивающее поддержание высокого уровня работоспособности и здоровья.

При определении режима дня дошкольного образовательного учреждения необходимо учитывать всю полноту видов деятельности, которая предписана положением о ДОУ, включающую учебно-воспитательный процесс, оздоровительные мероприятия, отдых, свободное время и др. Сама же организация режима дня,  должна строиться на следующих принципах:

· Учета динамики физической и умственной работоспособности, а также эмоциональной реактивности воспитанников в течение дня. Несмотря на определенные индивидуальные отличия в их суточных изменениях, существует некоторая общая закономерность. Так, умственная работоспособность у детей имеет два плато высокой активности – между 10 и 12 часами в первой половине дня и между 15 и 17 часами – во второй. И наоборот – низкий уровень умственной работоспособности свойственен периодам 8-10 и 13-15 часов. Естественно, что такая особенность должна обязательно учитываться при разработке режима дня.

· Оптимального сочетания учебно-воспитательных и оздоровительных мероприятий, которое определяет эффективность учебно-воспитательной и оздоровительной работы.
· Всестороннего личностного развития, в обеспечении которого необходима реализация триады: индивидуальная оптимальная двигательная активность, индивидуальная адекватная умственная нагрузка и преобладание положительных эмоциональных впечатлений.
Основными изменяющимися компонентами сезонных режимов является соотношение периодов сна и бодрствования и двигательной активности детей на открытом воздухе и в помещении.

Питание является основным фактором обеспечения оптимальных условий роста и развития человеческого организма, повышения его трудоспособности, адаптации к условиям внешней среды. Обеспечивая организм потоками вещества, энергии и информации, оно оказывает определяющее влияние на адекватную деятельность и длительность жизни человека. С этих позиций трудно переоценить роль полноценного питания в обеспечении нормального развития растущего организма.

· Приток пищевых веществ должен точно соответствовать расходу. Энергетические затраты человека включают четыре компонента: основной обмен, физическую активность, рост организма, специфически динамическое действие пищи. Наиболее точный метод определения энергетических затрат человека – это прямая калориметрия. Однако этот метод требует длительных наблюдений и не позволяет проводить измерения при многих формах деятельности человека. В своей работе мы использовали более простой, хотя менее точный, но весьма удобный метод непрямой алиментарной калориметрии, при котором учитывается калорийность принимаемой пищи и велись наблюдения за массой тела.

· Физиологически важными компонентами пищи являются не только нутриенты (белки, жиры, углеводы, витамины, минералы и т.д.), но и балластные вещества. В рацион питания детей дошкольного возраста обязательно должны включаться в большом объеме растительные волокна и клетчатка, тогда как потребление рафинированных продуктов целесообразно ограничить.

· Исключение и ограничение «жестких» методов обработки продуктов питания, ограничение температуры и времени их нагрева, использование «овоще–крупяных подушек», замена мучных кондитерских изделий овощефруктовыми «лепешками» и т.д.

· Уменьшение потребления цельномолочных продуктов. Именно с регулярным употреблением молока многие специалисты связывают развитие таких заболеваний ЖКТ, как колит, энтероколит, холецистит, дисбактериоз и некоторые другие, а также обусловленные ими диатез и аллергии. С этих позиций совершенно неоправданной выглядит предложенная диетологами еще в 1947 г. норма, согласно которой в детских дошкольных учреждениях ежедневно ребенок должен получать от 0,5 до 1,5 л молочной продукции.

· Уменьшение и последующее исключение из рациона питания супов. Супы во многих семьях рассматриваются едва ли не как основное условие рационального питания. При этом, однако, невозможно найти какого-либо удовлетворительного опытного или теоретического обоснования такого взгляда. Наоборот, есть много доказательств, показывающих, что суп в общепринятом понимании – чаще всего приготовленное на основе мясного (куриного) бульона горячее жидкое блюдо с овощами (или макаронными изделиями), приправленное специями – не может рассматриваться как полезный продукт для организма. Более того, именно горячую пищу – и прежде всего супы – следует считать основной причиной смещения кислотно-щелочного равновесия организма в кислую сторону, нарушения желудочного пищеварения и развития таких заболеваний, как катар, гастрит и язва желудка. Разумеется, нельзя считать этот фактор единственным, т.к. здесь играют роль и наследственность, и неправильный режим питания, и значительная доля рафинированных продуктов, и недостаток натуральных веществ, и многое другое, однако несомненно вредоносное значение супов в указанных нарушениях.

· Употребление сырых растительных продуктов (плодов и зеленых частей) обусловливает реализацию целого ряда эволюционно обусловленных условий нормальной деятельности ЖКТ. Так сырые растительные продукты:

· остаются единственной натуральной пищей, несущей организму естественные природные ресурсы для обеспечения процессов анаболизма и информацию об окружающей природной среде;

· имеют различную степень щелочной реакции, что соответствует гомеостатическим характеристикам организма и обусловливает слабую степень пищевого лейкоцитоза;

· при своем переваривании требуют от организма затрат заметно меньшего количества энергии, чем другие виды пищи (жареная, белковая, жирная и т.д.);

· имеют высокое содержание воды, причем, она находится здесь в структурированном виде в естественной связи с биологически активными веществами;

· в основном содержат много высокомолекулярного углевода клетчатки, которая незначительно переваривается ферментами ЖКТ, однако, тем не менее, играет существенную роль в обеспечении обмена веществ организма;

· включает значительную долю относительно грубых пищевых волокон, требует тщательного и активного пережевывания, что обеспечивает необходимую для нормального кровоснабжения нагрузку на зубы.

Все сказанное о сырых растительных продуктах делает понятной рекомендацию о том, что в пищевом рационе современного человека их доля должна составлять не менее 60-80% (включая белковые, крахмалистые, злаки, сухофрукты, нерафинированные растительные масла и т.д.).

· Общий порядок приема пищевых веществ рекомендовался следующий: жидкости – фрукты, овощи, салаты – вторые блюда.

Вода должна быть обязательным компонентом пищевого рациона человека. Выполняя в организме множественные и важные функции, вода не только обеспечивает течение физико-химических процессов, но и способствует очищению организма от накопившихся шлаков с мочой и потом.

Рекомендуемый суточный объем воды (около 1-1,5 л) лучше употреблять в виде воды, в меньшей степени – свежеприготовленных соков не позже, чем за 20-30 мин до еды.

Каждый прием пищи рекомендуется начинать с сырых растительных продуктов – фруктов, овощей, салатов, богатых биологическими стимуляторами энергетики человека и выделения пищеварительных соков. Содержание в ней значительной доли грубых волокон (в частности, построенных на основе клетчатки и крахмала) требует тщательного, а следовательно – длительного пережевывания. С одной стороны, это создает достаточную нагрузку для зубов, а с другой, - включается фактор времени, от которого зависит во многом достижение чувства насыщения. В желудке растительная пища задерживается недолго и быстро переходит в тонкий кишечник, освобождая здесь место следующим порциям пищи. Если же начинать прием пищи с белков, то они должны находиться в этом отделе ЖКТ не менее 2-3 часов, а жиры – до 4-6 часов.

В основе построения рационального режима питания дошкольника должны лежать генотипические особенности ребенка, возраст, пол, характер его жизнедеятельности, привычки и двигательная активность. С учетом этих факторов при организации питания следует предусмотреть, по крайней мере, следующие обстоятельства:

· время и частота приема пищи должны увязываться с учетом режима работы (учебы);

· при малой двигательной активности каждому приему пищи должны предшествовать хотя бы 10-15-минутные физические упражнения (гимнастические упражнения, ходьба, танцы и пр.);

· при высокой двигательной активности в рационе должна быть предусмотрена соответствующая углеводистая и белковая компенсация;

· пищевой рацион для растущего организма должен включать положительный баланс прихода против расхода, что обеспечивает преобладающий анаболизм;

· основным показателем сбалансированного питания должен быть высокий уровень здоровья;

· желательно преобладание в каждом приеме пищи однородной по составу основных питательных веществ пищи, особенно необходимо разделение во времени преимущественно углеводистой (растительной) и белковой (животной) пищи;

· пищу следует «заслужить», т.е. питание должно не создавать запасы необходимых веществ для последующей жизнедеятельности, а быть результатом этой жизнедеятельности;

· напряженной работе должна предшествовать легкая пища, следовать за такой работой – плотная еда…

Исходя из отмеченных предпосылок, следует сделать вывод о том, что питание в обязательном порядке необходимо планировать – только при таком подходе можно в полном объеме, качественно и без вредоносных последствий возместить потребности организма для здоровой жизни.

Считая питание одним из важных факторов обеспечения здоровой жизнедеятельности ребенка возможно  в какой-то степени решить проблему за счет подключения к ней семьи. С этой целью с родителями воспитанников необходимо проводить  коллективные и индивидуальные беседы по вопросам организации и содержания питания детей. Родители  должны принимать рекомендации по «нетрадиционным» подходам к питанию,  и стараться  на практике, по мере возможности реализовывать их в семье.

Как отмечалось ранее, одной из конечных задач оздоровительной работы в ДОУ является формирование здоровьесберегающей образовательной среды, в которой несомненное значение имеет и обстановка в семье, где воспитанник ДОУ проводит значительную часть своей жизнедеятельности.

В отношении здоровья ребенка цель и задачи, стоящие перед семьей и детским садом, едины – воспитать здоровых, всесторонне развитых людей. Однако данные показывают, что родители не всегда имеют адекватные педагогические и валеологические знания, не умеют установить правильные отношения между собой и с ребенком, не проявляют достаточной заботы о здоровье ребенка, о гармоничном развитии его личности, а бытовая обстановка зачастую оказывается далекой от валеологических рекомендаций. В этом случае установки и практические рекомендации, которые получают воспитанники в ДОУ, приходят в противоречие с устоявшимися в каждой семье привычками, традициями, поведением. С этой целью необходимо  работать с родителями, по организации валеологического просвещения (беседа, консультация, посещение на дому, родительское собрание, папка-передвижка, праздники, анкетирование, выпуск газет и т.д.),  подготовку родителей к оздоровлению ребенка в семье. 

Большой интерес и активность может вызывать у родителей соревнования «Папа, Мама, Я – спортивная семья!», в которых семьи соревнуются друг с другом, а также соревнования «Кто кого», в которых родители соревнуются  с детьми.

В результате такой работы со стороны родителей возможно наблюдение  тенденции к целенаправленной деятельности, ориентированной на сохранение и укрепление здоровья всех членов семьи. Все больше родителей будут осознавать, что только их активная сознательная деятельность совместно с сотрудниками ДОУ позволяет воспитать их детей здоровыми и всесторонне развитыми людьми.

Таким образом, вся выше описанная  работа по формированию здоровьесберегающего и здоровьеформирующего  пространства будет способствовать воспитанию здорового человека. 

Консультация для воспитателей и родителей
Помните – здоровье начинается со стопы
Стопа является фундаментом здоровья, поскольку выполняет чрезвычайно важные функции, благодаря которым осуществляется все многообразие движений в процессе жизнедеятельности. Нарушение строения и функций стопы приводит к развитию различных заболеваний. Чаще всего страдает рессорная функция, что способствует формированию плоскостопия. У детей дошкольного возраста оно встречается довольно часто - в 20 - 40% случаев. Это связано со слабостью мышечно-связочного аппарата и влиянием ряда неблагоприятных факторов, одним из которых является нерациональная сменная обувь.

Особое значение в формировании стопы имеют условия пребывания ребенка в детском саду, в котором он проводит большую часть дня. Поэтому необходимо, чтобы в каждом ДОУ была организована эффективная система контроля за сменной обувью дошкольников с целью оценки ее соответствия санитарно-гигиеническим требованиям.
Детская стопа по сравнению со стопой взрослого человека имеет ряд морфологических особенностей. Она более широкая в передней части и сужена в пяточной. Пальцы имеют вее​рообразное расхождение, в то время как у взрослых они плотно прилегают друг к другу. У детей дошкольного воз​раста на подошве сильно развита под​кожная клетчатка, заполняющая своды стопы, что нередко приводит к диагнос​тическим ошибкам. В соответствии с этим заключение о плоскостопии вы​носят начиная с пятилетнего возраста.

Повторим, что наиболее часто встре​чающаяся деформация стопы у до​школьников связана с нарушением ее рессорной функции, которая способст​вует снижению силы толчков и ударов при ходьбе, беге и прыжках. При этом дети часто жалуются на быструю утом​ляемость, головную боль и боль в голе​ни и стопе. У них также нарушается по​ходка. Кроме того, в дальнейшем могут развиться застойные явления в сосудах нижних конечностей.

Форма стопы влияет также на состоя​ние осанки и позвоночника ребенка. Снижение амортизационных свойств свода существенно повышает требова​ния к рессорной функции позвоночни​ка и может привести к его деформации, а также травматизации межпозвонко​вых суставов и возникновению боли в спине. Одностороннее снижение свода стопы - справа или слева - приводит к перекосу таза, асимметрии лопаток, плеч и формированию сколиотической осанки и сколиоза.

Важная функция стопы определяется расположением особых, так называемых рефлексогенных зон на подошвен​ной поверхности, обеспечивающих связь стопы с различными системами организма (сердечно-сосудистой, ды​хательной и др.).

Таким образом, стопа, благодаря уникальному строению и важным функциям, оказывает влияние на весь организм. Поэтому особое внимание необходимо уделять профилактике де​формаций стопы начиная уже с ранне​го возраста.

Какие же факторы, в том числе свя​занные с условиями пребывания ребен​ка в детском саду, влияют на свод стопы? Их делят на две группы: внутренние, оп​ределяемые физиологическими зако​номерностями роста и развития детско​го организма (сила мышц и эластич​ность связок, минеральная плотность костной ткани и др.), перенесенными заболеваниями (рахит), физическим развитием (избыток массы тела) и со​стоянием здоровья (частые простуды, хронические болезни) и внешние (не​рациональная обувь, недостаточная двигательная активность, длительные статические нагрузки в положении си​дя, исключающие локальные физичес​кие нагрузки на стопы).

В этой статье речь пойдет о профи​лактической сменной обуви, способст​вующей предупреждению деформации стопы. Какой же должна быть обувь для дошкольника?

Первое. Обувь должна соответство​вать форме, размеру стопы и иметь в носочной части припуск 5-7 мм, учи​тывающий увеличение длины стопы за счет ее естественного прироста и во время ходьбы под влиянием нагрузок. Если в обуви нет припуска, то при удли​нении пальцы принимают согнутое по​ложение, что может привести к их де​формации. Недопустима зауженность в носочной части, поскольку это приво​дит к деформации большого пальца, его отклонению наружу. Чрезмерно сво​бодная обувь также оказывает отрица​тельное влияние - могут появиться по​тертости, мозоли.

Второе. Подошва должна быть гиб​кой. Недостаточная гибкость ограничи​вает движение в суставах, предъявляет повышенные требования к мышцам го​лени и стопы, способствуя более быстрому их утомлению и ослаблению. При этом нарушается походка, что оказыва​ет негативное влияние на осанку и по​звоночник ребенка. Чтобы проверить гибкость подошвы, следует, удерживая пяточную часть обуви, поднять носоч​ную. Гибкость считается достаточной, если угол составляет 25°.

Подошва не должна быть высокой, поскольку в процессе ходьбы в такой обуви нарушаются сцепление пальцев с опорной поверхностью и толчковая функция стопы. Это приводит к дополнительной нагрузке на мышцы стопы, их ослаблению и более быстрому утом​лению.

Слишком мягкая подошва (напри​мер, в чешках) также недопустима, так как способствует формированию плос​костопия при ходьбе по жесткому грун​ту, асфальту или полу.

Третье. Важным элементом обуви для дошкольников является каблук, вы​сота которого влияет на распределение нагрузки на различные отделы стопы, ее положение. При отсутствии каблука увеличивается нагрузка на свод. При не​большом каблуке свод, наоборот, раз​гружается за счет перераспределения нагрузки с увеличением ее на передний отдел. Слишком высокий каблук делает нагрузку на передний отдел стопы чрез​мерной - это приводит к снижению по​перечного свода и формированию по​перечного плоскостопия.

Итак, высота каблука не должна пре​вышать 5-10 мм. Такой каблук увели​чивает свод стопы, ее рессорность, за​щищает пятку от ушибов, смягчая удар о твердую поверхность при ходьбе, и, кроме того, повышает износоустойчи​вость обуви.

Четвертое. В профилактике дефор​мации стопы особое значение имеет наличие фиксированного задника, ко​торый позволяет прочно удерживать пяточную кость и предотвращает ее от​клонение наружу. Деформация пяточ​ной кости нарушает устойчивость голе​ностопного сустава, формирует боле​вой синдром, а впоследствии приводит к плоскостопию (плоско-вальгусные стопы).

Пятое. Наряду с фиксированным зад​ником обувь должна обеспечивать прочную фиксацию в носочной части.
Открытый носок в летних туфлях, часто используемых в качестве сменной обу​ви, приводит к неустойчивому положе​нию стопы. Кроме того, возрастает уг​роза травматизации пальцев.

Шестое. Прочная фиксация стопы в обуви обеспечивается также соответст​вующими креплениями. Их отсутствие может привести к ослаблению мышц, снижению свода и деформации паль​цев.

Седьмое. Для обеспечения оптималь​ного температурно-влажностного ре​жима внутриобувного пространства необходимы такие конструктивные ре​шения (переплетение ремешков, до​полнительные «окошки» и др.), кото​рые позволяли бы осуществлять хоро​шую вентиляцию обуви. Перегрев сто​пы ведет к расслаблению мышц и, как следствие, снижению свода стопы с формированием в последующем плос​костопия.

Таким образом, профилактичес​кая еженная обувь для детей до​школьного возраста должна соот​ветствовать форме и размеру стопы (недопустимо носить обувь с заужен​ной носочной частью); иметь доста​точно гибкую (но немягкую), невысо​кую подошву, каблук высотой 5-10 мм, фиксированный задник для обеспече​ния прочной фиксации пяточной кос​ти, закрытую носочную часть и креп​ления для прочной фиксации стопы.

Конструкция обуви должна обеспе​чивать достаточный уровень воздухо​обмена.

Следует отметить, что решить про​блему профилактической сменной обуви в полной мере пока не удается. Основная причина связана с матери​альными затруднениями семей. Одна​ко родители понимают важность этой проблемы для формирования здоровья своих детей. Два года назад, когда на​чиналась совместная работа педаго​гов, родителей и медиков в рамках экс​периментальной площадки, количест​во детей, обувь которых соответство​вала всем гигиеническим требовани​ям, было не более 10%. В настоящее время, после проведения соответствующей разъяснительной работы и ре​шения организационных вопросов целенаправленного обеспечения до​школьников сменной обувью, таких детей стало значительно больше - от 50 до 80%. В тех детских са​дах, где этому уделяется постоянное внимание, проблема обеспечения де​тей профилактической сменной обу​вью постепенно снимается и, как ре​зультат, отмечается положительная ди​намика в состоянии опорно-двига​тельного аппарата детей.

Контроль за сменной обувью осуще​ствляется воспитателями путем оценки соответствия обуви каждого ребенка ги​гиеническим требованиям и заполне​ния соответствующих карт мониторин​га в начале учебного года. В конце года на одном из заключительных родитель​ских собраний родителям напоминают о том, что, собирая ребенка в детский сад, особое внимание необходимо об​ратить на сменную обувь с точки зре​ния ее соответствия требованиям про​филактической обуви.

Нарушением гигиенических требо​ваний к обуви является использование летних туфель без фиксированного задника с открытой носочной частью, домашних тапочек с мягким задником без крепления (ремешка) для доста​точной фиксации стопы, а также ис​пользование старой, изношенной, по​рой не соответствующей размеру и форме стопы обуви, длительное пре​бывание в которой может принести непоправимый вред здоровью ребенка.
                 Ведь стопа каждого человека индиви​дуальна.

Говоря о сменной обуви дошкольни​ков, следует несколько слов сказать о сменной обуви воспитателей. Проблемной обувью считаются туфли на высоком каблуке. Почему? Во-пер​вых, в таком положении икроножные мышцы находятся в состоянии сокра​щения. Длительное использование ту​фель на высоком каблуке приводит к укорочению этих мышц. Попытка снять туфли сопровождается, как пра​вило, болью. Во-вторых, значительно возрастает нагрузка на передний от​дел стопы. Уплощается поперечный свод, формируется болевой синдром в основании второго и третьего паль​цев, а первый палец отклоняется нару​жу - в сторону от других пальцев. При этом со временем формируется опухолевидное разрастание - так называе​мые косточки, которые способствуют дальнейшей деформации стопы, ее су​ставов.

Профилактика перечисленных де​формаций включает рациональное че​редование обуви на высоком и низком каблуке; ежедневные гигиенические ванночки для ног с использованием эфирных масел сосны, пихты, эвкалип​та, лаванды и морской соли; расслабля​ющий массаж мышц голени и стопы; босохождение по мягкой поверхности; гимнастика для мышц голени и стоп с включением физических упражнений на их растяжение и повышение элас​тичности мышечно-сухожильного и связочного аппарата стопы.

Занимаясь проблемой профилактики деформаций стопы, часто приходится слышать об обязательном использовании стелек. Они необхо​димы только при выра​женных деформациях сто​пы. Стельки должны быть строго индивидуальны, т.е. соответствовать рельефу подошвенной части сто​пы. В остальных же случа​ях, а их большинство, до​статочно выполнять гиги​енические требования, на​правленные на укрепле​ние всего организма, про​филактику простудных заболеваний, гиподинамии, обострений хроничес​ких болезней, а также правильно пи​таться, использовать рациональную обувь, укреплять мышцы и связки по​средством выполнения корригирую​щих физических упражнений.

Большое значение для предупрежде​ния деформации стопы имеют закали​вающие процедуры, а также использо​вание тренажеров для стоп, в том числе гидромассажных ванночек.
МАМА ТОЖЕ ИДЁТ В ДЕТСКИЙ САД.


В свои 20-30-40 лет мы вдруг возвращаемся назад во времени и снова переступаем порог детского сада – на этот раз уже не как маленькие девочки, а как взрослые люди под названием «мамы». Но так же, как и много лет назад, мы робеем перед воспитательницами и также плачем, расставаясь у дверей садика с самым дорогим на свете существом – своим ребёнком.


О том, насколько тяжёл период адаптации к детскому саду для малыша, написано много книг статей. Но часто и мама крохотного создания подвергается сильному стрессу.


Не только малыш готовится к своему первому дню в новом коллективе. Мама тоже должна как следует подготовиться, чтобы первый день не стал сумбурным, чтобы всё прошло как можно более гладко, насколько вообще это возможно!


Итак, заранее поговорите с воспитательницей или заведующей садиком. Она продиктует вам список всего необходимого, что надо иметь с собой в первый и последующие дни. Список может включать: запасные комплекты одежды, расчёску, сменную обувь, трусики или колготки, носочки, а также справку от врача, возможно, включающую в себя информацию о прививках, деньги, чеки или квитанции об оплате и многое другое.


Узнайте также, к которому часу нужно привести малыша, допускаются ли опоздания, каков режим группы, чем детей кормят, и какое расписание приёмов пищи и сна. Заранее попытайтесь приблизить режим своего ребёнка к режиму детского сада, постепенно измените его рацион так, чтобы он был более или менее  похож на питание в саду.


Запомните, а лучше запишите все вопросы, которые хотите задать воспитательнице, не забудьте напомнить ей, что вы оставляете в рюкзачке ребёнка его любимую игрушку.


Заранее подготовьте детский гардероб, посоветуйтесь с воспитательницей и родителями других детей. Скорее всего, платьица не будут приветствоваться – сидя на песке, девочка будет пачкать трусики. Также не очень удобны брючки на бретельках и «боди» - ребёнок не сможет самостоятельно раздеться, чтобы сесть на горшок. Слишком дорогая одежда, требующая особого ухода, может быстро прийти в негодность от столкновения с песком, пластилином, красками и супом. Обувь лучше всего покупать с застёжкой на «липучках», тогда ребёнок быстро научится сам снимать и надевать её.


Обязательно заранее познакомьтесь со всеми воспитательницами в группе, запомните их имена. Старайтесь общаться с ними как можно доброжелательнее, избегайте конфликтов по пустякам, иначе их раздражение по отношению к вам может быть перенесено на ребёнка.


Запишите все телефоны садика, но ни в коем случае не злоупотребляйте – звоните только по предварительной договорённости с воспитательницей, именно в то время, которое она вам назовёт, или в экстренном случае.


Убедитесь, что в распоряжении воспитательницы есть список всех ваших телефонов (домашний, рабочий, мобильный, телефон мужа, бабушки и т. д.) на случай, если вы срочно понадобитесь.


Если ваш малыш склонен к аллергии на тот или иной продукт или лекарство, обязательно поставьте персонал садика в известность и убедитесь, что эта информация правильно и чётко записана.


Мамино сердце разрывается при звуках отчаянного плача ребёнка. Особенно, когда этот плач сопровождает её каждое утро в течение нескольких недель и весь день звучит в памяти. Через это надо пройти, если вам действительно нужен садик, а  иначе не  стоит и начинать! Уходя – уходите. Не травите себе душу, наблюдая за площадкой из-за забора или подслушивая под дверью. Кстати, дети чаще всего быстро успокаиваются сразу после того, как мама исчезает из поля зрения.


Первые дни и даже недели могут быть тяжёлыми – ребёнок может отказываться от «детсадовской» еды, плохо спать днём, сильно уставать, много плакать, выглядеть вялым и податливым… Естественные чувства любой матери – жалость, сострадание и, возможно, даже чувство вины за причинённые страдания.


Как справляться с таким состоянием? Во-первых будьте уверены в последовательности в своём решении. Будьте оптимистичны сами и заражайте этим оптимизмом окружающих. Не показывайте ребёнку своей тревоги. Поделитесь переживаниями с мужем, своими или его родителями, подругами и коллегами по работе. Вы услышите много утешительных историй про то, как дети привыкали к садику и потом не хотели оттуда уходить. Вы с удивлением обнаружите, что по прошествии нескольких лет родители вообще с трудом вспоминают о трудностях первых дней посещения детского сада.


Не совершайте ошибки и не делайте перерывов в посещении – неделька дома не только не поможет малышу адаптироваться к садику, но и продемонстрирует ему, что есть и другой вариант, которого можно всеми силами добиваться.


Пока малыш дома с бабушкой или няней, мама постоянно в курсе их занятий, может часто звонить домой, а вечером получает подробнейший отчёт о прожитом дне, о каждом достижении ребёнка и о каждой его бандитской проделке. После дня в детском саду мама, конечно, получит краткий отчёт от воспитательницы, но он будет включать, скорее всего, только несколько сухих фактов о том, как и что ребёнок ел (или не ел), сколько спал и т. д. Словарный запас маленьких детей ограничен, поэтому дождаться от самого ребёнка внятного подробного рассказа о прожитом дне маме удастся не скоро.


Пройдёт немного времени и, возможно, вам покажется, что поведение малыша поменялось. Он стал более капризным. По вечерам вас могут ждать неожиданные истерики по поводу и без повода, скандалы, сопровождающиеся криком, плачем, швырянием предметов и т. д. Некоторые родители могут прийти в настоящий ужас при виде такой резкой перемены и обвинить в ней садик.


Причин же может быть несколько. Во-первых, действительно адаптация к садику – большой стресс для малыша, его нервы напряжены и им требуется разрядка. Кроме того, в окружении  посторонних кроха часто старается сдерживать негативные эмоции, так что выплёскиваются они только вечером на головы родителей.


Ещё одной причиной «плохого» поведения малыша может быть… его возраст. Все наслышан о знаменитом двухлетнем кризисе. Садик может ускорить взросление ребёнка, и этот самый кризис свалится вам на голову без предупреждения вместе с проблемами адаптации крохи в коллективе.


Единственный совет, который можно дать родителям «ужасной двухлетки» в этот период – терпение, терпение и ещё раз терпение. Помните, что маленькому человеку очень тяжело, пытайтесь помочь ему справиться с эмоциями, не провоцируйте его лишний раз, старайтесь сохранять в доме спокойную обстановку. Если ребёнок ещё маленький и не очень хорошо говорит, помогите ему высказать свои чувства, задавайте вопросы, на которые он сможет отвечать (словами или жестами) «да» или «нет».


Такие моменты могут быть очень трудными для мамы. Она может чувствовать себя покинутой – ещё вчера её кроха был маленьким, тёплым, преданным комочком, каждую минуту нуждавшимся в маме, и вдруг он превращается в кричащего злобного монстрика, отталкивающего её руки и не желающего слушать уговоры и слова утешения. Не отчаивайтесь и наберитесь терпения.


Вы быстро заметите и положительное влияние садика на развитие ребёнка. Он станет более самостоятельным, научиться есть, одеваться и обуваться самостоятельно, сам скатываться с горки и забираться на стульчик. Он принесёт из садика новые слова, новые выражения лица и жесты. Не грустите, когда-то это должно было произойти, ваш птенец понемногу расправляет крылышки и пробует вылететь из тёплого и мягкого маминого гнёздышка.

В ДОБРЫЙ ПУТЬ, МАЛЫШ!

Лекция

"Семья – здоровый образ жизни"

Восточная мудрость гласит:

“Если ты думаешь на год вперед – посади семя.
Если ты думаешь на десятилетия вперед, - посади дерево.
Если ты думаешь на век вперед, воспитай человека”.

Человек – совершенство природы. Но для того, чтобы он мог пользоваться благами жизни, наслаждаться её красотой, очень важно иметь здоровье. “Здоровье – не все, но без здоровья – ничто”, - говорил мудрый Сократ.

Здоровье детей и их развитие – одна из главных проблем семьи и школы. Здоровье детей за последние годы имеет устойчивую тенденцию к ухудшению. И речь идет не только о физическом, но и психическом здоровье. Неблагоприятное экологическое состояние окружающей среды, предельно низкий социально-экономический уровень жизни населения страны привели к снижению защитно-приспособительных возможностей организма. Низкий уровень здоровья детей сказывается и на процессе их адаптации к учебным нагрузкам и еще более осложняет проблему. Это и хронические простуды, и ухудшение зрения, сколиоз, а в результате отсутствия культурных человеческих отношений – детские неврозы.

Как сделать, чтобы ребенок не терял здоровья? Как сделать, чтобы сохранить и укрепить здоровье детей? Здоровье детей – забота всех. Более того, оно обусловлено общей обстановкой в стране. Поэтому проблему здоровья детей надо решать комплексно и всем миром.

Вряд ли можно найти родителей, которые не хотят, чтобы их дети росли здоровыми. 

Ну, а каков он, здоровый ребенок? Прежде всего, если он и болеет, то очень редко и ни в коем случае не тяжело. Он жизнерадостен и активен, доброжелательно относится к окружающим его людям – взрослым и детям. Положительные эмоциональные впечатления преобладают в его жизни, тогда как отрицательные переживания переносятся им стойко и без вредных последствий. Развитие его физических, прежде всего двигательных, качеств проходит гармонично. Нормальный. Здоровый ребенок (это самое главное!) достаточно быстр, ловок и силен. Суточный режим его жизни соответствует индивидуальным биоритмологическим и возрастным особенностям: это оптимальное соотношение бодрствования и сна, периодов подъемов и спадов активности. Неблагоприятные погодные условия, резкая их смена здоровому ребенку не страшны, так как он закален, его система терморегуляции хорошо тренирована. Поэтому. Как правило. Он не нуждается в каких либо лекарствах. Благодаря рациональному питанию и регулярным занятиям физкультурой такой ребенок не имеет лишней массы тела.

Конечно, здесь дан “портрет” идеального здорового ребенка, какого в жизни сегодня встретишь не часто. Однако вырастить и воспитать ребенка, близкого к такому идеалу, - задача вполне посильная. О том, как добиться этого, и пойдет речь дальше.

Обратим особое внимание на самые распространенные нарушения здоровья наших детей. Из 100% всех учащихся в школе у 8% - нарушение осанки, у 10% учащихся – плоскостопие, у 10% учащихся – сколиоз.

Говорят, когда-то благородных девиц их наставники били по спине, если те сутулились, привязывали косу к поясу. Неужели только суровостью можно добиться того, чтобы наши девочки держали спинки прямо, а наши мальчики походили выправкой на выпускников кадетских корпусов?

Оказывается, наставники благородных девиц были хоть и суровы, но прозорливы и честно отрабатывали свой хлеб. Правильная осанка не дается нам от рождения. Это условные двигательный рефлекс, и его надо вырабатывать. Чтобы наши дети бегали, ходили, стояли и сидели красиво, нам, родителям, придется приложить усилия. Когда ребенок хватает еду с тарелки руками, потому что ему так удобнее, мы, взрослые, его останавливаем, показываем. Как надо правильно есть, и потом следим, чтобы этот навык был доведен до автоматизма. Почему же мы не следим, чтобы ребенок не сидел ссутулившись, не стоял перекосившись, и не добиваемся, чтобы навык держать спину ровно стал естественной потребностью?

Приятно посмотреть на подростка, который голову держит прямо, у которого плечи раздвинуты и находятся на одном уровне, живот подтянут, сбоку видно, что позвоночник образует красивую волнообразную линию с небольшими углублениями в шейном и поясничном отделах.

Между прочим, правильная осанка не только красива, но еще и функциональна, потому что при ней положение тела наиболее устойчиво: вертикальная поза сохраняется при наименьшем напряжении мышц. Значит, когда ребенок стоит ровно, расправив плечи, он меньше устает. А если он идет, бежит или прыгает, сохраняя при этом хорошую осанку, позвоночник лучшим образом амортизирует нагрузки.

Плохая осанка затрудняет дыхание и кровообращение, а хорошая, соответственно, сохраняет их в норме. При плохой осанке снижаются окислительные процессы в организме, а это автоматически ведет к тому, что человек быстрее устает во время как физической, так и умственной работы. 
Плохая осанка может довести ребенка до близорукости или остеохондроза. А хорошая осанка может от этих бед предохранить.

Но кроме физиологических последствий кривой спины есть еще и психологические, не менее пагубные, создающие у ребенка “комплекс”. Какой родитель хочет, чтобы его наследник шел по жизни с согнутой спиной, перекошенными плечами, опущенной головой? Не хочет никакой. Так что же делать? Выполнять пять простых правил. 

1. Наращивать ребенку “мышечный корсет”. Хорошая осанка немыслима без равномерно развитой мускулатуры. “Мышечный корсет” спасет даже того, кому не повезло с наследственностью, кому от родителей достались слабые соединительные ткани – предвестники плоскостопия, близорукости, сутулости… 

2. Постоянно следить за тем, как ребенок сидит, стоит, поправлять его, если он сутулится, кособочится. Пусть встанет к стене, прикоснется к ней пятками, икрами, ягодицами, лопатками и головой. Позвоночник выпрямлен, плечи развернуты, лопатки сближены, живот втянут, ягодицы напряжены. Вот она – правильная поза! Тело должно ее запомнить. Конечно, легче безвольно распустить мышцы, чем сидеть или ходить прямо, но на то рядом и мы, взрослые, чтобы на первых порах следить за спинкой. А дальше держаться ровно войдет у ребенка в привычку. 

3. Обратить особое внимание на позу при письме, чтении, любой работе за письменным столом. Ребенок должен сидеть так, чтобы ноги, спина, руки имели опору. Высота стола должна быть на 2-3 см выше локтя опущенной руки вашего чада, когда он сидит. Высота стула не должна превышать высоту голени. Если ноги не достают до пола, надо подставить скамейку, чтобы тазобедренные и коленные суставы были согнуты под прямым углом. Спина должна вплотную касаться спинки стула, сохраняя поясничный изгиб. Чтобы расстояние от книжки до глаз не превышало 30 см, книгу лучше поставить на пюпитр, тогда голову не придется наклонять. Неправильная поза при работе за столом очень портит осанку! 

4. Следить, чтобы у ребенка не появилось плоскостопие. Плоская стопа нарушает правильную опорную функцию ног, ноги быстро устают, ось таза наклоняется и осанка нарушается. Вовремя обнаруженное плоскостопие можно исправить. Обратитесь к ортопеду, не запустите эту проблему. 

5. Не стелить слишком мягкую постель. Матрас должен быть ровным, жестким, подушка – маленькой, низкой. Кровать такой длины, чтобы ноги можно было свободно вытянуть. Ту немалую часть суток, которая приходится на сон, позвоночник должен чувствовать себя комфортно, а ему удобна жесткая постель. 

У 13% детей наших школ – отклонение зрения.

Если выполнять несложные правила, то в большинстве случаев, если это не врожденное наследственное отклонение, можно предотвратить это нарушение зрения.

Очень вредно держать книги и тетради на расстояние ближе 30 см от глаз. Когда мы рассматриваем предметы на близком расстоянии, мышечный аппарат глаза напрягается, меняется кривизна хрусталика, возникает быстрое утомление и ухудшение зрительного восприятия. При постоянном плохом освещении и неправильной осанке вырабатывается привычка рассматривать все вблизи. В результате развивается близорукость.

Пребывание на природе, где обеспечен большой кругозор, - прекрасный отдых для глаз.

Для нормальной работы глаз важно хорошее освещение. Стол для занятий нужно ставить ближе к окну и так, чтобы свет падал слева. На рабочем столе слева ставится настольная лампа с лампочкой мощностью 50 – 60 Вт, защищенная абажуром так, чтобы свет не падал в глаза, а освещал только книгу или тетрадь. Слишком яркое освещение раздражает сетчатку глаза и приводит к быстрому утомлению. Вредно читать в движущемся транспорте, особенно при плохом освещении. Из-за постоянных толчков книга то удаляется от глаз, то приближается к ним, то отклоняется в сторону. При этом кривизна хрусталика то увеличивается, то уменьшается, а глаза все время поворачиваются, “ловя” ускользающий текст. В результате наступает ухудшение зрения. Когда ребенок читает лежа, положение книги в руке по отношению к глазам тоже постоянно меняется, освещенность ее недостаточна. Привычка читать лежа наносит вред зрению.

Когда в глаза попадает пыль, она их раздражает. Вместе с пылью могут быть занесены болезнетворные микробы. Инфекция может попасть в глаз с грязных рук, нечистого полотенца, носового платка. Это может вызвать различные заболевания глаз, например, воспаление слизистой оболочки – коньюктивит, которое нередко приводит к ухудшению зрения. Поэтому глаза нужно беречь от травм, от попадания инородных предметов, пыли, не тереть их руками, вытирать только совершенно чистым полотенцем или носовым платком.

Очень вредное действие на зрение оказывает курение, употребление алкогольных напитков, наркотиков, особенно в детском и подростковом возрасте. Никотин, алкоголь и различные токсические вещества, содержащиеся в синтетических жидкостях, могут вызвать у подростков тяжелые поражения зрительного нерва и привести к потере зрения.

Для здорового образа жизни ребенка очень важен режим дня. Все родители уже достаточно о пользе режима дня, так что доказывать эту пользу необходимости, пожалуй, нет.

Скажем лишь о том, что режим дня – это на самом деле режим суток; все 24 часа должны быть спланированы определенным образом, и план этот, как всякий план, имеет смысл лишь в том случае, если он выдерживается.

Если попытаться выразить суть режима в двух словах, то надо будет сказать, что это – рациональное чередование работы и отдыха. Вспомним слова И.П. Павлова: “Всякая живая работающая система, как и ее отдельные элементы, должна отдыхать, восстанавливаться. А отдых таких реактивнейших элементов, как корковые клетки, должен в особенности быть охраняем”.

Учебные занятия, занимающие в жизни детей значительное место, требуют усиленной работы именно этих “реактивнейших элементов”. Как же важно наладить правильную смену умственного труда и отдыха ребят.

А ведь, признаемся, нередко и школьные занятия, и домашняя подготовка к ним отбирают у подростков так много времени, что его вовсе не остается (или остается явно недостаточно) для того, чтобы поиграть, почитать, заняться любимым делом, побыть на свежем воздухе… Более того, некоторые, наиболее добросовестные, отрывают время от сна. Стоит ли удивляться, что у подростка возникает стойкое переутомление – а отсюда и резкое снижение работоспособности. Подросток попадает в заколдованный круг: он старается работать еще больше, устает еще больше, работает все хуже и хуже.

И дело не в падении работоспособности самом по себе. Не исключено, что все это может привести к серьезному расстройству здоровья – головным болям, раздражительности, ухудшению аппетита, открывается дорога болезням.

Чтобы предупредить все эти неблагоприятные последствия, нужно правильно построить режим дня школьника. 

· Продолжительность школьных и внешкольных занятий должна учитывать возрастные возможности; 

· Должен быть обеспечен достаточный отдых (с максимальным пребыванием на свежем воздухе); 

· Необходимое время должно быть отведено на сон. 

Садиться за уроки нецелесообразно, не отдохнув после школы. Лучше всего начинать занятия пообедав и побывав на свежем воздухе 1,5–2 часа. Активный отдых после уроков обеспечивает “разрядку”, удовлетворяет потребность детского организма в движении, общении, то есть школьники могут снять напряжение, связанное с интенсивной работой в первой половине дня. Пребывание детей на воздухе – это использование естественных факторов природы для оздоровления и закаливания их организма. Помните: чем больше ребенок двигается, тем лучше он развивается и растет. Вы ведь и сами замечаете, как после прогулки у ребенка розовеют щеки, он становится активным, веселым, перестает жаловаться на усталость.

Время начала выполнения домашнего задания должно быть твердо зафиксировано. Выполнение уроков всегда в одни и те же часы позволяет ребенку быстро войти в рабочее состояние и способствует лучшему приготовлению домашних заданий. Позаботьтесь об удобном рабочем месте. У ребенка должен быть свой письменный стол.

В бюджете времени надо предусмотреть около 1,5 часа на занятия, отвечающие склонностям ребенка. Чтение, кружковая работа, просмотр фильма по телевидению, музыкальные и спортивные занятия – круг интересов детей весьма широк. Следите, пожалуйста, за тем, чтобы занятие чем-то одним не забирало все свободное время. Обычно, к сожалению, таким “пожирателем времени” ребенка становится телевизор или компьютер.

О требованиях к питанию нужно говорить отдельно. Здесь мы только подчеркнем, что надо всячески противостоять складывающейся у ребенка привычке “перехватывать” что-нибудь на бегу. Горячий завтрак в школе необходим, так же, как и обед после школы (и девочка, и мальчик должны уметь разогреть его сами); неплохо, если в режиме питания предусмотрен и полдник – перед тем, как подросток, отдохнув и погуляв, примется за домашние задания. Время завтрака и ужина определяется тем, когда ребенок просыпается и ложится спать (завтрак – через полчаса после пробуждения, ужин – не позже, чем за 1,5 часа до сна). Прием пищи в определенные часы обеспечивает хороший аппетит и нормальное пищеварение.

Неоценимое значение для здоровья, бодрости, высокой работоспособности имеет гигиена сна. Потребность в сне составляет: в 10–12 лет – 9–10 часов, в 13–14 лет – 9–9,5 часов, в 15–16 лет – 8,5-9 часов.

Израильские ученые установили, что недосып ночью даже на 1 час плохо влияет на психоэмоциональное состояние детей. Они сильнее устают к вечеру и хуже справляются с тестами на память и реакцию.

Поэтому нет нужды доказывать, что сон ребенка надо оберегать: яркий свет, шум, разговоры – все это должно быть исключено. Воздух в комнате, в которой спит ребенок, должен быть свежим.

Сон важно оберегать, если так можно выразиться, до того, как ребенок заснул. Конечно, он не малыш, которому на ночь нельзя рассказывать страшные сказки, и все-таки надо избегать всего, что может взбудоражить физически или умственно: подвижных игр, длительного чтения, просмотра телепередач. Понятно, что ребенка не поместить под стеклянный колпак, не оградить от всего, однако разумное ограничение вечерних впечатлений необходимо. Иначе это отразится на сне – будет затягиваться его наступление, он станет неглубоким.

“Но как быть, - спрашивают иные родители, - если нам самим хочется смотреть телепередачу, а отправить сына спать сил нет? Он обижается, да и жалко его: сами смотрим, а ему не даем”. Думается, чувство вины, которое испытывают родители, напрасное. Нет ничего страшного, если телевизор будет говорить вполголоса, а ребенок будет спать за закрытой дверью в другой комнате. Но если уж в семье не сумели поставить так, чтобы это воспринималось им спокойно и просто, есть еще один выход из положения: не смотреть передачи самим. Это наименьше зло.

Нарушения в установленном распорядке дня нежелательны, так как это может привести к расстройству выработанного режима в деятельности организма ребенка.

Хочу сказать еще об одной серьезной проблеме, мешающей здоровому образу жизни. Это вредные привычки: курение, пьянство, наркомания.

Статистика утверждает: ежегодно люди выкуривают 3600 миллиардов сигарет, 3,5 миллиарда жителей планеты пропускают через легкие ядовитый дым от 5 миллиардов кг табака. Каждая сигарета сокращает жизнь на 5-6 минут.

Курение коварно разрушает здоровье день за днем, месяц за месяцем, год за годом, а беззаботные курильщики продолжают совершать свои ритуальные действия. Специалистам известен случай, когда две сигареты, выкуренные подряд на старте, стали причиною смерти известного бегуна. Ведь никотин заставляет сердце усиленно работать. Если при спортивных нагрузках частота сердцебиения увеличивается в три раза, то никотин эту цифру поднимает до четырех. При курении происходит сухая перегонка: воздух при затяжке, пройдя через тлеющий табак, нагревается до высокой температуры и с дымом поступает в легкие. Горящая сигарета – это химическая фабрика, продуцирующая 3000 соединений, в их числе более 40 канцерогенов и 12 коканцерогенов (канцероген – ракообразующий, коканцероген – вещество, усиливающее его воздействие).

Ученые из детского медицинского центра в Цинциннати (США) обследовали более 4000 детей от 6 до 16 лет, изучая, как пассивное курение влияет на их ум. Сравнивали содержание в крови детей котинина (продукт расщепления никотина) и результаты тестов при определении коэффициента умственного развития. В эксперименте не участвовали дети, в крови которых содержание котинина превышало 15 нг/мл (чтобы исключить курящих активно). Была найдена прямая зависимость между содержанием в крови котинина и коэффициентом интеллектуального развития: один нанограмм котинина на миллилитр крови снижал этот коэффициент на два пункта, то же происходило в тестах на чтение. В тесте на математические способности снижение составляло 3-4 пункта.

Курение, пьянство – уродливые привычки. Они разрушают важнейшие системы человеческого организма. Установлено, что 89% алкоголя, принятого внутрь, всасывает слизистая оболочка желудка, остальную часть кишечник. Алкоголь попадает в кровь, а по крови – в ткани и клетки. Больше всего алкоголя поглощает ткань головного мозга. Спустя 1 час после приема алкоголя максимальная его концентрация отмечается в крови (в плазме и эритроцитах), другие биологические жидкости тоже его содержат. От 28 часов до 15 дней алкоголь задерживается в важнейших органах – мозге, печени. Сердце, желудке и др. алкоголь не снимает нервное напряжение, а ведет к накоплению патологии и поражению психики. Те, кто пьют с “горя”, от отчаяния, от обиды, могли убедиться в том, что спиртное не только не помогает избавиться от тяжелых проблем, но и создает новые проблемы.

Каждый год на подпольные рынки нашей страны поступают новейшие разновидности наркопрепаратов. В России на почве наркомании совершается более 20000 преступлений, а за последние 5 лет общее количество изъятых наркотиков выросло с 12 до 85 тонн.

По данным социологических опросов, 12% школьников в возрасте до 16 лет хотя бы один раз в жизни пробовали наркотики; около1% употребляют их регулярно. Это официальные сведения. Но разве подростки, употребляющие наркотики, спешат становиться на учет? Сейчас раскурить “косячок” (“косяк” - сигарета или самокрутка с наркотическим содержимым: анаша, марихуана, гашиш) доблесть не большая, чем некогда затянуться сигаретой. К наркотикам сейчас приобщаются не страшно, а весело. Вслед за раскуренным “косяком” пойдут инъекции (морфин, кокаин, героин). Наркомания на этой стадии – болезнь неизлечимая. “Ломка” - это слово наиболее точно передает ощущения. “Боль нечеловеческая. Будто внутрь забралась целая шайка садистов. Кости сплющиваются, суставы выворачиваются. Ты сходишь с ума. Если бы с ломки все начиналось, не было бы ни одного наркомана”, - говорят наркоманы.

Мы почему-то считаем, что наркотические сведения не скоро понадобятся моему ребенку. Нам это не грозит. К сожалению, это не так!!! Беда эта рядом! Просвещайте ваших детей!

Рассказывайте своему ребенку спокойно, компетентно и убедительно о воздействии наркотика, механизм привыкания. Ребенок должен знать, что с ним будет после, расскажите о сломанных судьбах, о несчастных матерях, о разрушенных семьях. Создайте образ “белого врага”, но делайте это спокойно и постепенно, ведь у ребенка есть всегда возможность выслушать другие аргументы. Имейте в виду, не занимайтесь чтением моралей. Интонация ваших монологов не менее важна, чем содержание. Помогите своему ребенку. Научите его, как отказаться от предложенной пробы наркотика.

Воспитать ребенка здоровым – это значит, с самого раннего детства научить его вести здоровый образ жизни. Его основные компоненты: рациональный режим, систематические физкультурные занятия, закаливание, правильное питание, благоприятная психологическая обстановка в семье. А это хорошие дружеские отношения, доверие и взаимопонимание, желание поделиться своими проблемами с близкими людьми, возможность найти поддержку и помощь, совместное проведение досуга.

Всем присутствующим на собрании выдается “Памятка родителям”. 
                                            КОНСУЛЬТАЦИЯ 

                    для родителей

                                          Уважаемые родители!
       Своевременно обучайте детей умению ориентироваться в дорожной                                      ситуации, воспитывайте у ребенка потребность быть дисциплинированным и внимательным на улице, осторожным и осмотрительным. Всегда ли мы, взрослые, подаем ребенку пример соблюдения правил безопасного перехода улиц и перекрестков, посадки в трамвай, троллейбус, автобус? Помните!

Нарушая правила дорожного движения, вы как бы негласно разрешаете нарушать их своим детям.
                                          Учите ребенка:

- не спешить при переходе улицы,

- переходить дорогу лишь тогда, когда обзору ее ничто не мешает,

- прежде, чем перейти, дождитесь, чтобы транспорт отъехал от остановки, тогда улицы не будет ограничен. Часто приводит к несчастному случаю неосторожный переход улицы из-за стоящего транспорта.

Воспитывайте у ребенка умение быть бдительным и внимательным на улице. Так, оказавшись рядом со стоящим автобусом, предложите ребенку приостановиться, внимательно осмотреться, не приближается ли машина. Объясните ему, какая опасность может ожидать пешехода, если внезапно выходит из-за стоящего транспорта на проезжую часть улицы. Пешеход не видит транспорт, водители не видят пешеходов. Большую помощь в закреплении знаний правил дорожного движения вам окажут игры.

- Сделайте из кубиков из    разноцветной бумаги дома, тротуары и мостовые, пешеходов, игрушечный транспорт. На таком макете вы можете с ребенком разыгрывать различные дорожные ситуации, благодаря которым он более прочно и осмысленно усвоит правила поведения на улице.

Для закрепления знаний детей о правилах дорожного движения и сигналах светофора используйте:

- настольные игры: « Мы едем по улицам», « Знаки на дорогах», «Учись вождению», «Юные водители», « Твои знакомые», « Говорящие знаки», « Светофор», «Три письма», и др.

- диафильмы: « О недоступности шалостей на улице», «О событиях возможных и невозможных», « Не играй на мостовой», « Дорожный букварь», «Однажды в городе», « Алешкин велосипед», « Дед Мороз-регулировщик», «Приключения Ильи Муромца в Москве », « Дядя Степа - милиционер», « Похождения Тимы» и др.

- детские художественные произведения с последующей беседой о прочитанном : « Скверная история», « Дядя Степа - милиционер», С. Михалкова, « Машина на нашей улице», М. Ильина и    Сегала:

« Знакомьтесь- автомобиль», « Законы улицы и дорог», « Дорожная грамота», И. Серебрякова, «Посмотрите, постовой», «Эта улица моя » Я. Пишумова, « Красный, желтый, зеленый» А. Дорохова и др.

- альбомы для раскрашивания: « Дорожная грамота», « Еду, еду, еду»,

знакомящие с дорожными знаками, их значением. Используйте прогулки                                  с детьми для объяснения им правил безопасности на улицах:

- понаблюдайте за работой светофора, обратите внимание ребенка на связь между цветами на светофоре и движением машин и пешеходов,

- покажите ребенку знаки, указатели дорожного движения, расскажите об их значении,

- предложите ребенку самому найти дорогу домой, когда вы берете его с собой, отправляясь в магазин, гулять и т. п.,

- чаще обращайтесь к ребенку во время движения по улице с вопросами, как, по его мнению, следует поступить на улице в том или ином случае, что означает тот или иной дорожный знак,

- объясните детям свое поведение на улице: причину остановки на

тротуаре для обзора дороги, выбор места для перехода дороги, свои

действия в разных ситуациях. 

                Уважаемые родители!

 Не жалейте времени на «уроки» поведения детей на улице. Если вы купили ребенку велосипед, то надо объяснить ему правила пользования им на улице, требуя их неукоснительного выполнения. Ребенок должен усвоить - кататься на велосипеде можно только в отведенных для этого местах- дворах, парках, скверах. Расскажите детям об ошибках велосипедистов, приводящих к ДТП. Помните, что езда на велосипеде по дорогам детям до 14 лет запрещена. Нельзя сажать ребенка на раму или багажник, катая его на своем велосипеде. Для ребенка на велосипедном раме позади руля должны сделаны специальные седло и подножки.

 К моменту поступления ребенка в школу, он должен усвоить следующие правила поведения на улице т в транспорте:

- играй только в стороне от дороги,

- переходи улицу там, где обозначены указатели перехода, где их нет- на   перекрестках по линии тротуаров,

- переходи улицу только шагом, не беги,

- следи за сигналами светофора, когда переходишь улицу,

- посмотри при переходе улицы сначала налево, а потом направо ,

- не пересекай путь приближающемуся транспорту,

- машины, стоящие на дороге у тротуара или обочины, всегда обходи так,  чтобы был хороший обзор дороги, проезжей части,

- трамвай всегда обходи спереди,

- входи в любой транспорт через задние двери, выходи только через передние,

- не высовывайся из окна движущегося транспорта,

- выходи из машины только с правой стороны, когда она подъехала к   тротуару или обочине дороги,

- не выезжай на велосипеде на проезжую часть,

- если ты потерялся на улице, не плачь, попроси прохожего взрослого

 или милиционера помочь тебе, назови свой домашний адрес. Задача педагога - максимально использовать авторитет семьи (родителей) в прочном и сознательном усвоении детьми не только правил, но и навыков безопасного поведения на улицах.

Родительская любовь

Многие произносят фразу, которую, как мне кажет​ся, до конца все-таки не понимают: «Любовью ребенка не испортишь!» Действительно, это так, но я бы уточнил:

настоящей, истинной любовью ребенка не испортишь. Но только что под этим понимать? Нередко родители балу​ют своих детей, ни в чем им не отказывая, заваливают игрушками, дарят развлечения и так далее и тому подоб​ное. Это истинная любовь? Нет, это суррогат, и, как все суррогаты, он опасен для душевного равновесия и духов​ного развития подрастающего человека. Потому что ро​дители, не испытывая истинной любви, компенсируют таким образом чувство вины перед ребенком, а в себе пытаются заглушить голос истины.

Или такая, часто повторяющаяся во многих семьях ситуация. Родители ухаживают за ребенком, кормят его, стирают одежду, провожают в школу и встречают из школы, водят на танцы или в бассейн... и искренне счита​ют, что таким образом они проявляют свою любовь. Нет, друзья мои! Вещи надо называть своими именами, тогда меньше будет разочарований и причин для конфликтов. уход за ребенком— это не любовь, это обязанность, при​нятая вами добровольно на себя после факта его рожде​ния. В принципе этим может заниматься и няня. От родите​лей же ребенок надеется получить совсем другое: тепло и близость. Если этого в семье нет, то хоть каждый день ме​няй белье в детской— от этого малыш счастливее не будет.

Еще один миф взрослых на тему любви: демонстрация ребенку любви, которую они, родители, якобы испыты​вают к нему (особенно часто это показывают в присут​ствии чужих людей). Безусловно, это театральное действо предназначено не для ребенка, цель его— доказать зрите​лям, какие хорошие родители у этого ребенка. И зачастую, едва над сценой опускается занавес, ребенок получает, как говорится, по полной программе за то, что всерьез воспринял слова родителей.

Некоторые родители считают, что, если любят своих детей, уже не имеют права в чем-то им отказывать. Но это опять-таки связано не с истинной любовью, а с жела​нием купить в ответ любовь ребенка. Иногда такое пове​дение взрослых надо расценивать как хитрый ход, маски​рующий отсутствие истинной любви, желание завуали​ровать отсутствие тепла и приязни самооправданием: вот ведь, есть же материальные свидетельства моей любви. Ребенок, не получая истинной любви, обязательно будет пользоваться слабостью родителей, которые не в силах ему отказать... тогда беда! Но, к сожалению, ребенок от этого счастливее не станет.

Как же определить, какова на самом деле родитель​ская любовь: бескорыстная она или эгоистичная? Одним из критериев являются слова родителей: «Мы тебя кор​мим, поим, одеваем, а ты...» Если родители говорят что-либо подобное ребенку, то они считают свои действия не взятой некогда добровольной обязанностью, а достиже​нием, за которое ребенок должен с ними расплатиться.

Это, безусловно, корыстная, эгоистическая позиция, а не истинная родительская любовь. Любовью здесь и не пах​нет. Ребенок на самом деле родителям ничем не обязан. Ведь он не просил, чтобы его родили,— это было их соб​ственное решение. И родители по законам совести и по законам общества обязаны кормить, поить и одевать сво​их детей. Обязаны помочь детям получить хотя бы школь​ное образование и подготовить к самостоятельной жиз​ни. Прежде об этом говорили так: поставить детей на ноги. А если ребенок захочет, то может отплатить родителям за их заботу. Но это не обязательно! Если же родители будут требовать от ребенка беспрестанной благодарно​сти, то наиболее вероятен такой сценарий: ребенок бро​сит своих родителей навсегда, и в старости им некому бу​дет поднести стакан воды.

Обычно родитель любит своих детей так и потому, как и за что его самого в детстве любили. Если ребенка, что называется, недолюбили, то и он сам, став родителем, не сможет отдать полностью свою любовь детям. Потому, что не знает, как это делать!

Если будущая мать в первые недели беременности подумывает об аборте, то это обязательно повлияет на будущее ребенка. Полученный во внутриутробном пери​оде негативный опыт будет вполне определенным обра​зом влиять на развитие малыша после рождения. На​пример, это может проявиться через недоверие к миру. А недоверие к миру — питательная среда для многих за​болеваний, которые почти наверняка будут обеспечены

человеку сначала в детском, затем во взрослом состоя​нии. Поэтому любить своего ребенка нужно еще тогда, когда он не родился на белый свет. Затем мать должна посвятить ребенку три года своей жизни. Если она вы​полнит этот свой долг, то ребенок, став взрослым, в бла​годарность продлит ей жизнь на тридцать лет. Любовь и внимание, которые мать дарит ребенку, помогают фор​мированию гармоничной личности. А по-настоящему гармоничная личность не станет разменивать жизнь в угоду пагубным привычкам, не станет тратить время на конфликты с законом. Такие дети продляют жизнь роди​телям своим самостоятельным мышлением и поведени​ем: они не приносят разочарований и на дают повода со​крушаться о неправильном их воспитании.

Если ребенок уверен, что нужен родителям, что его искренне любят и он свет в оконце для родителей, то про​блем в развитии личности не будет. А возможные детские болезни станут протекать в самой легкой форме и без серьезных последствий для организма. К психотерапев​ту такой человек никогда не попадет, потому что нет нужды.

Сколько же любви надо дать ребенку, чтобы он вы​рос здоровым нравственно и физически? Сколько смо​жете! С моей точки зрения, точки зрения врача-психоло​га и отца, истинная, искренняя любовь родителей к свое​му ребенку является главным фактором воспитания. Если ребенок чувствует, знает, что родители действительно любят его, то воспринимает строгость и наказания как

специфические проявления их любви. Он быстро усваи​вает уроки и стремится впредь не доставлять родителям огорчений. Ребенок, которого любят таким, каков он есть, и не пытаются из него сделать что-то сверхъестествен​ное, вырастает человеком, уверенным в своих силах и любящим жизнь. Такой человек, идя по жизненной до​роге, наилучшим образом использует умственные способ​ности и физические возможности. А если родители то и дело давали понять ребенку, что в нем все не так, как надо, то, даже став взрослым, такой человек теряется в труд​ных ситуациях. Если у родителей-критиков ребенок име​ет умственное или физическое отставание, то с возрас​том эти недостатки только усилятся, а не исправятся, приведут затем к инвалидности.

Большинство родителей полагают, что цель воспита​ния — ввести ребенка в систему запретов, и на этом мож​но успокоиться. Львиную долю времени и энергии они тратят на запреты, тычки, пинки (физические или психоло​гические), которые помогают безоговорочно подчинить ребенка себе. И такие родители наивно считают, что фор​мирование системы ценностей в мировоззрении ма​ленького человека произойдет само собой. увы, плоды подобного воспитания приходится нередко видеть и мне— уже во врачебном кабинете.

С моей же точки зрения, самое главное в процессе воспитания— формирование у ребенка системы мотива​ций и стремлений, которые будут из подсознания, испод​воль стимулировать его на достижение целей. Родители

должны программировать ребенка, буквально внушать ему: «Вот вырастешь большим и станешь....» Восприятие информации и, самое главное, добровольное подчинение ей у ребенка происходит только в том случае, если он со​глашается с ее необходимостью для себя. Ребенок может тут же забыть полученную информацию. Но с течением времени она, просачиваясь из подсознания, неминуемо начнет определять сознательный выбор поведения. Вот потому, когда родители с искренней любовью говорят, к примеру, ребенку: «Мы мечтаем, что ты станешь, когда вырастешь, музыкантом», то это не воспринимается им как насилие. Родители ведь только рассказывают о своей мечте, а ее можно принять к сведению, а можно и не сле​довать ей. Но есть большая доля вероятности, что ска​занные слова станут неосознаваемой программой, кото​рая вознесет человека на вершину мечты его родителей. Мечты действительно имеют свойство сбываться!

В связи с этим самое время поговорить о программи​ровании.

Например, родители говорили ребенку: «Счастлив тот человек, который...» — и расшифровывали свое понима​ние счастья. Или: «Мы будем тобой гордиться, если ты станешь...» — и добавляли желаемое. Так вот к сведению:

если внушение повторять многократно и с искренней лю​бовью к ребенку, то оно наверняка реализуется в дей​ствительности. Потому что ребенку будет приятно сде​лать приятное родителям.

Если родители, желая дать ребенку наставление, выс​кажут его так: «Вырастешь, станешь сильным, тогда и смо​жешь... А пока учись, чтобы быстрее стать взрослым...», то программа автоматически выключится, как только чело​век вырастет. Большинство неприятностей из-за так на​зываемых родительских программ, моделирующих пове​дение, возникает потому, что родители не включают в свои «заветы» временные рамки их действия. Поэтому, если ребенок чего-либо боится — а это может деформи​ровать его развитие,— то любящие родители должны ска​зать; «Когда вырастешь, то станешь сильным — и не бу​дешь бояться. А пока будь осторожным...» Может, и вам посчастливилось слышать от матери колыбельные песни, в которых были слова: «Вырастешь большой, красивый, умный....» Что это, как не программирование сознания ребенка?

К сожалению, многие взрослые не помнят своих дет​ских лет настолько, чтобы ощутить снова детскую неза​щищенность и беспомощность. А именно это остро чув​ствует маленький человек. Самый надежный способ огра​дить ребенка от этих чувств— укрепить уверенность, что родители это знают и готовы помочь. Как это сделать? Повседневную заботу о себе, как мы уже говорили, ребе​нок любовью не считает. Поэтому надо выработать ка​кие-то приемы, жесты, найти слова, которые будут слу​жить сигналами любви. То есть родители должны пока​зывать свои чувства, разъяснять свои действия, говорить о своих намерениях в отношении ребенка. Лучше всего, конечно, воздействуют объятия, поцелуи и слова. Даже если в чем-то приходится ребенку отказы​вать, то нужно объяснять, и подробно, причину отказа, а иначе ребенок решит, что его просто-напросто не лю​бят. Работами современных французских психоаналити​ков доказано, что ребенок понимает и реагирует на язык логики уже в 3 (!) месяца. И даже в этом возрасте он тем или иным образом отвечает вопрошающему. Это доказы​вает еще раз, насколько высока роль родителей в предопре​делении жизненного пути их чада. Если наглядно показы​вать ребенку с момента рождения, что он любимый и же​ланный в семье, то закрепляется базовое убеждение в этом.

Действенное проявление любви к ребенку — уваже​ние его желаний. Даже новорожденный обладает физио​логической мудростью. И если ребенок упорно отказыва​ется от еды вообще или от определенных блюд, то взрос​лые должны проанализировать ситуацию и сделать выводы, опираясь на опыт и знания (в том числе неплохо знать основы медицины). Если малыш не хочет спать днем, не надо его принуждать: организм восполнит силы за счет более крепкого сна ночью.

Еще один сигнал истинной любви — заслуженная по​хвала. Пусть достижения ребенка с точки зрения взрослых невелики, но для человека, который прожил на белом све​те только три или пять лет, это равнозначно покорению самой высокой горной вершины. Истинно любящие ро​дители искренне порадуются вместе с ребенком его до​стижению или открытию. Это первый шаг. А второй, я не

устану это повторять, заключается в правильных словах-программах: «В следующий раз у тебя получится еще луч​ше... Ты вырастешь и станет большим, умным... Мы бу​дем потом тобой гордиться...» Как ни странно, этот совет у родителей очень часто вызывает негативную реакцию:

«За что хвалить-то, если не за что? И хвалить, и ругать ведь надо за дело». Приходится разъяснять забывшим свои детские годы родителям, что стойкое убеждение, будто ребенок — это взрослый, только малорослый, глубоко ошибочно. Для ребенка даже нереализованное желание помочь маме — уже дело! Если хвалить ребенка за хоро​шее поведение, вместо того чтобы считать это нормой и не обращать внимания, то даже эти ласково сказанные слова пробудят в душе малыша желание еще раз услы​шать похвалу. Он станет стремиться добиться похвалы, проявляя еще больше энергии и предприимчивости. Детям нравится быть в центре внимания. И тогда многие проблемы воспитания даже не появятся на горизонте искренне любящих родителей.

Но нельзя вводить ребенка в заблуждение, говоря, что вся любовь без ограничений принадлежит только ему. Ребенок должен понимать (и родители обязаны об этом рассказать), что любовь к нему — это часть любви, кото​рую они питают и к другим. У ребенка таким образом формируется желание быстрее повзрослеть. К сожале​нию, мне не раз доводилось сталкиваться с ситуациями, когда родитель, заметив в ребенке самостоятельность, приходил в ужас от мысли, что теперь он не нужен в своем

статусе, что без него могут обойтись: и что делать даль​ше? в чем искать смысл новой жизни? Из-за страха, кста​ти часто не осознаваемого, многие родители начинают душить инициативу ребенка, не давая взрослеть ему ни эмоционально, ни психологически. Если это делается же​стко, то впоследствии человек становится или шизофре​ником, или инвалидом из-за тяжелого заболевания.

увы, родители склонны отмечать вслух именно про​махи детей. Оно, казалось бы, и понятно: любой промах может привести к опасным последствиям, надо держать ухо востро. А вот на достижения детей родители обычно мало обращают внимания, в лучшем случае похвалят— и забудут. Я бы советовал другое во имя воспитания здо​рового человека: например, если ребенок научился завя​зывать шнурки, отпразднуйте это экстраординарное для него событие чаепитием с тортом. Ребенок получит по​ложительное подкрепление своим усилиям вписаться в мир. Если его достижения не останутся без внимания ро​дителей, то вырастет благодарный человек. Кроме всего, ребенок, чьим достижениям искренне рады взрослые, повзрослев, сам с удовольствием будет ставить себе все новые и новые цели и обязательно их достигнет, посколь​ку его детский опыт именно таков: получалось все, за что брался. Если у человека нет сомнений в результатах своей деятельности, то практически всегда он достигает своих целей. А возможная неудача, по мнению такого человека, не повод для самобичевания — это стартовая площадка для новых достижений.

Если родители в детстве сочувствовали ребенку, когда он переживал неизбежные неудачи, то впоследствии вы​растет великодушный человек. Злорадствуют над други​ми людьми обычно те, над неудачами которых в детстве смеялись окружающие, и прежде всего родители. Такие люди, видя неудачи или трудности других, радуются, что не они одни такие плохие. Правда, расплачиваться за зло​радство приходится собственным здоровьем.

Если ребенок чувствует, что ему родители доверяют, то вырастает ответственный человек, который доверяет миру, себе и окружающим. Как правило, у него высокая самооценка и крепкое психическое здоровье. Родители, одобряющие поступки ребенка, растят человека, кото​рый будет любить себя вне зависимости от мнения окру​жающих. Если ребенок убежден, что получит от родите​лей поддержку и одобрение, то он станет оптимистом.

И последнее. Если теплые чувства к ребенку немнож​ко потускнели от лавины проблем, связанных с его воспи​танием, домашними заботами, то стоит вспомнить: в вашу жизнь вошел человек, единственная радость которого в течение долгих лет — общаться с вами. Вы, родители, са​мые важные для него люди в мире. Вы подарили ребенку жизнь, вы хотите вырастить его здоровым. И не стоит за​бывать, что его крепкое здоровье, физическое и психи​ческое,— это ваша добрая старость. Молодым родителям, чтобы поверить в это, достаточно оглянуться на родите​лей собственных.
Консультация для родителей
ДВОРОВЫЕ ЗАТЕИ
Подвижные игры во дворе являются самым доступным и массо​вым видом физических упражнений для детей. Социологи установи​ли, что игра стоит на высшей ступени интересов детей. По привле​кательности с ней могут соперничать только кинофильмы и книги. Однако многие современные виды развивающих игр (компьютерные, электронные) не способствуют укреплению здоровья детей и форми​рованию тех важных нравственных качеств (взаимопомощи, чест​ности, смелости, справедливости и др.), основа которых закладыва​ется только в коллективных подвижных играх во дворе. Взрослые могут стать зачинщиками такого досуга, помочь оборудовать пло​щадку для игр, смастерить недостающий инвентарь, продумать и подготовить призы. Обычно участниками дворовых состязаний ста​новятся папы, старшие братья, дедушки. Но поддержать инициати​ву девочек в организации игр в классики, прыгалки, резиночку по силам только маме с ее природным даром к высокой координации, ловкости и богатым двигательным опытом по этой части. А сколько радости приносят ребятам шумные увлекательные игры, в которых принимают участие взрослые и разновозрастные дети всего двора! Очевидно, что такие мероприятия при нынешней занятости родите​лей не могут повторяться часто. Но достаточно, если взрослые объе​диняются с детьми для совместных игр в выходные дни или во время отпуска.

Двор есть при каждом доме. Он может быть разным по размерам, ухоженным или неуютным, пригодным для массовых игр или непод​ходящим. Многое зависит от ЖЭУ, жильцов дома. Весьма часто старшее поколение проявляет похвальную инициативу в озелене​нии двора, и он превращается в уютный тенистый садик с красивы​ми клумбами, где приятно посидеть на скамеечке, погулять с малы​шом в коляске, но во дворе совсем не остается места для детей, кото​рым нужен простор для бега, игр с мячом, ракетками. Заасфальти​рованные площадки для игр со скакалкой, обручем, в классики обыч​но занимают под место для парковки автомобилей. Поэтому необхо​димо, чтобы жильцы дома принимали участие в планировке своего
двора с учетом интересов всех возрастных групп.

Даже если двор небольшой, всегда можно найти место для разме​щения незатейливых спортивных снарядов. Наиболее любимыми из них являются лестница, расположенные на разной высоте пере​кладины для подтягиваний и переворотов, качели, шест для лазания. Хорошо, если жильцы возобновят старые народные традиции и установят во дворе шест с длинными толстыми веревками, закреп​ленными наверху, — «гигантские шаги». Это незатейливое приспо​собление стояло раньше везде, практически во всех дворах. Прошло время. И теперь «гигантские шаги» иногда можно встретить в дерев​нях да во дворе известной семьи Никитиных.

Из старых ненужных автопокрышек разного размера можно изго​товить весьма полезные тренажеры для детей от трех до пятнадцати лет. Вкопав одним ребром в землю, их можно превратить в снаряд для упражнений в равновесии, подлезании, прыжках, беге с препят​ствиями и пр. Если сделать из них своеобразную горку, то может по​лучиться отличное сооружение для лазания и прыжков. Маленькие автопокрышки можно использовать в качестве безопасных сидений для качелей. Для старших дошкольников и школьников было бы очень полезно разместить в удобном месте баскетбольную корзину.

Если двор достаточно большого размера, и в нем проводят свое время дети трех-четырех высотных домов, то оборудуется целый спортивный комплекс. Для тех, кто помладше, делается полоса пре​пятствий, лабиринты, горки, качели, карусели. Для более стар​ших — комбинированная площадка для спортивных игр (волейбо​ла, баскетбола, футбола, ручного мяча, тенниса). На такой спортив​ной площадке в зимнее время заливается каток для любителей фи​гурного катания и хоккея. Хорошо, когда имеется открытая веран​да, где могут быть размещены стол для тенниса, кольцебросы, ска​меечки. В таком дворе всегда есть чем заняться в любую погоду и сезон.

Таким образом, наличие физкультурно-спортивного оборудова​ния во дворе несомненно является одним из определяющих условий для полезной и содержательной деятельности детей по месту жи​тельства. Однако иногда даже на хорошо оснащенных дворовых пло​щадках занятия детей однообразны, а имеющийся инвентарь исполь​зуется не по назначению. Дети разобщены и не проявляют инициа​тиву в организации групповых и массовых игр, состязаний.

Анализ такой ситуации позволяет сделать вывод о том, что детям нередко нужна помощь заинтересованных взрослых. В этом плане наиболее системно и содержательно проводилась физкультурно-спортивная работа по месту жительства в 80-е годы. Именно в этот период (30 апреля 1986 г.) Государственным комитетом по физической культуре и спорту было принято важное постановление «О детско-подростковом физкультурно-спортивном клубе по месту житель​ства» . В одном из положений этого документа говорится: «На прове​дение мероприятий по развитию физкультурно-спортивной работы по месту жительства населения могут быть направлены отчисления от доходов жилищно-эксплуатационных организаций в размере 3% для развития спортивной работы и строительства спортсооружений по месту жительства граждан». Всю работу по организации игр и со​ревнований во дворах, согласно постановлению, должен был прово​дить педагог-организатор ФСК (физкультурно-спортивного клуба). В этот период была создана целая сеть бесплатных детских и подрост​ковых клубов при ЖЭКах и ДЭЗах, а подготовленные специалисты организовывали соревнования между дворами, районами, проводи​ли секционные занятия по интересам с детьми и подростками.

В связи со значительными социально-экономическими перемена​ми, произошедшими в России в 90-х годах XX столетия, большин​ство клубов исчезли, некоторые — перешли в руки частных владель​цев и стали недоступными для детей из социально незащищенных слоев. Отсутствие государственной поддержки инициативы педаго​гов, тренеров по возобновлению дворовых клубов делает эту работу нежизнеспособной. И просуществовав какое-то время на энтузиазме его создателей, клуб распадается.

Создавшийся вакуум в этих временных условиях могут заполнить родители, заинтересованные в воспитании и оздоровлении своих де​тей. Именно от их инициативы и предприимчивости зависят содер​жание и направленность досуга детей во дворе.

Ребята, проживающие в старых небольших домах, обычно хоро​шо знакомы друг с другом, поэтому их общение протекает легко и свободно. В более затруднительном положении находятся дети из новостроек. Поэтому здесь им на помощь могут прийти взрослые. Детей дошкольного возраста редко отпускают гулять одних, поэто​му мама или папа, отказавшись от пассивного присмотра за ребен​ком, может принять участие в организации небольшой группы де​тей-сверстников для совместной игры.

Пятилетний Ярослав отдавал предпочтение длительным прогулкам с родителями по разным интересным местам, а не играм во дворе со сверстниками. Мальчик испытывал робость в установлении контактов с ребятами. Наблюдая за их обще​нием, он видел, что их деятельность однообразна и неинте​ресна. Поэтому перед родителями встали две задачи: пер​вая — помочь сыну войти в детский коллектив, а вторая — научить ребят играть в подвижные игры. Для этого папа собрал всех дошкольников двора и предложил поиграть в «выбивалы» (весьма удачная игра для совместного участия взрослых и детей). В данной игре нет необходимости установ​ления сложных взаимодействий между детьми, поэтому она наиболее подходила для малознакомых детей. Родители с мячом разместились по разным сторонам площадки, а дети по одной линии на середине. И началась игра... Она продол​жалась так долго, что дети не хотели расходиться. На следу​ющий день вечером знакомая стайка ребят ровно в 18.00 появилась у порога квартиры. В руках они держали мяч. Так, ' взрослые стали завсегдатаями дворовых игр. Они научили ребят играть в знакомые с детства игры: «Казаки-разбойни​ки», «Волк во рву», «Штандер», «Салки», «Горелки», «Бабки» и другие. Глядя на них, на улицу выходили другие родители, желающие принять участие в шумных затеях. А. Ярослав стал не просто участником, а организатором игр со сверстниками.

Итак, жильцы дома отвели место для игр во дворе, инициаторы из числа родителей собрали детей. И теперь предстоит научить детей играть вместе. Обычно дворовые компании состоят из разновозраст​ных ребят, и тогда процесс передачи «опыта» младшим проходит без вмешательства взрослых. Последние могут быть равноправными партнерами по игре (особенно в спортивных играх, таких как город​ки, волейбол, баскетбол, футбол) или судьями. Если в доме прожи​вает много дошкольников, не посещающих дошкольные образова​тельные учреждения, то взрослым необходимо помочь детям на​учиться играть вместе. Как известно, это непростая задача. В этом деле инициативу может взять на себя кто-то из родителей, гуляю​щих с ребенком. В силу того что дети очень подражательны и заинте​ресовать их может не столько слово, сколько действие или нагляд​ный образ, игру нужно начать сначала со своим малышом и одним-двумя соседскими ребятишками. Многие дети поначалу являются просто наблюдателями, а потом охотно присоединяются к веселой компании. Убедившись, что дети справляются самостоятельно, взрослому можно уйти «в тень», предоставив возможность верхово​дить одному из наиболее активных игроков.

Часто неопытные игроки не могут начать игру в силу того, что они не справляются с задачей распределения ролей. Уже на этом этапе возникают ссоры, недопонимания, обиды. Игра, не успев начаться, уже разваливается. Поэтому взрослому следует научить ребят ис​пользовать интересные, демократичные приемы распределения ро​лей. Это, конечно, пришедшие к нам из глубины веков считалки. Веселые, озорные, напевные, поучительные считалки передаются из поколения в поколение и являются кладезем народной мудрости,

учат считать, четко и быстро скандировать сложные звуки и слова, расширяют словарный запас и представление детей об окружающем мире. Если каждый ребенок будет знать хотя бы пять считалок, то обмениваясь этим опытом с другими детьми, через неделю-другую они будут уже настоящими знатоками в этом деле.

        Вот только некоторые из считалок.

Шла кукушка мимо сети, А за нею малы дети, Кукушата просят пить, Выходи — тебе водить.

Кто засмеется,

Губа задернется.

Раз, два, три, четыре, пять,

С этих пор молчать!

Катился горох по блюду. Ты води, А я не буду.

Катилася торба

С высокого горба.

В этой торбе

Хлеб, соль, вода, пшеница.

С кем ты хочешь поделиться?

Говори поскорей.

Не задерживай умных и

честных людей,

Не за-ду-мы-вай-ся!

Раз, два, три, четыре! Жили мыши на квартире, Чай пили, чашки били, По три денежки платили! Кто не хочет платить, Тому и водить!

У линейного моста Я поймал в Неве кита, Спрятал за окошко, Съела его кошка. Помогали два кота, Вот и нет теперь кита! Ты не веришь другу? Выходи из круга!

Можно использовать другой, более быстрый способ выбора водящего. Это — «стрелочка». Один игрок становится в круг с вытяну​той вперед рукой, закрывает глаза и раскручивается в любую сторо​ну (с этой целью можно использовать кеглю, городок и т.п.). Остановившись, открывает глаза. Тот, на кого указывает его рука-стрелка /(острый конец кегли), является водящим. Еще один способ выб​рать наиболее ловкого и быстрого водящего — это подбросить мяч как можно выше над головой. Кто первый поймает или догонит мяч, тот — водит.

Многие игры требуют разделения на команды. Можно разделить​ся «по сговору». Игроки разбиваются по парам и сговариваются меж​ду собой кто как будет называться (используются названия расте​ний, городов, рек, животных, транспорта и др.). Затем двум капита​нам предлагают выбрать любое из двух названий.

Ребята поделены на команды. Теперь предстоит решить, кому начинать игру или водить. Для этого существует много способов. Например, можно канаться. Для этого берут палку (зонтик, лопат​ку, веревку) и представитель одной команды обхватывает ее у осно​вания, затем другой берется рядом, затем опять первый и т.д. Чья рука окажется последней, тому водить или начинать игру. Есть дру​гой способ — бросить жребий. Можно использовать монету (орел, решка), а можно угадывать, в какой руке спрятан камешек, пугови​ца. Отгадавшая команда начинает игру.

Для того чтобы игра доставляла удовольствие играющим и была средством формирования нравственных качеств, необходимо строго-настрого соблюдать все правила. Сначала за их выполнением сле​дит взрослый игрок или ведущий, а затем эту функцию берут на себя дети. Надо отметить, что дети являются более требовательными к соблюдению правил, чем взрослые, они не терпят компромиссов. Поэтому их решения бывают более суровыми (исключение из игры тех, кто подсмотрел, обманул, толкнул и т.п.). Отношение к нару​шителям игры переносится на бытовое общение. Так кристаллизу​ются отношения детей между собой, формируются характеры, опре​деляются компании по симпатиям, интересам.

На некоторых этапах помощь взрослых, особенно мужчин, про​сто необходима, если верх одерживает сильный, но нечестный или грубый лидер, который своей инициативой и решениями давит на остальных детей. Такие мужские разговоры плюс совместная об​щественно-полезная деятельность, направленная на ремонт инвен​таря, спортивного оборудования, скамеек, сплотят ребят и пока​жут истинную ценность и приоритетность честности, благородства, порядочности, трудолюбия перед зазнайством, драчливостью, хвастовством.

КОНСУЛЬТАЦИЯ

ВЕСЕЛАЯ ФИЗКУЛЬТУРА В КВАРТИРЕ
Физкультурно-оздоровительный досуг детей в семье чрезвычайно разнообразен. Он может быть связан с подготовкой и проведением каких-либо семейных торжеств, плановых и неожиданных событий (победа в соревнованиях, проводимых в детском саду, выпуск из дет​ского сада и др.). Кроме того, потребность в общении и совместных занятиях возникают ежедневно в вечерние часы, когда вся семья со​бирается после работы, а также в выходные дни. В хорошую погоду организовать семейный отдых лучше всего на открытом воздухе.

А если на улице ненастье, возникает целый ряд проблем, связан​ных, прежде всего, со сложностью разрешения противоречия между высокой естественной потребностью детей в активной двигательной деятельности и площадью современных квартир. В этом случае ро​дители часто отдают предпочтение организации спокойных занятий (по рисованию, лепке, просмотру мультфильмов и телепередач, чте​нию, настольно-печатным играм).

Такая же ситуация складывается и в образовательных учреждени​ях. Не умаляя достоинств вышеупомянутых видов деятельности, сле​дует подчеркнуть важность двигательной активности для развиваю​щегося организма ребенка. По данным исследований Ю.Ф. Змановского, Л.В. Кармановой, В.Я. Лыковой, М.А. Руновой, В.А. Шиш​киной и др., двигательный режим детей, воспитывающихся в детс​ком саду, не удовлетворяет их потребности в движении. Ограничение активности ребенка и в детском саду, и дома ведет к невосполнимым потерям в его здоровье и гармоничном физическом и общем развитии.
«Первые 10 лет жизненного воспитания должны быть преимущественно физическими. Каждая школа должна иметь гимнастический зал и игровую площадку. Игры и занятия спортом могут заполнить все расписание с тем, чтобы в эти 10 лет развить такое здоровье, которое сделает всю медици​ну ненужной». Эти слова написаны автором первой книги по государственному обучению в 364 г. до н.э., т.е. более 2360 лет назад, древнегреческим философом Платоном. Величай​ший мыслитель прошлого интуитивно уловил то, что сейчас доказано в физиологических исследованиях.

Известным физиологом и педиатром И.А. Аршавским сфор​мулировано «энергетическое правило двигательной активности», согласно которому характер деятельности скелетных мышц определяет развитие физиологических систем. У растущего организма восстановление затраченной энергии характери​зуется не только возвращением к исходному уровню, но и его превышением. Поэтому в результате движений происходит не трата, а приобретение массы тела, что обеспечивает рост.

Согласно исследованиям отечественных и зарубежных пси​хологов Л.С. Выготского, А.В. Запорожца, Ж. Пиаже, Дж. Брунера и др., движения оказывают эффективное влияние на все без исключения психические функции.
Нередко от взрослых можно слышать окрики в адрес детей: «Не бегай!», « Сядь!», « Не лезь!». Педагоги и родители часто больше вни​мания уделяют эстетике помещения, загромождают его дорогостоя​щей мебелью, и ребенку нет места с его неуемной энергией. Безуслов​но, не каждый решится отодвинуть импортную стенку и поставить перекладину, тем более разместить целый спортивный комплекс. Од​нако крепкое здоровье и хорошее настроение детей — достойная на​града за такую жертву.

• Известный специалист в области физического воспитания детей и подростков В. С. Скрипалев предложил оригинальную конструкцию спортивного комплекса для обычной квартиры. В книге «Наш се​мейный стадион» (1986) автор убедительно доказывает преимуще​ства физических упражнений, выполняемых на спортивном комплек​се, перед обычным бегом и даже подвижными играми. По мнению Вла​димира Степановича: «Самое простое — повторить то, что нам под​сказала природа: вернуть ребенку дерево, некогда развившее его пра​родителей... » В спортуголке Скрипалева В.С. снаряды расположены таким образом, чтобы получилось гимнастическое дерево. С одного снаряда можно перелезть на два соседних. Предложенная конструк​ция, расположенная всего на трех квадратных метрах, состоит из 11 снарядов, на которых можно выполнить, по утверждению автора, более 5000 упражнений-перелазов! (автором разработан и сокращен​ный вариант на 1 кв. м для тех, у кого жилье поменьше).

Перечислим семь движений, являющихся базовыми для новых комбинаций и вариантов: вис (на перекладине, кольцах и трапеции), прыжок, вращения (поясной лопинг), качание (на съемной груше-качалке, обычных качелях и вертикальных лианах-качелях), ка​тание (на комнатной горке), равновесие (на наклонной треугольной лесенке) и лазание (с использованием всех перечисленных выше сна​рядов). Под всеми снарядами натягивается батут, который страхует и обеспечивает амортизацию при соскоке.

Для того чтобы «стадион в квартире» использовался ежедневно и имел популярность у всех членов семьи, занятиям на нем можно при​дать сюжетно-образный характер. Известно, что малышей наиболее привлекает выполнение развлекательных упражнений в соответствии с принятой ролью. Они с удовольствием имитируют повадки кошки, белочки, обезьянки, перелезающей с ветки на ветку. Включаясь в сюжет, предложенный родителями или навеянный сказкой, мульт​фильмом, дети 3-4 лет охотно откликаются на предложение «собач​ки» залезть на верхушку снаряда — «дерева», сделать запас ореш​ков и грибков, достать бананы с верхней ветки и т.п. Снаряды укра​шаются и разнообразятся атрибутами, изготовленными старшими братьями или сестрами. Это поддерживает интерес младших дош​кольников к гимнастическим упражнениям и сплачивает всех чле​нов семьи. «Спортивный стадион» для детей 5-8 лет можно транс​формировать в парусный корабль и отправиться на нем в кругосвет​ное путешествие, полное приключений и неожиданностей. Немного фантазии — и комплекс превратится в джунгли, а дети — в красно​кожих и бледнолицых. Эти и многие другие сюжеты эмоционально привлекательны для детей, и они, не зная устали, будут с пользой проводить время на снарядах, незаметно овладевая все новыми и новыми движениями, развивая свое воображение, творчество, само​стоятельность и инициативу.

Другим, не менее ценным приемом поддержания интереса к про​цессу, а главное — результатам двигательной деятельности детей, является ведение дневниковых записей о спортивных достижениях и личных рекордах. Именно такой опыт был освоен и рекомендован Б.П. Никитиным, а вслед за ним и многими семьями, в которых с уважением относятся к физкультуре, спорту, сохранению семейных традиций.

Методика ведения дневниковых записей может быть различной. Некоторые, очень загруженные семьи могут ограничиться коротки​ми записями в специально купленном семейном или детском альбо​ме, в котором уже есть специальные разделы (показания роста, мас​сы, сроки овладения ходьбой, прыжками, плаванием, катанием на велосипеде и т.п.).

К пяти-шести годам ребенок уже начинает проявлять интерес не только к процессу занятий физическими упражнениями, но и к своим достижениям. Старший дошкольник начинает сравнивать свои по​казатели с результатами братьев, сестер, друзей. У него появляется стремление к самосовершенствованию. Если такое желание стиму​лируется взрослыми, то оно превращается в потребность ежедневно заниматься физкультурой, у ребенка формируются бойцовские каче​ства, воля, самостоятельность, инициативность, настойчивость.

Безусловно, не стоит преувеличивать возможности ребенка и ждать от него серьезных результатов. Здесь на помощь как всегда приходит игра, увлекательный сюжет-соревнование, доброе обще​ние. Если в семье есть дети-близнецы, то можно устроить соревнова​ния между ними; если разница в возрасте год и более, то лучше вести дневниковые записи по каждому ребенку, фиксируя его личные ре​зультаты и достижения. Такие личные дневнички можно завести на каждого ребенка (в эту игру могут быть включены и родители) или использовать один журнал «Наши рекорды» на всю семью (см. При​ложения).

Дети могут принять самое непосредственное участие в красочном оформлении его страниц, помещая туда свои зарисовки, наклейки, делая простейшие записи.

Каждый месяц (неделю, сезон) всей семьей подводятся результа​ты «Чему мы научились». Каждый член семьи демонстрирует свои возможности (в подтягивании, лазаний по канату, шесту, в выпол​нении разных акробатических номеров и др.).

В дневник (журнал) можно заносить данные антропометрических измерений по годам (полугодиям), фиксировать показатели прыж​ков в длину, высоту, метаний на дальность, скорость бега на 10, 20 и 30 м, сроки и особенности овладения спортивными видами физи​ческих упражнений (лыжами, плаванием, велосипедом, роликовы​ми коньками), элементами спортивных игр (футбола, ручного мяча, баскетбола, тенниса, бадминтона).

Такие записи, которые ведутся долгие годы, превращаются в свое​образную семейную летопись, архив, передаваемый из поколения в поколение от детей к внукам и правнукам. Ребенок, воспитываю​щийся в такой семье, вырастает на добрых традициях, которые он уже несет своим детям. Это и является залогом семейного здоровья и благополучия.

Другой формой проведения домашнего физкультурного досуга являются подвижные игры и игровые упражнения. С учетом огра​ниченной площади и возможностей квартиры рекомендуется отби​рать игры и упражнения малой и средней подвижности. Участника​ми могут быть только дети или вся семья. Это могут быть игры в кольцеброс, дартс, кегли. Очень большой популярностью пользу​ются русские народные игры «Жмурки», «Прятки», «Море волну​ется», «Кошки-мышки», «Краски», «Фанты», игры в камешки, со​временные «Найди и промолчи», «Не оставайся на полу» (содержа​ние см. в Приложениях).

В короткие зимние вечера можно организовать семейные чтения художественной и научно-популярной литературы по вопросам укрепления здоровья. Такие совместные чтения и обсуждение прочи​танного помогают сформировать у ребенка осознанное отношение к своему здоровью. Родителям рекомендуется собрать небольшую биб​лиотечку с лучшими образцами детской классической художествен​ной литературы (книги К. Чуковского, А. Барто, С. Маршака, С. Ми​халкова и др.), современных писателей (И. Семеновой, Г. Остера, Г. Юдина и др.), детских энциклопедий о человеке (перечень см. в Приложениях).

О чтении лучше договориться заранее и наметить время и место, где соберется вся семья. Это может быть большой диван, ковер, круг​лый стол. Заранее планируется, какая книга будет сегодня прочита​на и обсуждена. Тема может быть подсказана проблемами в здоровье у одного из членов семьи, общими семейными задачами и др. Так, например, чтобы 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 стихотворе​ние С. Михалкова «Про мимозу» или И. Семеновой «Учусь быть здо​ровым, или Как стать Неболейкой».

Чтение и обсуждение не должны превращаться в назидания и уп​реки. Художественное слово само дойдет до сознания ребенка; луч​ше всего после прочтения произведения спросить мнение детей о пер​сонаже, проанализировать причины их поступков и предложить малышам помочь героям справиться с проблемами. Обсуждение про​изведений может быть сведено затем к формулировке семейных пра​вил или кодекса здоровья, касающихся режима дня, закаливания, питания и других составляющих здорового образа жизни.

Семейный кодекс здоровья.

1. Каждый день начинаем с зарядки.

2. Просыпаясь, не залеживаемся в постели.

3. Берем холодную воду в друзья, она дарит бодрость и закалку.

4. В детский сад, в школу и на работу — пешком в быстром темпе.

5. Лифт — враг наш.

6. Будем щедрыми на улыбку, никогда не унываем!

7. При встрече желаем друг другу здоровья. (Здрав​ствуй!)

8. Режим — наш друг, хотим все успеть — успеем!

9. Ничего не жевать, сидя у телевизора!

10. В отпуск и в выходные — только вместе

Удивительный мир природы. Он встречает ребенка морем зву​ков, запахов, сотней загадок и тайн, заставляет смотреть, слушать, думать.

В сердце каждого из нас с детства остаются нежные и щемя​щие воспоминания: узкая тропинка в лесу, пронизанном особым светом, наполненном звуками и запахами; тихий пруд с зелеными берегами и голубым отражением небес; золотистое поле пшени​цы в знойный летний день; крошечный кузовок, доверху напол​ненный земляникой. Эти памятные картины согревают сердце во взрослой суетной жизни, соединяя тонкими невидимыми нитями с детством, где было так много света и красоты.

А если ничего этого не было и вы никогда не бродили по шел​ковым травам, не видели разноцветья лугов, не смотрелись в лес​ные озера-зеркала, не слышали соловьиных трелей, потому что детство было отгорожено от живой природы безразличным отно​шением к ней взрослых, дефицитом жизненного пространства, за​бором и строгим распорядком дня в дошкольном учреждении? К сожалению, обеднение природной среды не лучший признак на​шей сегодняшней жизни.
Человек — часть природы, без взаимодействия с которой его жизнь не может быть полноценной. Благодаря природе развива​ющийся организм постепенно накапливает здоровье и силы. Мир природы и мир движений, объединяясь, становятся мощным сред​ством разностороннего развития ребенка в условиях психологиче​ского комфорта.

Как организовать прогулки-походы с детьми, в том числе в ус​ловиях городской черты? Каким образом с их помощью обеспе​чить более глубокое познание окружающего природного и соци​ального мира, развить двигательные умения и навыки, обеспечить активный отдых
Цель прогулок — позвать в дорогу, убедить в необходимости ма​леньких пока путешествий, чтобы укрепить здоровье, обогатить двигательный опыт, наполнить ум и сердце детей драгоценными каплями знаний о прекрасном природном окружении, научить це​нить и любить его.

Советы для родмтелей

СОБИРАЕМСЯ В ПОХОД

Прежде чем отправиться в первое путешествие, продумаем об​щую систему прогулок-походов с перспективой на целый год. Пред​усмотрим их цели и задачи, содержание, физические нагрузки, связь с другими формами работы.

Подготовку целесообразно начать с подбора соответствующей литературы, подробного ознакомления с флорой и фауной мест предполагаемых наблюдений, географией района. Надо хорошо знать особенности климатических условий, рельефа, почвы, гидро​графическую сеть.

Запомним! Каждый поход должен стать эмоционально значи​мым событием в жизни детей, поэтому необходимо тщательно от​бирать разнообразные, интересные маршруты путешествий, обес​печивающие тесное общение с природой.
В городских условиях сделать это непросто, однако при жела​нии вполне возможно. В каждом городе есть скверы, парки, тени​стые аллеи, небольшая речка или пруд, различные зоны отдыха, тихие улочки на окраинах с садами частных домов, лесопарки. Они своеобразны, неповторимы и могут стать прекрасным объектом для наблюдений и частью маршрута.
 Социальные объекты, такие, как библиотека, музей, стадион, магазин, почта, также включаются в план путешествий при условии, что дорога к ним будет проходить через зеленую зону города. В перспективном плане маршрутов пре​дусмотрим и выезды за город — в лес, на луг, к роднику. Четко обозначим каждый марш​рут в общей годовой системе прогулок-походов, день, время. Со​ставим карту местности и нанесем на нее маршруты. Прогулки-походы целесообразно проводить один-два раза в месяц.

Продумаем программу ознакомления с природой так, чтобы де​ти могли наблюдать последовательность сезонных явлений, уста​навливать причинно-следственные связи в них, постепенно овла​девать знаниями и элементарными умениями природоохранной дея​тельности человека.

Чтобы обеспечить более точное и эмоциональное восприятие окружающего, отберем литературный материал для каждого времени года: рассказы писателей о природе, стихи, пословицы, поговорки, загадки; особое внимание обратим на народные приметы.
Внимание! В прогулках-походах важно предусмотреть оп​тимальные физические нагрузки, которые должны увеличиваться постепенно с учетом здоровья и двигательной подготовленности детей.
Физические нагрузки необходимы ребенку: они способствуют формированию всех органов и систем, созданию тех резервов ор​ганизма, которые и определяют меру крепости здоровья. Наивно полагать, что развитие быстроты, ловкости, выносливости — этих важных для человека физических качеств — может осуществлять​ся само по себе, без напряжения скелетно-мышечной системы. Из всех форм организации физического воспитания в дошкольном учреждении именно прогулки-походы позволяют наиболее объек​тивно спрогнозировать постепенное увеличение физических нагрузок.
В предлагаемом графике дается общая перспектива физиче​ских нагрузок, однако они каждый раз корректируются в зависи​мости от привыкания детей к ним. Также учитывается состояние здоровья и общее самочувствие детей в день похода, погодные ус​ловия и некоторые другие моменты.

Следует учесть, что физическое напряжение во время похода определяется не только расстоянием и продолжительностью пути. Большое значение имеет состояние дороги, темп и качество ходь​бы, включение таких интенсивных движений, как бег, прыжки, частота и продолжительность отдыха. Поэтому один и тот же мар​шрут может обеспечить разный уровень нагрузки.
Одной из задач прогулок-походов является совершенствование движений в естественных природных условиях, обогащение двига​тельного опыта детей.
Разнообразие движений, используемых ребенком в своей дея​тельности, является важным показателем не только его двигатель​ного, но и общего развития. Известный физиолог Л. А. Орбели по этому поводу писал, что очень важно с первых лет развития использовать мышечный аппарат и соответствующие ему цент​ральные образования, для того чтобы не привыкать к трафарет​ным ограниченным формам движения, которые развиваются в ком​натной обстановке нашей культурной жизни, а иметь возможность тренировать все соответствующие способности, заложенные при​родой. Поэтому во время прогулок-походов предоставим детям воз​можность полной свободы движений. Уж если им посчастливилось оказаться в лесу, то пусть они взбираются на деревья, проверяя свою ловкость, крепость рук; состязаются в быстроте, силе, вы​носливости; достают высоко расположенную ветку, подпрыгнув с места или с разбега; перепрыгивают через канавку; бросают шиш​ки, желуди, снежки в дерево, пень или как можно дальше. От взрослых требуется лишь одно — надежная страховка.

Однако определенная программа в развитии движений все-таки необходима, так как важно обеспечить взаимосвязь обуче​ния движениям на физкультурных занятиях и использования их детьми в самостоятельной деятельности. Планируя поход, вполне возможно запрограммировать разные виды движений: пройти в приседе под ветками деревьев, сбежать с горки, преодолеть пре​пятствия, встречающиеся на пути, и т.д.  Таким образом, в каж​дом походе предусматриваются определенные движения для разу​чивания, закрепления и совершенствования, а также предостав​ляется возможность для свободной двигательной деятельности де​тей.
Внимание туристскому снаряжению!

Прогулки-походы с дошкольниками непродолжительны, маршру​ты не отличаются сложностью, однако и для них нужна специаль​ная экипировка. Рюкзачок за спиной, мягкие кроссовки, туристская шапочка создают хороший психологический настрой, вносят эле​мент романтики, без которой поход не поход. Легкая палатка или тент спасут от неожиданного дождя, ветра, зноя. Необходимые пред​меты нужно подготовить заранее с расчетом на всех детей, опре​делить место хранения этих предметов, уточнить обязанности взрослых по ремонту, гигиенической обработке снаряжения.

Отправляясь в поход, предусмотрим одежду и обувь по сезо​ну и погоде. В летнее время лучше всего надеть шорты, легкую майку из хлопка светлых тонов, шапочку с козырьком или пана​му, на ноги — крепкую разношенную обувь на низком каблуке и рифленой подошве; обязательны хлопчатобумажные носки.

Для осени и весны надо предусмотреть непромокаемую обувь, байковую или шерстяную рубашку, достаточно длинную, чтобы она закрывала пояснично-крестцовую область. Куртка предпочтитель​нее с капюшоном, на молнии для регулирования ее теплозащит​ных свойств. Особого внимания требует зимняя одежда — она должна быть теплой и одновременно легкой, удобной.

Рюкзаки можно сшить самим из легкой непромокаемой ткани. Пусть они будут небольшими, яркими, с множеством потайных карманов для находок. Рюкзак должен иметь достаточно широкие, регулируемые по длине лямки, под которые пришивают мягкую толстую подкладку,

Кроме перечисленного, следует приобрести небольшие фляж​ки для воды и легкие непромокаемые коврики каждому ребенку.

Чтобы поощрять творчество детей, полезно иногда брать в поход небольшие мольберты для рисования, фломастеры, каранда​ши. У воспитателя должны быть набор инструментов (шило, нож, складная пила), иголка, нитки, клей, булавки.              
Полезно иметь и некоторый инвентарь для того, чтобы при необходимости очистить место стоянки, например маленькие склад​ные грабли, лопатку.

«Институтом усовершенствования» называют туризм, потому что он дает человеку знания, развивает ловкость, находчивость, выносливость, дарит здоровье и дружбу, воспитывает чувство от​ветственности за охрану природы и окружающего мира. Человек должен как можно раньше испытать радость путешествия, пре​одолеть как можно больше расстояний.  Прогулки-походы закла​дывают у дошкольников стойкий интерес к туристическим похо​дам в будущем, формируют необходимые навыки,

Внимание! Поход с детьми на природу требует тщательной подготовки, соблюдения техники безопасности.

Прежде всего проверяется запрограммированный маршрут. Ру​ководитель накануне похода обследует дорогу, места стоянок и игр, измеряет расстояние, определяет время движения. Важно пред​усмотреть все мелочи, найти удачное сочетание различного рода физических нагрузок с отдыхом; продумать, какие движения це​лесообразнее использовать на тех или иных участках дороги с уче​том естественных препятствий.

Группу из 10—15 детей сопровождают не менее двоих взрос​лых. Обязательна медицинская аптечка. Воспитатели должны уметь оказывать первую помощь при непредвиденных обстоятельствах.
Хорошее настроение детей, общий успех прогулки во многом зависят от соблюдения определенных правил:

• в черте города и на шоссе дети идут в парах, строго соблюдая  правила дорожного движения; а на лугу, лесной дороге и т. д. идут свободно, группируясь по своему желанию;

• менее подготовленные дети и те, кто легко отвлекаются, идут  впереди; труднопроходимые участки (густой кустарник, низко рас​положенные ветки деревьев) преодолеваются в построении друг за другом на расстоянии 1 м, идущий впереди предупреждает об опасности (скрытые препятствия, возможный удар веткой);

|• взрослые идут так, чтобы всех детей держать в поле зрения. Если часть детей ушла вперед, подается заранее оговоренный сигнал к остановке (например, свисток), по которому они должны быстро собраться;

• на месте стоянки необходимо периодически собирать детей вместе (по определенному сигналу), чтобы проверить их самочувствие, настроение;      

 •дети должны знать, что в походе необходимо выполнять требования взрослых. Нельзя без разрешения выходить за ограничительные ориентиры, срывать растения, ягоды, грибы; всегда следует помнить о тех, кто рядом, оказывать в случае необходимос​ти помощь, сообщать обо всех непредвиденных обстоятельствах.

Внимание! Создадим у детей радостное ожидание предстояще​го похода — они обязательно должны участвовать в сборах.
Накануне похода проводится беседа с детьми о маршруте. Мож​но вспомнить стихи, пословицы, поговорки, подобрать походную песню. Дети самостоятельно собирают рюкзаки. Накидка от дождя аккуратно свертывается и кладется в наружный карман рюкзака. Туда же можно положить носовой платок, салфетки, полиэтилено​вый мешочек для находок. Внутрь рюкзака к спине укладывается коврик, фляжка с водой. В день похода с собой можно взять лег​кий завтрак (яблоко, бутерброд, конфету, печенье, сухарик). До​полнительно дети берут по желанию карандаши, бумагу для рисо​вания. скакалку, мячик.

Перед выходом необходимо проверить одежду, обувь детей, по​править рюкзаки. Каждый раз определяется погода (солнечно, па​смурно, наличие ветра, температура воздуха), высказываются пред​положения, сохранится она или изменится в ближайшие часы. Отмечаются наиболее характерные признаки времени года.

Выберем для походов оптимальное время в распорядке дня, продумаем сочетание разных видов деятельности с содержанием прогулки.
Время прогулок-походов, как и других видов деятельности, в дошкольных учреждениях регламентируется распорядком дня. Вряд ли здесь необходим жесткий подход. Если ему следовать, то об​щение с природой будет подчинено единственному времени дня — с 9 до 12 часов и многие замечательные природные явления, ос​тавляющие в душе человека неизгладимый след, останутся для де​тей неизвестными. Дети должны видеть природу и в раннее утро, когда жемчугами сверкают капельки росы, и в жаркий дремотный полдень, и во время вечерней прохлады. Хотя бы один раз в дет​стве надо увидеть восход солнца и его закат, россыпи звезд на темном небе, разноликую луну! Поэтому прогулки-походы целе​сообразно проводить в разное время суток. В жаркое время года можно отправиться в поход утром, сразу после сна, прихватив с собой легкий завтрак; утренняя гимнастика проводится на приро​де, дети возвращаются ко второму завтраку. Во второй половине дня ребята выходят на маршрут либо сразу после дневного сна, либо после полдника и даже после ужина. Прогулка в вечернее время при определенной подготовке возможна и зимой, если в поход отправиться вместе с родителями (дети берут с собой фо​нарики). В отдельных случаях прогулка-поход сокращается или длится несколько больше запланированного времени — учитыва​ется состояние детей, их настроение и интерес.

Иногда проблемой становится необходимость отмены занятий в день похода. Чтобы этого не было, определим возможные ва​рианты их организации. Прогулка-поход рассматривается как:

1) одна из форм физкультурных занятий (разыгрываются сю​жеты «Мы — туристы», «Соревнование» и др.);

2) активный отдых;

3) комплексное занятие, в которое включаются программные задачи по ознакомлению с окружающим и развитию речи, конст​руированию, математике.

Кроме того, на привале можно провести любое 15—20-минут​ное занятие с детьми, эффективность которого будет ничуть не ниже, а может быть, даже выше проведенного в обычных усло​виях. Вспомним открытие В. А. Сухомлинского — «Уроки в ле​су». Каждый день в лес за 5—6 км отправлялись по очереди все классы, начиная с подготовительных. Дети гуляли, наблюдали при​роду — тут и биология, и география, и физкультура. Великий пе​дагог был убежден, что некоторое отступление от программы и даже потеря уроков во сто крат окупятся настроением, эмоциональной приподнятостью детей, которые важнее всего, потому что на этом фоне легче идет учение.

Запомним! Прогулка-поход состоит из следующих основных, равнозначных, взаимосвязанных между собой частей: дороги до места стоянки, отдыха и игр на стоянке, дороги обратно.

Первая часть похода несет основную нагрузку, поэтому преду​смотрим все до мелочей. Прежде всего определим виды движе​ний, их чередование, меру сложности в зависимости от цели мар​шрута.

Ходьба — самый привычный и естественный способ передви​жения человека. Она представляет собой сложный комплекс дви​жений, включающих в работу до 56% всей мускулатуры тела, при​чем основная нагрузка падает на наиболее крупные мышцы ног. Это обстоятельство делает ходьбу хорошим оздоравливающим и тренирующим средством. Не зря во все времена считалось, что ходоки имеют здоровые сердце и легкие. Нагрузочная и эффек​тивная ходьба имеет свои особенности. Надо учить детей ходить размашистым пружинящим шагом со свободными движениями рук, передвигаясь с равномерной скоростью. Во время походов можно устраивать специальные «учебные» переходы «походным» шагом.

Будем внимательно следить:

• за качеством движений; осанкой детей: туловище надо держать прямо, без напряжения, смотреть вперед, а не под ноги;

• за дыханием: пока ребенок дышит носом, нет необходимости беспокоиться о физических перегрузках. Как только начинается дыхание через рот — нагрузку надо снижать;

• за поведением и настроением каждого — капризы, раздражи​тельность, вялость могут свидетельствовать о наступающем утом​лении. В этом случае надо поддержать ребенка, взять его за ру​ку, предложить конфету, сменить темп, вид движения. Если утом​ление наблюдается у нескольких детей, нужно сделать остановку на 1—2 мин.
Чаще всего детей утомляет однообразие и монотонность дви​жений. Чтобы этого избежать, следует периодически менять спо​собы передвижения. Например, предложить сбежать с горки, по узкой тропинке проскакать на одной ножке, несколько раз пере​прыгнуть встретившийся на пути ручеек, часть пути пройти быстрее или, наоборот, замедлить движение. Более выносливым детям можно предложить пробежать вперед до условленного ме​ста и там подождать остальных. Это приучает их к самостоятель​ности, дает выход активности, проявлению двигательных способ​ностей (выносливости, быстроты, ловкости).

Снять утомление можно следующим образом: предложите де​тям остановиться и сделать несколько поворотов на месте или на ходу, продвигаясь то одним, то другим боком с поворотами на 180° и 360°; выполнить на месте несколько вращений головой вправо-вверх, влево-вверх, наклонить голову вперед, назад и т. д.

Обратим особое внимание на преодоление препятствий. За​тяжной подъем лучше совершать наискосок, с переменой направ​ления, т. е. двигаясь то правым, то левым боком к склону. На крутом подъеме ступать на всю стопу, задействуя неровности, вы​боины. Спуск по некрутому склону выполняется обычным шагом, с более крутого склона лучше спускаться на полусогнутых ногах, ступая сначала на пятку и как бы опираясь на нее.

Кратковременный отдых по дороге к стоянке устраивается че​рез каждые 15—20 мин движения. Если есть возможность, дети присаживаются на бревна, пни, прислоняются к деревьям. В от​дельных случаях выбирается возвышенное сухое место, расстила​ются коврики, дети садятся и отдыхают 3—5 мин. В это же вре​мя проводятся кратковременные наблюдения.
 Так, если дети оста​новились под сосной, они «изучают» ее; измеряют толщину обхва​том рук, пытаются дотянуться до нижней ветки, увидеть небо сквозь крону, рассматривают выступающие корни, гладят ствол рукой, при​слоняются к нему щекой, называют цвет коры, толстых и тонких веток, листьев; закрыв глаза, прислушиваются к звукам. Хорошо полюбоваться неожиданно открывшейся панорамой луга, речки. По​лезно всматриваться в даль, пытаясь определить объект по силуэ​ту (дом, березка, животные на лугу).

Для привала летом выбирается тенистое место с хорошим об​зором, в холодное время года — защищенное от ветра и осве​щаемое солнцем. Дети снимают рюкзаки, складывают их в одном месте, отдыхают, едят по желанию яблоко, бутерброд.

Запомним! Чем больше свободы в движениях и поведении мы предоставим детям, тем ярче будут их впечатления, тем больше пользы принесет им путешествие.

Тем, кто затрудняется найти себе занятие, предложим несколь​ко вариантов деятельности: рассматривать деревья, цветы, травы; наблюдать за насекомыми, птицами.  Можно любоваться пейза​жем, отправиться на поиски даров природы (шишки, камешки, желуди, коряжки и пр.), рассматривать принесенные с собой книж​ки. Поможем детям найти для себя уютный уголок под деревом, в высокой траве.

Пусть каждый сумеет каким-то образом проявить свое «Я» пе​ред другими — найдет красивый камешек, самую большую шиш​ку, выучит какое-нибудь сложное движение, выполнит интересный рисунок, победит в соревновании, возьмет на себя главную роль в игре, первым увидит белку и т. д. Совместные игры и упраж​нения воспитатель организует тогда, когда видит, что дети отдох​нули, у них появилась потребность в общении. Не нужно стре​миться к тому, чтобы непременно все принимали участие в играх.

Дошкольникам доступно освоение элементов ориентирования. Можно научить их определять стороны горизонта по компасу, а также по отдельным приметам. Эта работа проводится как на сто​янке, так и в пути.
Нельзя быть настоящим хозяином на Земле без любви к при​роде. Одной из задач прогулок-походов является воспитание бе​режного отношения к окружающей среде. В местах прогулок-по​ходов необходимо подчеркнуто бережно относиться к каждой тра​винке, цветку, кустику; привлекать детей к участию в практиче​ских делах по охране природы. Дети постепенно постигнут исти​ну — там, где побывал человек, должна оставаться чистота.

Завершающим этапом прогулки-похода является обратный путь. Следует учесть, что дети утомлены обилием впечатлений, физи​ческими нагрузками, а потому выбирается короткая дорога. Дети идут в свободном темпе, движения разнообразны, однако бег и прыжки лучше исключить. Кратковременный отдых можно исполь​зовать для того, чтобы подчеркнуть наиболее яркие моменты, за​крепить полученные впечатления.

Каждый выход на природу необходимо увязывать с разными видами деятельности. Принесенные из похода дары природы дети могут использовать на занятиях по развитию речи, в театрализо​ванных представлениях, в рисовании, аппликации, в дидактиче​ских, подвижных, сюжетно-ролевых играх.

Внимание! Необходима оценка результативности каждой про​гулки-похода — это поможет увидеть все плюсы и минусы орга​низации путешествий в природу в целом и способствовать их со​вершенствованию.

Что принять за критерии оценки? Настроение и самочувствие детей, а также то, с какими впечатлениями дети вернулись из по​хода. Если они обсуждают увиденное, рассказывают о нем, сохра​няют принесенные дары, значит, поход был удачным.

Самостоятельные игры детей — один из самых главных пока​зателей яркости их впечатлений. Задача педагога не только заме​тить эти впечатления, но и закрепить их, развить.

Необходимо оценить также оптимальность физической нагрузки и умение детей использовать знакомые движения в природных ус​ловиях.
Закаливание организма
   Закаливание организма важно начинать в детском возрасте, когда терморегуляция находится в стадии формирования, и развиваются механизмы иммунобиологической защиты. Для полноценного закаливания необходимо использовать комплекс закаливающих процедур, соблюдая принципы комплексности, постепенности, систематичности и учета индивидуальных особенностей организма. 

Основная часть 

Распространенные виды закаливания организма 

   Закаливание к холоду является самым распространенным и практически наиболее важным, т.к. оно способствует профилактике острых респираторных вирусных инфекций, благодаря стимуляции реакций иммунитета и совершенствованию процессов терморегуляции. 

   Закаливание осуществляется только в результате продолжительного систематического 

тренирующего воздействия физических факторов на организм при постепенном повышении интенсивности и продолжительности воздействия. 

   В основе закаливания лежит способность организма человека приспосабливаться к меняющимся условиям окружающей среды. При прекращении закаливающих процедур степень закаленности организма ослабевает. 

   Воздействие холодом повышает устойчивость организма только к действию низких температур, а теплом — к действию высоких температур. Повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию физических факторов окружающей среды, важная часть физической культуры, а также профилактических и реабилитационных мероприятий называется закаливанием. 

   Большую пользу приносят также купания. Такие водные процедуры, как моржевание, т.е. купание в открытых водоемах зимой, можно принимать исключительно после длительной предварительной подготовки, с разрешения врача и под постоянным врачебным контролем. 

   Чувствительность к холоду понижается также и за счет некоторого утолщения рогового слоя кожи и отложения холодостойких жиров. Охлаждение даже небольших участков тела, как и общее переохлаждение, у людей, непривычных к холоду, ведет к расширению сосудов слизистой оболочки носа и носоглотки. 

   У людей, устойчивых к низким температурам, теплообразование в организме происходит более интенсивно; лучшее кровоснабжение кожи уменьшает вероятность возникновения отморожений. 

   У закаленных людей слизистая оболочка верхних дыхательных путей не реагирует подобным образом. Закаливание к холоду осуществляют, главным образом, посредством частого пребывания 

на открытом воздухе и применения водных процедур. 

   Наиболее эффективны и удобны водные процедуры — обтирания, обливания, души, которые начинают с использования воды комнатной температуры. Постепенно температуру воды понижают, а продолжительность процедуры увеличивают. 

   Усиление теплоотдачи у людей, закаленных в отношении действия высоких температур, 

обусловливает лишь умеренное учащение у них пульса во время работы в условиях жаркого климата; работоспособность у них сохраняется, несмотря на жару. Возможно также одновременное закаливание к теплу и холоду. 

   Закаливание высокой температурой воздуха проводится посредством дозированного 

пребывания на открытом воздухе в жаркие и солнечные дни, жаровоздушных ванн в бане-сауне. В результате многократного и длительного воздействия на организм высоких температур окружающего воздуха устойчивость организма к жаре повышается за счет усиления потоотделения и изменения состава пота (повышение содержания жировых веществ, уменьшение концентрации хлоридов), а также вследствие снижения теплообразования. 

   Для развития устойчивости организма к пониженному атмосферному давлению чаще всего используют восхождение в горы, в частности применяют метод так называемой ступенчатой акклиматизации: нахождение в течение определенного времени и тренировка в альпинистских лагерях, расположенных на разных высотах, начиная с меньшей. При ухудшении самочувствия (инфекционная болезнь, переохлаждение и др.) закаливающие процедуры временно прекращают, а после выздоровления возобновляют, используя методику начального периода закаливания. С этой целью используют также тренировку в барокамерах. При высокой температуре воздуха возникает опасность перегрева организма, непривычного к жаре. 

   Предпочтение надо отдавать различным закаливающим процедурам на воздухе — воздушным ваннам на верандах, балконах, в тени деревьев или под тентом (летом). Солнечные ванны следует принимать, используя рассеянный солнечный свет. Полезно постепенно переходить к прогулкам в облегченной одежде. Физические упражнения следует завершать водными процедурами — обтиранием, обливанием (или душем) тепловатой водой или водой комнатной температуры, а в теплое время года — непродолжительным купанием при температуре воды не ниже 20 – 22°. 

   Закаливание солнечным облучением, применяемое с целью общеукрепляющего воздействия и для предупреждения и устранения ультрафиолетовой недостаточности, требует определенной осторожности и точного дозирования. 

   Режим для закаливания с учетом возраста и состояния здоровья обязательно устанавливает врач. 

   Закаливание в пожилом возрасте надо проводить особенно осторожно, под тщательным 

врачебным контролем. Следует учитывать снижение адаптивных свойств организма в этом возрасте, а также более медленное восстановление физиологических функций после нагрузок. 

   Дети с недостаточным питанием, рахитом, повторными или хроническими заболеваниями особенно нуждаются в закаливающих процедурах. Закаливание детей начинают с первых дней жизни ребенка и проводят систематически, учитывая, однако, что органы и системы ребенка еще функционально незрелы. 

   Использование средств закаливания для оздоровления больных и ослабленных детей требует очень внимательного подхода. При проведении общих воздушных ванн в помещении ограничиваются 

частичным кратковременным обнажением тела ребенка во время смены одежды. Воздушные и солнечные ванны строго дозируют, дети принимают их в положении лежа, при этом положение тела ребенка меняют через определенные промежутки времени. 

   Свежий чистый воздух, прежде всего во время сна, благоприятно действует на организм ребенка при любых заболеваниях. 

   Полезно пребывание на открытом воздухе и летом, и зимой детям с заболеваниями, при которых нарушается газообмен: врожденными пороками сердца, ревматизмом, хронической пневмонией, бронхиальной астмой. 

   В весенне-летний период, когда закаливание происходит стихийно в связи с облегчением одежды, купанием в открытых водоемах и т. п., снижение температур воды и воздуха можно проводить более интенсивно. Силу раздражителя увеличивают постепенно. 

   Когда закаливания проводят в осенне-зимний период, температуру воды и воздуха снижают с большими интервалами. Начинают закаливающие процедуры с воздушных ванн индифферентной температуры воздуха от 24°С — для грудных детей и от 18°С до 12°С — для старших школьников и 

взрослых (при скорости движения воздуха, не превышающей 0,1 м/сек, и относительной влажности в пределах 40 – 65%). 

   Солнечные ванны начинают с 3 – 5 мин и постепенно увеличивают до 20 – 40 мин, в зависимости от возраста. Для общих водных процедур за основу берется температура кожи в области сердца: у детей до 1 года 35 – 36°С, у взрослого 31 – 33°С. Вода такой температуры используется для обтирания; для обливаний — на 1 – 2°С выше, для ножных ванн — на 1 – 2°С ниже. Температуру воды постепенно снижают для детей до 3 лет до 26 – 24°С, для старших — до 15 – 12°С. 

   Для местных водных процедур за основу берется температура открытых частей тела (около 29 – 25°С) и постепенно снижается до 12 – 10°С. На втором году систематических закаливаний можно проводить контрастные процедуры. Хорошей закаливающей процедурой является купание в открытом водоеме. 

   В закаливании организма очень важна систематичность. Если раздражитель действует с 

некоторым постоянством в течение более или менее продолжительного времени, вырабатывается определенный стереотип на данный раздражитель. При недостаточном закреплении эффект снимается. 

   При длительных перерывах закаливающие процедуры начинают вновь с исходных температур воды и воздуха. Учет индивидуальных особенностей организма (очаги дремлющей инфекции, состояние анемии, пороки сердца, астма и др.) особенно важен у детей. Закаливания проводят без снижения индифферентных температур воды и воздуха. 

   Необходимо учитывать, что легко возбудимые люди нуждаются в успокаивающих процедурах (воздушные ванны, обтирание и др.), исключаются солнечно-воздушные ванны. Людям с преобладанием процессов торможения рекомендуют обливания и контрастные процедуры; вялым — обливание непосредственно после сна; спокойным и уравновешенным — после утренней гимнастики. 

Закаливание не следует проводить больным до полного выздоровления, а также страдающим врожденными и приобретенными пороками сердца в стадии декомпенсации, хроническими заболеваниями почек. 

   Система процедур, способствующих повышению сопротивляемости организма неблагоприятным воздействиям внешней среды, выработке реакций терморегуляции с целью ее совершенствования, называется закаливанием организма. 

   При закаливании вырабатывают устойчивость организма к охлаждению и тем самым к 

простудным и некоторым др. заболеваниям. 

   Если организм к охлаждению не тренирован, реакция на холод носит характер безусловного рефлекса; время теплопродукции затягивается, сосуды кожи не успевают достаточно быстро сократиться, происходит паралитическое расслабление сосудов, что еще больше увеличивает теплоотдачу. 

   Реакция закаленного организма при охлаждении носит такой характер: увеличивается выработка тепла, быстро возникает задержание тепла за счет сокращения сосудов кожи — так называемая игра, 

— происходит кратковременное расширение сосудов и усиление притока крови; повышается обмен веществ. 

Аэротерапия 

   Аэротерапия (греч. aer воздух + therapeia лечение; синоним воздухолечение) — воздействие воздухом (при защите от прямых солнечных лучей) на обнаженные участки тела и дыхательные пути в лечебных и профилактических целях. 

   Является основным методом климатотерапии и применяется в любых климатических условиях с учетом времени года. Аэротерапия включает: воздушные ванны — воздействие воздухом на обнаженное тело; верандное лечение — длительное пребывание (в т.ч. и сон) на открытых верандах, балконах, в специальных павильонах; природную терапию — вдыхание свежего воздуха, насыщенного целебными летучими веществами, выделяемыми растениями; природную аэроионотерапию — 

вдыхание свежего воздуха, содержащего аэро- и гидроаэроионы, или морскую аэротерапию — вдыхание свежего воздуха, содержащего морские соли. 

   Элементом аэротерапии является также воздействие на организм свежего воздуха во время прогулок, спортивных игр и т. д. 

   Основными действующими факторами при аэротерапии являются вдыхание чистого свежего воздуха и лучшая оксигенация организма, а при воздушных ваннах — и его охлаждение. 

   Прохладный воздух раздражает нервные окончания в коже и слизистых оболочках верхних дыхательных путей и вызывает тем самым повышение порога их чувствительности, тренировку механизмов терморегуляции и т. д.; все это лежит в основе закаливания. 

   Рефлекторно увеличиваются функциональные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем: улучшается вентиляция легких, работа сердца, оксигенация крови и тканей, стимулируются окислительные процессы, т.о., происходит природная оксигенотерапия. Аэротерапия благоприятно действует на ЦНС, улучшает сон. 

   При действии воздушных ванн на организм отчетливо обнаруживаются две фазы: нервно-рефлекторная, или так называемая фаза первичного озноба, характеризующаяся ощущением холода, понижением температуры кожи, учащением дыхания, и реактивная фаза, которая характеризуется появлением ощущения тепла в результате рефлекторной стимуляции теплопродукции. 

   После рефлекторной фазы может наступить фаза вторичного озноба с цианозом и появлением «гусиной кожи». В этом случае процедуру надо немедленно прекратить. 

   Воздушные ванны принимают на верандах, в комнатах с открытыми окнами, а также на 

специально оборудованных площадках или в помещениях — аэрариях и аэросоляриях. 

   Верандное лечение можно проводить после предварительных обтираний или обливаний 

прохладной водой. Как эффективный метод закаливания, аэротерапия показана здоровым людям, особенно детям, а также реконвалесцентам, больным с заболеваниями сердечно-сосудистой и дыхательной систем, нарушениями функций ЦНС, обменных процессов, при аллергии и др. неустойчивой ремиссии, с легочно-сердечной недостаточностью I степени, а при ЭЭТ выше 15° и дозе до 25  ккал/м2 — с легочно-сердечной недостаточностью II степени. При ЭЭТ ниже 15° аэротерапевтические процедуры не следует назначать больным ревматизмом, артритами, невритами, заболеваниями почек, лицам старше 60 лет и лицам, отличающимся повышенной чувствительностью к охлаждению. 

   Аэротерапия противопоказана при острых инфекционных и гнойно-воспалительных 

заболеваниях, при хронических болезнях в стадии обострения, а также при органических нарушениях терморегуляции. Так, при проведении закаливающих процедур в течение 2 – 3 месяцев с последующим их прекращением закаленность организма исчезает через 1 –1,5 месяца. 

Солнцелечение 

   Гелиотерапия (от греч. helios — Солнце и therapeia — лечение) — использование лучистой энергии Солнца в лечебно-профилактических целях; один из видов светолечения. На организм оказывают воздействие как видимые (световые), так и невидимые (инфракрасные и наиболее биологически активные — ультрафиолетовые) солнечные лучи. При солнцелечении (проводится в виде т. н. солнечных ванн) возникает загар, активируются обменные процессы, иммунитет и улучшается кроветворение и питание тканей, общее состояние, аппетит, сон. Солнцелечение оказывает противорахитическое и закаливающее действие. 

   Для проведения солнечных ванн устраивают специальные площадки — солярии, удаленные или защищенные (зелеными насаждениями) от источников пыли и шума. В зимнее время солнечные ванны 

принимают на специально оборудованных верандах, покрытых материалами, пропускающими ультрафиолетовые лучи. Чрезмерное воздействие солнечных лучей может привести к ожогам, солнечному удару, сердечно-сосудистым и нервным расстройствам, обострению хронических 

воспалительных процессов. 

   Противопоказания к солнцелечению: активные формы туберкулеза легких, новообразования, выраженная сердечная недостаточность, повышенная функция щитовидной железы и некоторые др. заболевания.

Гигиена
   Гигиена — медицинская наука, изучающая влияние окружающей среды и производственной деятельности на здоровье человека и разрабатывающая оптимальные, научно-обоснованные требования к условиям жизни и труда населения. 

   Здоровье населения неразрывно связано с общественным строем. Мероприятия, направленные на улучшение здоровья людей, эффективны тогда, когда они проводятся в масштабе всего населения. 

Впервые это стало возможным в нашей стране после Великой Октябрьской революции. Поэтому и основные задачи гигиенических исследований, проводимых в СССР, определены системой государственных, общественных и медицинских мероприятий, направленных на предупреждение заболеваний, сохранение и укрепление здоровья, повышение работоспособности и воспитание здорового поколения. 

   Гигиена — сложная, разносторонняя наука, охватывающая все стороны постоянно 

изменяющейся и развивающейся жизнедеятельности человека. 

   Гигиена, как и любая другая наука, прошла долгий путь развития. Важную роль в развитии гигиены сыграли основоположники отечественной медицины С. Г. Зыбелин и М. Я. Мудров, которые обобщили и разработали систему гигиенических мероприятий по предупреждению многих болезней, и основоположники отечественной гигиенической науки Ф. Ф. Эрисман, В. Г. Хлопин и др. Самобытный характер развития гигиены в России был связан с деятельностью земских санитарных учреждений. 

Однако гигиеническая наука в царской России, несмотря на усилия прогрессивных ученых, не могла решить задач по укреплению здоровья народных масс; состояние здоровья населения находилось на крайне низком уровне. Ежегодно умирало около 1 млн. человек от эпидемических заболеваний и почти 2 млн. детей в возрасте до 1 года. 

   После Великой Октябрьской революции положение коренным образом изменилось. В программе Коммунистической партии, принятой на VIII съезде в марте 1919 г., были определены основные принципы советского здравоохранения, в частности профилактическая направленность здравоохранения. Проводимые в первые годы советской власти санитарно-гигиенические мероприятия приобрели государственное значение и послужили началом становления советской гигиенической науки. Фундаментом этой науки явились ленинские идеи об общественном здоровье, а 

личное участие В. И. Ленина в обеспечении санитарного благополучия в стране послужило мощным стимулом для быстрого развития этой науки. Постепенно из общей гигиены, в которой рассматривались фактически все санитарно-гигиенические проблемы, выделились ее разделы: коммунальная гигиена, гигиена питания, гигиена труда, гигиена детей и подростков, военная гигиена, 

радиационная гигиена, космическая гигиена и т. д. 

Коммунальная гигиена

   Коммунальная гигиена — раздел гигиены, изучающий влияние факторов окружающей среды на здоровье и санитарные условия жизни населения. На основе изучения этих факторов разрабатываются гигиенические нормативы и санитарные мероприятия, необходимые для обеспечения здоровых и благоприятных условий жизни населения. 

   Исследования в области коммунальной гигиены направлены на изучение неблагоприятных химических, физических и биологических факторов окружающей среды и разработку санитарных правил, гигиенических положений и нормативов по гигиене атмосферного воздуха, гигиене воды и водоснабжения, санитарной охране водоемов, гигиене почвы и санитарной очистке населенных мест, гигиене жилых и общественных зданий, гигиене планировки и застройки населенных мест. Контроль за 

соблюдением санитарных правил, гигиенических рекомендаций и нормативов осуществляет служба санитарно-эпидемиологического надзора РФ через санитарно-эпидемиологические станции. 

   Строительство, реконструкция и пуск в эксплуатацию коммунальных объектов, очистных и других сооружений допускаются только с разрешения органов санитарного надзора. К решению задач коммунальной гигиены привлекаются также инженеры по санитарной технике, строители, архитекторы. 

Гигиена питания

   Гигиена питания — раздел гигиены, изучающий проблемы полноценного и рационального питания здорового человека. Вопросы питания больных и принципы лечебного питания разрабатываются диетологией. 

   Исследования по гигиене питания направлены на обоснование оптимального режима и характера питания населения, а также предупреждение заболеваний, возникающих при недостатке в продуктах питания тех или иных пищевых веществ или вследствие попадания в организм с пищей микроорганизмов, способных вызвать заболевание, токсинов и различных химических веществ. 

   Изучение питания здорового человека производится с учетом возраста, профессии, физической и нервно-психической нагрузки в процессе труда, условий быта и коммунального обеспечения, а также национальных и климатографических особенностей. Гигиена питания разрабатывает нормы питания, меры профилактики авитаминозов и гиповитаминозов. Важной проблемой гигиены питания является изучение энергетических затрат организма и его потребности в белках, жирах, углеводах, минеральных солях, витаминах у различных профессиональных групп населения, например, у рабочих 

промышленных предприятий с различной степенью механизации и автоматизации труда, лиц умственного труда и др. Гигиена питания занимается разработкой методов контроля качества продуктов на предприятиях общественного питания, пищевой промышленности и в торговой сети, направленных на своевременное предупреждение проникновения или внесения в продукты питания посторонних веществ. Также гигиена питания занимается изучением биологической ценности, химического состава и калорийности как традиционных, так и новых пищевых продуктов. Результаты этих исследований издаются в виде официальных таблиц. В задачи отделов гигиены питания СЭС входит предупредительный и текущий санитарный надзор за проектированием, строительством и 

эксплуатацией предприятий пищевой промышленности, торговли, общественного питания. 

Гигиена труда, или профессиональная гигиена

   Гигиена труда или профессиональная гигиена — раздел гигиены, изучающий воздействие трудового процесса и окружающей производственной среды на организм работающих с целью разработки санитарно-гигиенических и лечебно-профилактических нормативов и мероприятий, направленных на создание более благоприятных условий труда, обеспечение здоровья и высокого уровня трудоспособности человека. 

   В условиях промышленного производства на человека нередко воздействуют низкая и высокая температура воздуха, сильное тепловое излучение, пыль, вредные химические вещества, шум, вибрация, электромагнитные волны, а также самые разнообразные сочетания этих факторов, которые могут привести к тем или иным нарушениям в состоянии здоровья, к снижению работоспособности. Для предупреждения и устранения этих неблагоприятных воздействий и их последствий проводится изучение особенностей производственных процессов, оборудования и обрабатываемых материалов (сырье, вспомогательные, промежуточные, побочные продукты, отходы производства) с точки зрения их влияния на организм работающих; санитарных условий труда (метеорологические факторы, загрязнение воздуха пылью и газами, шум, вибрация, ультразвук и др.); характера и организации трудовых процессов, изменений физиологических функций в процессе 

работы. Детально исследуется состояние здоровья работающих (общая и профзаболеваемость), а также состояние и гигиеническая эффективность санитарно-технических устройств и установок (вентиляционных, осветительных), санитарно-бытового оборудования, средств индивидуальной защиты. 

   В России, а также в некоторых других странах (США, Англия и др.) широко используется система гигиенического нормирования предельно допустимых концентраций неблагоприятных химических веществ в воздухе рабочей зоны. Гигиенические нормативы, установленные в России, гарантируют сохранение здоровья работающих. Выполнение этих нормативов является обязательным для 

администрации предприятий, хозяйств и учреждений, что закреплено законодательством. 

   Внедренные поточные и конвеерно-сборочные линии, механизация и автоматизация трудовых процессов, освобождая работающего от тяжелого физического напряжения, предъявляют повышенные требования, прежде всего к состоянию нервной системы и зрению. При выполнении подобных работ крайне важно установить такой режим труда и отдыха, чтобы он обеспечивал высокую производительность труда, не нарушая физиологических реакций организма на протяжении всей рабочей смены. 

   К решению задач гигиены труда привлекаются также специалисты по промышленной вентиляции и по промышленному освещению, конструкторы машин и инструментов, технологи-строители и организаторы производства. 

Гигиена детей и подростков

   Гигиена детей и подростков — раздел гигиены, изучающий проблемы охраны и укрепления здоровья детей и подростков, разрабатывающий гигиенические рекомендации для школ, профтехучилищ и детских учреждений. 

   В нашей стране гигиена детей и подростков получила принципиально иное, новое направление по сравнению со школьной гигиеной, которая существует в ряде других стран и занимается решением частных проблем школ. У нас исследования в области гигиены детей и подростков направлены на гигиеническое обоснование организации учебно-воспитательного и трудового процесса, на изучение комплексного влияния факторов окружающей среды на организм детей и подростков, на обоснование 

санитарных норм строительства детских учреждений. Важное место в работе медиков, работающих в области гигиены детей и подростков, отводится мероприятиям по профилактике утомления и переутомления, по разработке наиболее благоприятных режимов учебных и производственных занятий для учащихся, обучающихся в средних учебных заведениях различных отраслей промышленности. 

   Врачи школьных отделов СЭС и врачи, работающие в школах, контролируют физическое состояние и развитие детей и подростков, следят за правильной организацией физкультурных занятий, за учебной нагрузкой, а также за санитарным режимом школ и детских учреждений. 

Закаливание
   Самый драгоценный дар, который человек получает от природы, — здоровье. Недаром в народе говорят: «Здоровому все здорово!» Об этой простой и мудрой истине следует помнить всегда, а не только в те моменты, когда в организме начинаются «сбои», и мы вынуждены обращаться к врачам, требуя от них подчас невозможного. 

   Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек сам творец своего здоровья! Вместо того чтобы грезить о живой воде и прочих чудотворных эликсирах, лучше с раннего возраста вести активный и здоровый образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной и общественной гигиены, словом, добиваться подлинной гармонии здоровья разумными путями. 

   Давно известно, что здоровье человека на 10 – 20% зависит от наследственности, на 10 – 20% — от состояния окружающей среды, на 8 – 12% — от уровня здравоохранения и на 50 – 70% — от образа жизни. Здоровый образ жизни — это рациональное питание, занятие спортом, отказ от алкоголя и курения и многое другое. Важную роль играет и закаливание. Закаливание — это научно обоснованное систематическое использование естественных факторов природы для повышения 

устойчивости организма к неблагоприятным агентам окружающей среды. 

   Закаливание — мощное оздоровительное средство. С его помощью можно избежать многих болезней, продлить жизнь и на долгие годы сохранить трудоспособность, умение радоваться жизни. 

Особенно велика роль закаливания в профилактике простудных заболеваний. Закаливающие процедуры в 2 – 4 раза снижают их число, а в отдельных случаях помогают и вовсе избавиться от простуд. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус центральной нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ. 

Историческая справка 

   Закаливание как фактор повышения сопротивляемости организма к различным 

метеорологическим условиям использовалось с древних времен. Дошедший до нас опыт закаливания насчитывает свыше тысячи лет. Абу Али Ибн-Сина (Авиценна) в VIII – IX веках создал «Канон врачебной науки». Он разделил медицину на теоретическую и практическую, а последнюю — на науку сохранения здоровья и науку лечения больного тела. В одной из глав своего труда Авиценна говорит о купании в холодной воде, а также о методах подготовки к своеобразному закаливанию путешественников в условиях жаркой пустыни и зимней непогоды. В папирусах Древнего Египта, к примеру, обнаружены указания на то, что для укрепления здоровья полезно систематически 

использовать охлаждающие воздушные и водные процедуры. Полагают, что египетская культура закаливания была использована в Древней Греции. Так, в Спарте воспитание юношей — будущих воинов — было подчинено физическому развитию и закаливанию. Большую часть года спартанцы ходили босиком, без головных уборов, в легкой одежде, в зимнее время — в одном только верхнем платье без нижнего белья, спали на сене или соломе без подстилки и покрывала. 

   Уважительно к закаливанию относились и в Древней Руси. Е. А. Покровский писал о том, что у жителей Древней Руси «...считалось величайшей добродетелью приучение тела с самого раннего детского возраста к холоду и различным непогодам». 

   Прославленный русский полководец А. В. Суворов, будучи от рождения хилым и болезненным, благодаря неотступно проводимому на протяжении долгих лет закаливанию сумел стать выносливым и 

стойким человеком, не восприимчивым ни к холоду, ни к жаре. До преклонного возраста легендарный полководец сохранял неукротимую энергию, жизнерадостность, творческую работоспособность. Он ходил несколько часов обнаженным, чтобы приучить себя к холоду и превозмочь слабость своей природы. «При этой привычке и обливании себя холодной водой он, можно сказать, закалил свое тело от влияния непогоды, казался существом сверхъестественным», — вспоминал позднее подкамердинер полководца сержант Иван Сергеев. По свидетельству очевидца, кроме обливания холодной водой, А. В. Суворов с большим удовольствием парился веником в жаркой парной бане. 

   Суворов ввел физическую подготовку и закаливание в армейский обиход и строго требовал их соблюдения как основы здоровья воинов. В знаменитом наставлении «Наука побеждать» он писал: «Солдат дорог!.. Береги здоровье... Кто не бережет людей — офицеру арест, унтер-офицеру и ефрейтору — палочки, да и самому палочки, кто себя не бережет».

   Высокая степень собственной физической закалки, а также его войска позволила А. В. Суворову в преклонном возрасте осуществить легендарный переход по снегам и льдам Альп и штурмом овладеть Сен-Готардом и Чертовым мостом, а затем нанести сокрушительное поражение лучшей по тем временам французской армии. 

   Фельдмаршал М. И. Кутузов, продолжая ратные суворовские традиции, строго требовал от офицеров соблюдения правил закаливания и гигиены. Уместно сослаться на поучительный пример одного из героев Отечественной войны 1812 года генерала В. Г. Костенецкого, человека беспредельной отваги, огромной силы и закалки. Вот что писал о нем один из современников: «Тело его было закалено против непогоды. Вставая перед зарею в летнее время, раздетый донага, валялся он в утренней, росистой траве, а зимою, невзирая ни на какой мороз, ходил вокруг своего дома в нагольном тулупе и в кеньгах без всякой другой обувки. Он любил русскую баню и прямо с полки кидался в снег...» 

   Думается, не случайно у русского народа родилась такая поговорка: «Укрепится человек — крепче камня, а ослабнет — слабее воды». Большой смысл скрыт в этих мудрых словах. Суровые 

климатические условия России заставляли людей искать самобытные формы и методы закаливания. 

Например, у народов Севера было принято приучать к холоду уже в раннем детстве. Якуты трое и более суток по несколько раз в день натирали новорожденных снегом или обливали холодной водой. 

Остяки и тунгусы погружали младенцев в снег, обливали ледяной водой и закутывали затем в оленьи шкуры. Цыгане также сразу после рождения обливали детей холодной водой, иногда клали в снег, 

никогда не пеленали. В обычаи и других народов России издавна входит использование естественных средств закаливания: длительные воздушные ванны, купание в холодной воде, русская баня, ходьба босиком, катание на санках, лыжах и коньках. 

Методы закаливания

   Основными средствами закаливания являются воздух, вода, солнечные лучи; сочетание с физическими упражнениями повышает эффективность закаливающих воздействий. 

   Наиболее распространенная и доступная форма закаливания — использование свежего воздуха. При этом необходимо учитывать сезонные особенности. В теплое время года для закаливания можно использовать длительные прогулки на свежем воздухе, сон в помещении с открытым окном при температуре воздуха не ниже 160С. Полезно дома ежедневно ходить по полу босиком — начиная с 1 минуты, прибавляя через каждые 5 – 7 дней по 1 минуте, довести продолжительность ходьбы до 10 – 15 минут. В холодное время года для закаливания используют дозированные прогулки пешком, ходьбу 

на лыжах, «медленный», так называемый закаливающий бег в облегченной одежде, бег на коньках и т. п. 

   Использование для закаливания водных процедур имеет свои особенности; вода — более энергичный закаливающий фактор, чем воздух. Теплопроводность воды в 28 раз больше теплопроводности воздуха. Кроме температурного, вода оказывает механическое воздействие на кожу, являясь своеобразным массажем, который улучшает капиллярное кровообращение. Наиболее распространенные формы закаливания водой в домашних условиях: обтирания, обливания и душ. Начинать закаливание следует при температуре воды не ниже 34 – 350С. При ежедневном обливании (обтирании) через каждые 6 – 7 дней температуру воды следует снижать на 10С и довести ее до 22 – 240С. Обтирания и обливания водой указанной температуры рекомендуется продолжать 2 – 3 месяца. 

При отсутствии отрицательных реакций (катара верхних дыхательных путей, слабости, разбитости или раздражительности, повышенной возбудимости, расстройства сна, аппетита) можно перейти к закаливанию водой более низкой температуры — 220С, снижая ее через каждые 10 дней на 10; при ежедневном обтирании (обливании) довести температуру воды до 10 – 120С (температура водопроводной воды). Эффективным способом закаливания является контрастный душ (рекомендуется только здоровым и достаточно закаленным людям): воду в течение примерно 3 минут следует несколько раз быстро переключать с теплой (около 400С) на холодную. 

   К закаливающим факторам относятся также действие солнечных лучей и физические упражнения, в частности утренняя гигиеническая гимнастика, которую следует делать по возможности на открытом 

воздухе или в тщательно проветриваемом помещении. Чтобы не переохлаждать организм в холодную погоду, занятия на открытом воздухе проводятся в более энергичном темпе и менее продолжительное время. В жаркую погоду, в особенности при повышенной влажности, следует принимать меры против перегревания. После занятия физкультурой рекомендуется принять душ. 

   Энергичным закаливающим действием обладают купания в открытых водоемах, т.к. термическое и механическое раздражение водой сочетается с воздействием воздуха, солнечных лучей и движений при плавании. Зимним купанием («моржеванием») могут заниматься лишь практически здоровые люди; перед этим необходима тщательная постепенная (не менее года) подготовка организма к действию 

холода. Пребывание в холодной воде должно длиться не более 20 – 30 секунд и сопровождаться движением. Любители зимнего купания должны находиться под систематическим наблюдением врача. 

   Большое закаливающее значение имеет паровая баня. Сочетание воздействия тепла, пара, воды и механического раздражения (мытье мочалкой или веником) усиливает обменные процессы, дыхание и кровообращение. Не следует, однако, «париться» слишком часто, особенно в пожилом возрасте (не чаще 1 – 2 раз в неделю; длительность пребывания в парилке должна быть не более 10 – 15 минут). 

   Закаливание детей надо начинать с первых дней жизни и проводить систематически, осторожно, учитывая, что ряд органов и систем ребенка еще функционально незрелы. Дети, ослабленные 

гипотрофией, рахитом, повторными или хроническими заболеваниями, особенно нуждаются в закаливающих процедурах, повышающих сопротивляемость организма. Однако использование средств закаливания для оздоровления больных и ослабленных детей требует врачебного контроля. 

Дети очень чувствительны к недостатку свежего воздуха. Длительное время находясь в плохо проветриваемых помещениях, они становятся вялыми раздражительными. Нарушается сон, снижается аппетит, появляются головная боль, тошнота. Свежий чистый воздух оказывает благотворное действие при любых заболеваниях; его следует использовать во время дневного сна детей. Общие воздушные ванны в помещении с учетом состояния здоровья ребенка иногда заменяют 

лишь частичным кратковременным обнажением тела во время смены одежды. Световоздушные и солнечные ванны должны строго дозироваться, детям следует принимать их лежа, поворачиваясь через определенные интервалы времени. Для закаливания ослабленных детей рекомендуются слабо действующие водные процедуры: умывание, влажное обтирание, обливание. 

   Закаливание в пожилом возрасте следует проводить осторожно и при тщательном 

систематическом врачебном контроле, что связано с возрастным ослаблением адаптации к действию физических раздражителей и замедленным восстановлением физиологических функций после закаливающих процедур. Предпочтительны воздушные ванны в помещениях, на верандах, балконах, постепенное привыкание к прогулкам в облегченной одежде. Солнечные ванны лучше принимать под тентами или экранами. Занятия физическими упражнениями следует завершать обтиранием, обливанием или душем, а в теплое время года — купанием в открытом водоеме при температуре воды и воздуха не ниже 20 – 220С (однако продолжительность купаний должна быть ограничена). 

   Режим закаливания должен быть установлен врачом с учетом возраста, индивидуальных 

особенностей и состояния здоровья. В случае появления признаков заболевания закаливание временно прекращают, после выздоровления следует возобновить его с начального периода. 

Основные принципы проведения закаливающих процедур

   Существует несколько принципов, которые необходимо соблюдать для получения 

положительного эффекта от закаливания, независимо от возраста человека или от действующих факторов закаливания. Эти следующие принципы: 

Систематичность проведения закаливающих процедур во все сезоны года. Естественной 

(безусловно-рефлекторной) реакцией организма на холод является максимальное сужение, а затем максимальное расширение сосудов, для того чтобы усилить кровоток и согреть организм. 

Но через некоторое время это приводит к еще более сильному переохлаждению. Путем же 

регулярного закаливания можно выработать условно-рефлекторное сужение сосудов до 

оптимального размера, предотвращающее охлаждение организма. 

Постепенность увеличения силы раздражающего воздействия. Важность этого принципа 

определяется самой сущностью закаливания — постепенно приспосабливаться к необычным условиям. Резкое охлаждение, превышающее возможности организма противостоять такому 

неблагоприятному фактору, не только не принесет пользы, но и вызовет заболевание, простуду. 

Привычка к холодовым воздействиям должна воспитываться последовательно. 

Гимнастика 

   В Древней Греции атлеты долгое время выступали на соревнованиях в одних легких плащах. 

Однажды один из победителей состязаний во время бега потерял плащ, и все решили, что без плаща ему было легче бежать. С той поры все участники соревнований стали выходить на арену обнаженными. По-гречески «обнаженный» — «гимнос»; отсюда появилось слово «гимнастика», к которой в древности относили все виды физических упражнений. 

   В наше время гимнастикой называют систему специально подобранных физических упражнений и 

методических приемов, применяемых для всестороннего физического развития, совершенствования двигательных способностей и оздоровления. 

   Гимнастика имеет много разновидностей, и знакомство с ними мы начнем с зарядки. 

   «Лучшего средства от хвори нет — делай зарядку до старости лет», — гласит древняя индийская 

пословица. А зарядкой принято называть 10 – 15-минутную утреннюю гигиеническую гимнастику, выполняемую после сна. Она помогает организму быстрее перейти от пассивного состояния к активному, необходимому для работы, создает хорошее настроение и дает заряд бодрости. Поэтому гимнастические упражнения полезно выполнять не только утром, но и днем, для чего на многих предприятиях введена производственная гимнастика. Перед началом работы в течение 7 – 10 минут 

выполняется комплекс простейших упражнений, подготавливающих организм к предстоящему труду (вводная гимнастика), а затем два раза (до и после обеда) на предприятиях раздается звонок, останавливается производство и начинается 5 – 7-минутная физкультурная пауза: рабочие и служащие выполняют специально подобранные для каждой профессии гимнастические упражнения. Давая отдых нервной системе, эти упражнения снимают утомляемость и способствуют высокой 

работоспособности. 

   Судите по себе: когда, занимаясь домашними уроками, вам приходится долго сидеть за столом, то со временем появляется желание потянуться (а такое движение — гимнастика) или пройтись по комнате. Так и у рабочих со временем возникает потребность изменить положение тела, «размять косточки» и хотя бы минутку передохнуть. Для них физкультурная пауза — большое подспорье, и рабочие многих профессий в течение смены выполняют по 3 – 5 индивидуальных физкультминуток. 

   Совсем иное дело — профессионально-прикладная гимнастика: регулярные занятия специально подобранными упражнениями предусматривают преимущественно развитие тех групп мышц и двигательных навыков, которые необходимы для более быстрого овладения трудовым мастерством в определенных профессиях. 

   А во всех школах и учебных заведениях есть обязательный предмет — основная гимнастика. В ее программе — обучение прикладным двигательным навыкам (ходьба, бег, прыжки, лазанье, метание, преодоление различных препятствий, равновесие, переноска груза), а также несложным гимнастическим и акробатическим упражнениям. К основной гимнастике относится и так называемая оздоровительная гимнастика (та, что передается по телевидению), предназначенная для самостоятельных занятий на досуге. Она необходима тем, кто не может почему-либо посещать занятия группы здоровья. 

   В тренировку каждого спортсмена непременно включаются занятия спортивно-вспомогательной гимнастикой, развивающей определенные физические качества, необходимые для разных видов спорта. 

   Составной частью физической подготовки в Вооруженных Силах является военно-прикладная гимнастика. Ее задача — всестороннее развитие физических способностей к быстрым действиям в военной обстановке с учетом специфики военных специальностей. 

   А тот, кто хочет обрести стройную фигуру с красивой, рельефно выделяющейся мускулатурой, занимается атлетической гимнастикой. Она состоит из общеразвивающих упражнений с предметами-отягощениями (металлические палки, гантели, резиновые амортизаторы, эспандеры, гири, блочные устройства и др.) и без предметов. Вместе с тем предусматриваются занятия различными видами спорта, дающими разностороннюю физическую подготовку. 

   Наконец, лечебная гимнастика призвана восстанавливать подвижность поврежденных частей тела и устранять недостатки телосложения, появившиеся в результате ранений, травм или болезней. 

   Помимо общеразвивающих и прикладных видов гимнастики существует еще три ее спортивные разновидности. 

Физическое воспитание в семье.
   Наши дети постоянно окружены заботой и любовью родителей. И это очень верно — ведь у детей есть право на счастливое детство. Родительская самоотверженная любовь не знает границ, но часто она бывает неразумной. Стремясь предоставить максимум благ и удовольствий, некоторые родители окружают ребенка чрезмерной роскошью, балуют его и тем самым создают множество трудностей как для себя, так и для него самого — в школе, а позже и в самостоятельной жизни. 

Воспитание ребенка в семье является важнейшим звеном в подготовке ребенка к школе и к жизни в коллективе и предъявляет к родительской заботе и любви особые требования. 

   Не всегда легко понять поведение ребенка и определить, какие средства в данную минуту будут наиболее уместны для того, чтобы своевременно заложить в нем необходимый фундамент физического и духовного развития. 

   Необходимо серьезно задуматься о развивающейся   личности каждого ребенка, чтобы действия родителей были необходимыми и своевременными. 

   В последнее время много внимания уделяется вопросам воспитания детей в семье: книги, статьи в газетах и журналах, лектории, кино, радио и телевидение дают родителям советы, приказывают, информируют и предостерегают, как сделать воспитание ребенка более радостным с помощью движений. Доказано, что подвижные игры и физические упражнения оказывают значительное влияние на нормальный рост   и развитие ребенка, на развитие всех органов и тканей, а если эти занятия проводятся на свежем воздухе, то и закаливают организм. Правильно проводимые физические упражнения способствуют развитию таких положительных качеств, как самостоятельность и самообладание, внимание и умение сосредоточиваться,   находчивость и мужество, выносливость и 

др.  Для здоровья ребенка очень важно, когда он научится определенным двигательным действиям, как будет их выполнять и сможет ли он правильно использовать их в игре или в повседневной жизни. 

Своевременное развитие основных двигательных навыков почти так же важно, как и своевременное интеллектуальное развитие ребенка, например, развитие речи. 

Цель.
      Побудить к совместным занятиям физическими упражнениями родителей с ребенком, 

являющимися источником радости обогащения и оздоровления семейной жизни. 

Задачи. 

1.   Объяснить родителям о необходимости заботиться о правильном развитии у ребенка 

основных дыхательных навыков начиная с младенческого   возраста. 

2.   Убедить родителей в том, что систематические занятия физической культурой помогают детям приобрести двигательный опыт, развивают ловкость, быстроту, динамическую силу, вырабатывают смелость. 

Роль семьи в воспитании ребенка

   Всестороннее воспитание ребенка, подготовка его к жизни в обществе — главная социальная задача, решаемая обществом и семьей. 

   Семья — это коллектив, члены которого взаимосвязаны определенными обязанностями. Будучи членом семейного коллектива, ребенок также вступает в систему существующих отношений, благодаря которым он постигает нормы общественного поведения. В беседах с родителями о роли семейного воспитания педагог подчеркивает, как многосторонне влияние родителей на формирующуюся личность: рассказывает о семье как первой социальной ячейке, о характерном для нее укладе и стиле отношений всех членов семьи, о направленности их интересов и ее потребностях, обеспечивающих здоровый микроклимат. От семейного микроклимата во многом зависит эффективность 

педагогических воздействий: ребенок более податлив воспитательным влияниям, если растет в атмосфере дружбы, доверия, взаимных симпатий. 

   Семью укрепляют общие дела и заботы, будни, наполненные полезным содержанием, 

совместный досуг и отдых, поэтому воспитатели расценивают организацию совместного досуга  как не только важное средство воспитания ребенка, но и как средство укрепления здоровья семьи. 

Физическое воспитание имеет большое значение для семьи. 

   Понятие «Физическое воспитание» — о чем говорит уже сам термин — входит в общее понятие «воспитание» в широком смысле. Это означает, что оно  так же, как и воспитание представляет собой процесс решения определенных воспитательно-образовательных задач, характеризуется всеми общими признаками педагогического процесса. 

   Отличительные особенности физического воспитания определяются, прежде всего, тем, что этот процесс, направленный на формирование двигательных навыков и развитие физических качеств, укрепление здоровья. 

   Семья во многом определяет отношение детей к физическим упражнениям, их интерес к спорту, активность и инициативу. Этому способствуют близкое эмоциональное общение детей и взрослых в разных ситуациях, естественно возникающая их совместная деятельность (обсуждения успехов спортивной жизни страны, переживания при просмотре телевизионных спортивных передач, иллюстраций в книгах на спортивные темы и др.). 

   Дети особенно восприимчивы к убеждениям, положительному поведению отца, матери, укладу жизни семьи. 

   Личный пример родителей, совместные физкультурные занятия, здоровый образ жизни — главные составляющие успеха физического воспитания в семье. 

Здоровый образ жизни и его основные составляющие.

   Здоровый образ жизни — это способ жизнедеятельности, сохранения и укрепления здоровья людей. 

   Воспитать ребенка здоровым — значит, с самого раннего детства научить его вести здоровый образ жизни. Его основные компоненты: рациональный режим; систематические физкультурные занятия; использование эффективной системы закаливания; правильное питание; благоприятная психологическая обстановка в семье. 

Закаливание.
   Как средство повышения защитных сил организма закаливание возникло в глубокой древности. В Спарте, например, закаливание мальчиков начиналось в грудном возрасте, а с 7 лет они 

воспитывались в суровых, «спартанских», условиях: ходили круглый год босиком и в облегченной одежде, купались в холодной воде и т.п. Условия жизни девочек были почти такими же. 

   В России закаливание издавна было массовым. Примером этого могут быть деревенские бани с парными и «снежными» ваннами. 

   Закаливание — это комплексная система оздоровительных воздействий, направленных на достижение устойчивости, невосприимчивости организма к вредным для здоровья метеорологическим и другим факторам. Такая устойчивость может быть достигнута только в результате систематической тренировки и постоянного совершенствования механизмов адаптации. 

   Что происходит в организме при закаливании?    Прежде всего, тренируются нервные окончания, чувствительные к температурным воздействиям. Одновременно природные факторы — солнце, воздух и вода — действуют на сосудистый аппарат кожи и подкожной клетчатки. 

   Закаливание может проводиться с помощью окружающего воздуха. В помещениях для детей его температура не должна превышать 20 (это максимум для детей раннего возраста) и 18 (для дошкольников и школьников). С целью эффективной тренировки аппарата терморегуляции температуру воздуха в помещениях необходимо специально изменять в определенном диапазоне — 

от 16 до 23. Заметим, что температурный режим зависит от вида деятельности детей: при активных мышечных действиях (подвижные игры, физкультурные занятия) воздух должен быть прохладным, при спокойных действиях — более теплым. Следует с самого раннего возраста постепенно приучать ребенка спать при открытой форточке, завешенной   марлей. 

   Одевать детей нужно по погоде на данное время дня; осенью и зимой одежда должна быть достаточно теплой, но не слишком тяжелой, позволяющей двигаться без затруднений; летом лучше носить одежду из хлопчатобумажных или льняных тканей. 

   Методы воздушного закаливания просты и удобны. Уже само пребывание ребенка на открытом воздухе имеет общеукрепляющее и оздоровительное значение. Под действием воздушных ванн, потоков воздуха повышается тонус нервной системы, возрастает работоспособность, улучшается работа сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной систем, эндокринных желез. 

   Прогулки дошкольников и младших школьников должны в совокупности продолжаться ежедневно не менее 4 часов. Для малышей полезен и дневной сон на свежем воздухе, правда, воздух должен быть чистым, что, к сожалению, наблюдается редко и в городах и в поселках. 

   Основу традиционного метода воздушных ванн для закаливания детей составляет постепенное снижение температуры воздуха от + 20 до + 10 с разной длительностью пребывания детей в облегченной одежде. 

   С незапамятных времен известно, что ходьба босиком — замечательное закаливающее 

средство. Установлено, что на поверхности стопы имеется много температурных рецепторов, которые непосредственно связаны со слизистой оболочкой дыхательных путей, а также практически со всеми внутренними органами. 

   Большинство малышей любят ходить босиком, и родителям следует поощрять это. Однако, начиная такое закаливание, нужно соблюдать определенную последовательность. На первом этапе лучше ходить в носках, затем босиком по коврику или одеялу в течение нескольких минут. Потом этот срок увеличивается, ребенок может бегать босиком и по полу, летом — по траве на лесной поляне или по песку у реки. Порой родители запрещают детям ходить босиком из опасения, что они заразятся грибковыми заболеваниями. Такие страхи безосновательны, так как грибки могут проникать только во влажную и изнеженную кожу. Простое и надежное профилактическое средство — после прогулок 

босиком вымыть ноги с мылом. 

   Эффективность закаливания возрастает при использовании специальных температурных 

воздействий и процедур. Основные принципы их правильного применения должны знать все родители: 

систематичность и последовательность; учет индивидуальных особенностей ребенка, его физиологических и эмоциональных реакций на процедуру; состояние здоровья (процедуры проводятся, когда ребенок здоров); комплексное использование природных факторов и климатогеографических условий. 

   По традиции, закаливание связывают с адаптацией только к холоду, что снижает ее 

эффективность. 

   Успешно применяется в массовой практике нетрадиционный метод контрастных воздушных ванн, который может применяться и в детских садах и дома. В домашних условиях эта процедура выглядит следующим образом. 

   Проснувшись раньше, чем обычно и укрыв ребенка одеялом, мама открывает фрамугу или окно и доводит температуру в спальне до +15 – 14 С. Одновременно в соседней комнате включается обогреватель, и температура повышается до 22. Далее под веселую музыку проводится подвижная игра с ребенком, который в трусах, майке (через 2 – 3 недели — без нее) и сандалетах на босую ногу перебегает из прохладной комнаты в теплую и обратно в течение 5 – 6 минут. Такие контрастные 

воздушные ванны проводятся круглогодично с постепенным увеличением разницы температур воздуха в комнатах до 15 – 20. Летом в одной из комнат устраивается сквозное проветривание или используются вентиляторы с регулируемой температурой воздушного потока. 

   Систематическое проведение таких процедур в дополнение к ежедневным прогулкам повышает устойчивость организма ребенка к сквознякам, к продолжительным охлаждениям и перегреваниям.        

   Хорошим закаливающим и общеукрепляющим средством могут быть — при соблюдении правил их выполнения — солнечные ванны, обладающие многосторонним действием на организм. Главное их оздоровительное значение состоит в бактерицидности (многие бактерии и вирусы под воздействием прямых солнечных лучей погибают), в повышении сопротивляемости организма к простудным и другим болезнетворным факторам. Однако надо знать, что воздействие солнечной радиации полезно только 

при умеренных ее дозах. Хотя у детей и подростков чувствительность к ней ниже, чем у взрослых, тем не менее, при длительном пребывании на солнце, особенно без движения (как это присуще многим семьям, загорающим летом целыми днями на берегу моря), возможны ожоги и даже тепловые и солнечные удары. 

   Поэтому первые солнечные ванны, особенно для астеничных, а также светловолосых детей, в утренние или послеобеденные часы при температуре воздуха +20 и более не должны превышать 7 – 10 минут. Через 3 – 5 дней длительность процедуры можно увеличить на 8 – 10 минут, а позднее и чередовать пребывание ребенка на солнце с купанием в реке или море с интервалами в 15 – 20 минут. 

   Полезно принимать солнечные ванны в движении — в подвижных играх или занимаясь 

физкультурными упражнениями. На голове ребенка должна быть легкая шапочка. 

   Солнечное закаливание обычно связывают с летней порой. Между тем и зимнее солнце 

оказывает благотворное оздоровительное и закаливающее влияние. Особенно эффективно 

воздействие солнечной радиации в горах. 

   Более сильным, чем воздух, закаливающим средством является вода, теплопроводность 

которой в 28 раз выше. Для закаливания воду также применяют с древнейших времен. 

   Все традиционные методы водного закаливания делятся на общие и местные. К первым 

относятся обтирания, обливания, души, купания; ко вторым — умывание, мытье рук и ног, игры с водой. Достаточно эффективными для закаливания детей могут служить такие простейшие способы, как обмывание стоп и голеней при постепенном снижении температуры воды (до 0,5 – 1 мин), а также полоскание горла — сначала теплой, затем прохладной водой.         

   Хорошее средство укрепления здоровья — закаливание водой. Дети любят играть с нею; такие 

занятия улучшают настроение, вызывают у него радостные эмоции. Это надо использовать для оздоровления организма. Начинать водные процедуры лучше в теплое время года. Умывать ребят прохладной водой. Вначале мыть руки до локтей, затем шею, лицо. 

   Одним из эффективных способов закаливания является контрастное обливание ног: сначала холодной водой, затем теплой и вновь холодной. 

   Наиболее сильным оздоравливающим и закаливающим средством является купание в водоеме. 

Для здорового ребенка оно допустимо в возрасте от 2 лет при температуре воздуха 25 – 28 и воды не менее 22. 

   Существует ряд методик применения контрастного душа, но все они требуют специальной подготовки детей к этой сильной закаливающей процедуре. Начинать можно с известной процедуры контрастных ножных ванн с поочередным погружением ног ребенка в тазы с водой разной температуры (34 – 36 и 18 – 20). 

   Одна из удобных и требующих не много времени методик контрастного душа такова. После утренней зарядки ребенок обливается под душем от шеи теплой водой в течение 30 – 40 секунд, затем температуру воды снижают на 2 – 3, а время ее действия сокращают до 15 – 20 секунд. Далее такие чередования приемов теплого и прохладного душа повторяют 2 – 3 раза. В первых процедурах температуру воды определяют водным термометром, затем — «на глазок». Через 3 – 4 дня время обливаний менее теплой водой доводят до 30 – 40 секунд. Через 8 – 10 дней разницу в температуре воды увеличивают на 3 – 4 градуса и так постепенно в течение 3 – 3,5 месяцев разницу в температуре горячей и прохладной воды доводят до 20 у дошкольников и 24 — у школьников (т.е. 40 – 42 и 18 – 20). 

После каждой процедуры тело вытирают полотенцем. 

   Имеющийся опыт показывает высокую закаливающую и оздоровительную ценность контрастного душа как для взрослых, так и для детей раннего возраста. Хорошо действует он и как стимулятор нервной системы, снимая утомление и повышая работоспособность. 

   Основу оздоровительного эффекта бань, издавна популярных в нашей стране, также составляют контрастные температурные воздушные и водные процедуры. Насколько показаны посещения бань детьми и подростками, полезны ли они для их здоровья? Опыт многих стран, особенно Скандинавских, со всей очевидностью показывает, что и русская парная баня, и финская сауна помогают закалке, как взрослых, так и детей, включая старших дошкольников. Конечно, для последних и младших школьников 

должен создаваться более щадящий режим, особенно при первых посещениях. Так, температура в парилке должна быть в пределах 65 для дошкольников, 75  — для младших школьников. 

Соответственно время нахождения в ней —  5 – 7 минут. За одно посещение ребенок может побыть в парной 2 – 3 раза, чередуя посещение с приемами прохладного (20 – 25 0) душа в течение 20 – 30 секунд. По мере повторения процедур температуру воздуха в парилке можно увеличить до 80, а время пребывания в ней — до 7 – 8 минут. Дети старшего школьного возраста могут находиться в парной вместе со взрослыми, однако лишь на нижней полке и все же меньше времени, чем они. 

   Итак, солнце, воздух и вода, тепло и холод могут и должны быть друзьями ребенка с первых дней его жизни. Задача родителей — в содружестве с медиками и педагогами сделать все возможное, 

чтобы закаливание стало обязательным компонентом здорового образа жизни наших детей. 

Режим дня в семье
   Великий физиолог И.П. Павлов не раз говорил, что ничто так не облегчает работу нервных клеток головного мозга, как определенный распорядок жизни. Такой определенный распорядок, режим дня чрезвычайно важен для учащихся. Всему свое время в режиме дня, а иначе и работа ладиться не будет, не пойдет на пользу. 

   Если не налажено правильное чередование различных видов деятельности, если 

продолжительность ночного сна недостаточна, если мало отводится времени для отдыха на открытом воздухе — все это приводит к тому, что нервная система быстро истощается. Результат — снижение работоспособности школьника. Вот почему семья, так же как и школа, должна обратить серьезное внимание на организацию времени бодрствования и сна учащихся. 

   Хороший отдых, а затем неукоснительное выполнение распорядка дня избавят маленького школьника от головных болей, вялости, постоянного чувства усталости. Он снова будет внимательным, усидчивым и хорошо успевающим. 

   Правильно организовать режим дня школьника  — это: 

·      обеспечить ему достаточный по продолжительности сон со строго установленным временем подъема и отдыха ко сну; 

·      предусмотреть регулярный прием пищи; 

·      установить определенное время приготовления уроков; 

·      выделить время для отдыха на открытом воздухе, творческой деятельности, свободных занятий и помощи семье. 

   Конечно, трудно приучить ребенка следовать всем пунктам режима; но если проявить 

настойчивость, ему будет легче и легче это делать — начинает играть свою роль привычка, и ребенок поймет, что режим помогает жить. 

   Потребность детей во сне тем больше, чем младше ребенок. С возрастом продолжительность сна уменьшается, а время бодрствования соответственно увеличивается. 

   Большую часть времени ребенку необходимо провести на открытом воздухе. 

   Для первоклассников, второклассников (и более старших детей с ослабленным здоровьем) желателен дневной сон: час – полтора при открытой форточке, который хорошо восстанавливает работоспособность. 

   После домашних учебных занятий ребенку обязательно надо поиграть на открытом воздухе час – полтора. Еще раз подчеркнем значение двигательной активности. Дети, которые мало двигаются, отстают в развитии, часто имеют избыточный вес, плохо сопротивляются инфекциям, не могут быстро приспосабливаться к смене температуры воздуха и атмосферного давления; поэтому часто и длительно болеют, вынуждены пропускать занятия в школе, отстают от товарищей. 

   Нельзя признать разумным запрещение детям прогулок и игр на воздухе в наказание за какие-либо проступки. 

   Общее время пребывания ребенка на свежем воздухе — до 4 часов в день. Всякий лишний час, проведенный на воздухе, очень ценен для здоровья школьников, особенно ослабленных и перенесших заболевания. 

   В режиме дня школьников необходимо предусмотреть время, которое используется ими в соответствии с их собственными наклонностями и интересами. Ребенок должен быть уверен, что у него всегда найдутся часы и для чтения любимых книг, и для конструирования или рисования, и для занятий спортом, и для того, чтобы пойти в кино или посмотреть телепередачу. 

   Найдите место в режиме дня посильному труду детей — общественно полезному, в помощь семье, связанному с личным самообслуживанием. 

   Дома младшим школьникам вполне можно поручать уборку комнат, мытье посуды, не говоря уже о том, что они могут следить за состоянием своей одежды и обуви, стирать мелкие личные вещи, убирать свою постель и свое рабочее место. 

   Двадцать – двадцать пять минут нужно выделить для завтрака и для ужина и 30 – 35 минут — для обеда. 

   После напряженной дневной работы организму школьника, его центральной нервной системе нужен полноценный отдых. Такой отдых может доставить только сон. 

   Сон достаточной продолжительности обеспечивает высокую работоспособность ребенка в течение значительного времени. 

   Очень хорошо школьникам перед сном спокойно погулять минут 20 – 30, а затем проветрить комнату и провести вечерний туалет; в него следует включить мытье ног водой комнатной температуры. 

   Спокойному, глубокому сну препятствует и слишком поздний прием пищи, поэтому ужин у ребенка должен быть не позже чем за 1,5 ч. перед сном. Постель —  отдельная, не тесная, не слишком мягкая, но и не жесткая. 

   Очень важно, чтобы дети и во время сна дышали свежим воздухом. Комнату перед сном нужно хорошо проветрить; еще лучше приучить детей спать при открытой форточке. Температура воздуха в спальне не должна превышать +16 – 17.      

Рациональное питание в семье

   Правильное питание — важнейший залог формирования здорового организма. Казалось бы, это известно всем, во всяком случае, спорить с этим никто не станет. А вот позаботиться о том, чтобы иметь хотя бы минимально необходимые представления о рационе и режиме питания, многие родители не считают   обязательным. 

   И если недокормленных детей при всех наших сложностях с продуктами немного, то уж 

перекормленные дети есть в каждом классе любой школы, почти в каждой группе детского сада. 

   Специалистам хорошо известно, что дети с излишней массой тела с младенческого возраста подвержены частым респираторным и аллергическим заболеваниям. Они обычно поздно начинают ходить. Зачастую у них кривые ноги и так называемая круглая спина. Добавим, что возникающие в дошкольном периоде обменные и другие нарушения, связанные с ожирением, способствуют развитию атеросклероза в среднем возрасте и даже в молодости. 

   Флегматичные дети из-за недостаточной двигательной активности расходуют энергии меньше, чем получают с пищей, и поэтому полнеют. Возникает порочный круг. Чем толще ребенок, тем меньше у него потребность в движениях, а гиподинамия — прямая дорога к полноте. Исследователи считают, что таких детей надо заинтересовать прогулками или физическими упражнениями. Опыт показывает, что сделать это непросто, родители должны приложить много стараний и набраться терпения, чтобы привить любовь к систематическим движениям. Очень важен здесь и личный пример взрослых. 

   В дошкольном возрасте в связи с усилением энергетического обмена потребность в пищевых веществах увеличивается; это, в свою очередь обусловливает необходимость увеличения количества таких продуктов, как мясо, рыба и крупы, и постепенного снижения потребления молока. Изменяется и кулинарная обработка продуктов: приготовление блюд для старших дошкольников и младших школьников приближается к «взрослой» кулинарии. Но лишь приближается, а не совпадает. Так, закуски, приправы и соусы не должны быть слишком острыми; овощи для салатов нарезаются мелко, 

заправляются растительным маслом или сметаной и посыпаются зеленью петрушки (укропа) с добавлением измельченного чеснока; мясные и рыбные блюда, а также овощи лишь слегка поджариваются (а в основном тушатся) и подаются на стол 3 – 4 раза в неделю. Ни в коем случае нельзя давать много сладостей и сладких напитков, особенно в промежутках между едой. Вместо них ребенок может выпить полстакана яблочного или морковного сока. Важно соблюдать питьевой режим, так как детский организм в большом количестве выделяет влагу. Суточная потребность дошкольников в воде — 1 – 1,3 л, школьников — 1,5 л. 

   Существенное значение имеет правильное сочетание обеденных блюд. Если первое блюдо овощное, то гарнир второго блюда может быть из круп или макарон. 

   В весенне-летний период и в начале осени больше блюд следует готовить из свежей зелени, овощей, фруктов, ягод. Но при этом помнить: рацион ребенка должен включать определенное количество белков, жиров и углеводов, а также минеральных веществ. Примерные их суточные показатели для дошкольников: белков и жиров около 70 г, углеводов — около 280 г, кальция — 1200 мг, фосфора около — 1500 мг, витамина С — 50 мг. 

   На завтрак — каши, яйца (лучше сваренные вкрутую), блюда из творога, мяса, рыбы, чай или кофейный напиток с молоком, хлеб с маслом, сыром. Обед: овощной салат, мясной, куриный или рыбный бульон с овощами, крупами, второе блюдо из мяса, птицы или рыбы с гарниром и десерт в виде киселя, компота, свежих фруктов или ягод, фруктового пюре. В полдник ребенок выпивает стакан 

молока, кефира или простокваши, съедает печенье, ватрушку или булочку, фрукты. На ужин лучше давать овощные или крупяные блюда в зависимости от завтрака; мясные и рыбные блюда, особенно в жареном виде, вечером давать не следует. 

   Если оценить питание в большинстве наших семей, можно констатировать, что оно нуждается в улучшении. В первую очередь, за счет увеличения потребления овощей и фруктов и снижения доли рафинированных продуктов. Сама технология приготовления блюд для детей должна быть изменена. 

   Подводя итог, напомним основные принципы правильного питания детей. Оно должно быть разнообразным, не избыточным, с достаточным количеством овощей и фруктов. Все используемые пищевые продукты растительного и животного происхождения должны быть свежими и доброкачественными, приготовленными по технологии, сохраняющей их пищевую и биологическую ценность. Рафинированные продукты питания (сладости, копчености, мясные и рыбные консервы и др.) не стоит включать в рацион, особенно детей дошкольного и младшего школьного возраста, а блюда с острыми специями — вплоть до подросткового возраста. Целесообразно придерживаться режима 4-разового питания. 

Формы физического воспитания в семье
Пешие прогулки и походы

   Пешеходные прогулки, более длительные походы являются одной из форм активного отдыха, рационального использования свободного времени для укрепления здоровья. 

   Туристские походы формируют чувства коллективизма, ответственности, взаимопомощи. 

Трудности похода вырабатывают выдержку, настойчивость, выносливость, сочетают в себе познавательную и двигательную активность. Дети учатся подмечать интересное в пейзаже, во встреченных на туристских тропинках корнях и ветках деревьев, камнях, листьях. 

   Длительная прогулка с группой дошкольников требует тщательно продуманной организации. 

Важно предусмотреть все мелочи, найти удачное сочетание различного рода физических нагрузок с отдыхом, что позволит дать положительный эмоциональный настрой, доставит детям радость. 

   С детьми 3 – 4 лет прогулки в ближайшее окружение планируются с таким расчетом, чтобы маршрут в один конец занимал 15 – 20 минут, для ребят 5 – 6 лет — 30 – 40 минут, а для семилетних возможна прогулка до 40 – 45 минут. При регулярной организации походов дети преодолевают путь примерно 7 км. 

   Продолжительность ходьбы должна увеличиваться постепенно. Так же постепенно включаются и препятствия, которые надо преодолевать на пути. Взрослым следует хорошо знать возможности естественного окружения, которые желательно использовать для упражнений детей в разнообразных видах движений. Это могут быть различные канавки, пригорки, мостики, деревья, пеньки, камни, дорожки с разным покрытием (песчаные, травянистые) и т.п.     

   Ходьба во время длительных прогулок не должна быть однообразной, так как это не столько физически утомляет детей, сколько оказывает неблагоприятное влияние на их нервную систему. Если намечен переход к дальнему лесу, к подножию горы, на сенокос, надо так организовать детей, чтобы они шли свободно, группой по 4 – 5 человек. Когда маршрут проходит по улице поселка, шоссе или вдоль полотна железной дороги, дети должны построиться и пройти парами этот отрезок пути. Но как только они выходят, например, на луг, лесную дорогу, можно идти свободно, группируясь по своему 

желанию, но не расходясь далеко. Взрослый предлагает детям идти впереди себя, чтобы всех держать в поле зрения. Если часть детей ушла вперед, подается заранее оговоренный сигнал остановки, например, свисток. Дети должны быстро собраться около взрослого. Можно отметить тех, кто быстрее остальных выполнил задание. После этого часть пути можно пройти  организованно или использовать ускоренную ходьбу, ходьбу «змейкой» между деревьями, крадучись, в полуприседе. 

   Если конечный пункт прогулки находится на значительном расстоянии, то на полпути надо сделать небольшой привал — отдых в тени кустов, деревьев. Желающим можно предложить за 30 – 35 м до намеченного места отдыха пройти быстрее или пробежать и подождать там остальных. Это приучает детей к самостоятельности, дает некоторый выход их активности, проявлению двигательных способностей (выносливости, быстроты). 

   После недлительного отдыха во время привала здесь же можно организовать подвижные игры, с тем чтобы поддержать у ребят хорошее настроение на оставшийся путь. 

   Хорошо ходить в поход не одной, а двумя-тремя семьями, чтобы в таких объединениях было не менее 2 – 3 детей, сходных по возрасту. Постоянного внимания взрослых требуют самые маленькие дети — до 4 лет, а дошкольники 4 –7 лет уже выполняют в группе определенные обязанности. При наличии нескольких взрослых обязанности между ними распределяются так, чтобы чередовались заботы (о пище, организации остановки или ночлега) и отдых, возможность личного досуга (порыбачить, почитать книгу, заняться вязанием, просто отдохнуть и расслабиться). 

   Дети в группе легче находят себе дела, устанавливают общение друг с другом, ведут разговоры о виденном, меньше капризничают, не проявляют эгоистических чувств, своеволия. 

   На первых порах не следует отправляться в далекий от дома поход, особенно при небольшом туристском опыте родителей. Обязательно надо учесть реальные возможности детей, не переоценивать их силы, выносливость. 

   Собираясь в дальнюю прогулку или в поход на 2 – 3 дня, взрослые должны проявить внимание к одежде, обуви, снаряжению. Дошкольники принимают самое активное участие в подготовке инвентаря: собирают рюкзак, спортивный инвентарь, игрушки. Родители вместе с ребятами обсуждают намеченный маршрут, чтобы младшие почувствовали сопричастность к походу, ощутили себя его полноправными участниками. 

   Дети 3 – 4 лет в семейном походе проходят в день 4 – 6 км, скорость ходьбы примерно 2,5 – 3 км в час, в 5 – 6 лет — 8 – 10 км. Не следует торопить ребят, нужно рассчитать маршрут так, чтобы были остановки. На опушке   леса, полянке предложить интересные игры, соревнования на полосе препятствий. Для детей 3 – 7 лет предлагается длина трассы с препятствиями 80 – 100 м, считая по 5 – 6 м расстояния между отдельными препятствиями. 

   Препятствия могут быть следующие: 

    «Лягушатник» - из веток и прутьев: высота 40 см , длина 120 см , 4 барьера с расстоянием между ними 80 см дети перепрыгивают двумя ногами сразу. 

1.   «Коридор» — обозначается тесьмой в кустарнике или между деревьями с несколькими 

поворотами. 

2.   «Нора» — устраивается из плащ-палатки или куска ткани размером 1,5 – 2 м. Один край приподнимается на 70 см, второй прикрепляется колышками свободно к земле, чтобы можно было проползти на четвереньках. 

3.   «Бревно» — обрезок ствола длиной 3 – 4 м с неснятой корой, закрепляется колышками или оставшимися на нижней стороне сучьями. 

4.   «Обезьянник» — образован двумя веревками (диаметром 10 – 12 см), натянутыми между двумя деревьями (расстояние между ними 2 – 3 м). Их туго натянуть и оттянуть в стороны с помощью дополнительных веревок. Ребята переступают ногами по нижней веревке, держась за верхнюю. 

5.   «Гол» — ударом ноги прогнать мяч через ворота (шириной 1,5 м), вложить его в рюкзак и надеть рюкзак на себя. 

   Детям объясняют и показывают, как надо преодолевать препятствия, предлагают попробовать выполнить задание, а затем уже объявляются условия соревнования. 

   Для привала летом выбирается теневое место с хорошим обзором, в холодную погоду — 

защищенное от ветра и освещаемое солнцем. После отдыха дети обычно затевают игры. Родители должны создать им для подвижных игр наиболее подходящие условия. 

Плавание

   Влияние плавания на организм человека благотворно и разнообразно. При плавании тело человека в водной среде располагается горизонтально и этим позвоночник освобождается от нагрузки массы тела; создаются благоприятные условия для формирования правильной осанки. Под действием воды активизируется кровообращение в сосудах кожи, омываемой и массируемой водой. Дыхательная система под влиянием активного выдоха в воду и преодоления ее сопротивления заметно укрепляется, увеличивается глубина дыхания. Пребывание в воде закаляет организм, совершенствует его терморегуляцию, повышает устойчивость к холоду, изменению температуры. Во 

время плавания активизируется обмен веществ, деятельность всей нервной системы, упражняются многие группы мышц, суставы и связки. Длительные повторения определенных циклов движений повышают выносливость организма и сопротивляемость его простудным заболеваниям. 

   Надо постараться как можно раньше научить малыша держаться на воде и плавать. Первые навыки можно образовать у совсем маленького ребенка —   в возрасте двух-трех недель, используя домашнюю ванну. Конечно, до начала занятий в ванне надо посоветоваться с врачом. Плавать ребенок должен в чистой, дезинфицированной ванне, лучше в одни и те же часы первой половины дня. 

Нахождение в воде должно быть для малыша радостным, интересным, доставлять ему удовольствие, положительные эмоции. С ним надо разговаривать ласково, спокойно, поощрять его действия: 

«Хорошо, молодец, плыви, плыви, двигай ручками и ножками». При отрицательных реакциях — плаче, страхе, нежелании находиться в воде — лучше прекратить занятие, успокоить малыша, занять любимой игрушкой. Температура воды в начале обучения 36 – 37. Пребывание ребенка в воде увеличивается постепенно — с 10 до 15 – 20 минут при снижении температуры воды до 34 градусов. 

   Какие навыки движений в воде может освоить ребенок? 

   Взрослый сначала лицом к себе держит его под мышки и за грудную клетку. Окунуть несколько раз в воду до подбородка; уложив малыша на спину, левую ладонь подвести под затылок малыша, правой обхватить область таза. Покачивать, переводя ребенка из горизонтального положения в полувертикальное и обратно. Движение делать медленно, затем быстрее (2 – 3 минуты) и отдых ребенка в вертикальном положении (левая рука взрослого обхватывает грудь малыша и на нее он наваливается, правая рука поддерживает затылок). При этом необходимо выполнять следующее: 

·      обе ладони подведены под спину малыша, большие пальцы обхватывают сверху его плечи. Боковые покачивания ребенка вправо-влево (снова отдых в вертикальном положении); 

·      плавание (на руках взрослого) от одного конца ванны к другому и обратно в положении на спине. 

   Надо заранее подготовить и специальное оборудование — «чепчик русалки»  (в легкую шапочку вшить куски пенопласта). Использовать для поддержки ребенка на поверхности воды в положении на пине «пояс Нептуна» — надувная резиновая подушка с поясом (для плавания на груди). 

   Овладение навыками плавания зависит от индивидуальных особенностей ребенка. Надо быть особенно терпеливым, внимательным с тем, кто боится движений в воде. Не спешить освоить много упражнений, не переходить к самостоятельному плаванию без достаточной подготовки. Новые трудные упражнения чередовать с любимыми ребенком, побуждать его к самостоятельности, проявлению активности, желания научиться держаться на воде. 

Лыжные прогулки   Великолепным оздоровительным средством в зимнее время служат лыжные прогулки. Лыжные прогулки в лесу оказывают также положительное эмоциональное влияние: наслаждение зимним пейзажем, быстрыми спусками с гор и т.д. 

   Прогулки на лыжах доступны уже детям с 3-летнего возраста. Лыжи и палки подбираются по росту ребенка: в возрасте 3 – 5 лет длина лыж может превышать рост на 5 – 7 см, тогда как детям в возрасте 6 лет и старше подбираются лыжи, достигающие ладони его вытянутой вверх руки. Лыжные палки — немного ниже плеч. Размер ботинок таков, чтобы их можно было надевать без затруднений с 1 – 2 толстыми шерстяными носками. 

   В отличие от бега ходьбе на лыжах детей надо обучать. Ведь, право, больно и обидно становится смотреть на школьников, большинство из которых очень неловко и неумело передвигаются на лыжах. 

Самое главное и одновременно трудное — суметь заинтересовать ребенка, дать ему возможность почувствовать удовольствие от скольжения на лыжах сначала по ровной снежной поверхности, потом по наклонной. Первые упражнения на снегу проводятся без палок и начинаются с обучения падению не вперед или назад, а на бок с разведением рук в стороны. Первые упражнения в обучении обычному способу ходьбы на лыжах — передвижение по прямой ступающим шагом с постепенным переходом к 

скольжению, когда лыжи не отрываются от лыжни. Полезным упражнением в первых тренировках является и буксировка на лыжах, когда ребенок держится за палки, которые тянет взрослый; при этом ноги у ребенка слегка согнуты в коленях, а корпус наклонен вперед. Затем ребенка обучают развороту на месте. 

   При переходе к скользящему шагу хорошо использовать накатанную лыжню, идущую под небольшим уклоном. Вначале длина скользящего шага невелика, постепенно она возрастает — одновременно с темпом передвижения. Лишь после этого ребенку дают палки, и он постепенно обучается попеременному двухшажному ходу на лыжах, когда движения рук и ног чередуются как при ходьбе: при движении правой ноги вперед выдвигается левая рука и наоборот. Важно следить за тем, чтобы палка выносилась вперед и опускалась в снег впереди ступни. Затем переходят к обучению одновременному отталкиванию двумя палками с приподниманием на носки, посылкой корпуса вперед 

и выносом палок под прямым углом. 

   Дети дошкольного возраста могут также обучаться преодолению некрутых подъемов (сначала «лесенкой», потом «елочкой») и небольших спусков. На некрутых и недлинных спусках разучивается торможение «плугом».  Это сведение носков лыж и коленей друг к другу и постановка лыж на внутренние ребра. Торможение поворотом лыж с опорой на палки — довольно трудное и осваивается далеко не всеми детьми. 

   Обучать детей скоростному «коньковому» ходу вряд ли целесообразно из-за его чрезмерной нагрузки на суставы ног. 

   Одежда для лыжных прогулок подбирается так, чтобы она не мешала движениям и не 

перегревала тело. Последнее правило очень важно соблюдать. 

Катание на коньках.

   Катание на коньках стимулирует двигательную активность дошкольников, улучшает состояние их здоровья и общую физическую закалку. Систематически выполняемые движения на воздухе приводят к благоприятным изменениям в развитии органов дыхания и дыхательной мускулатуры. При передвижении на коньках многократно повторяются одни и те же движения, происходит постоянное чередование напряжение и расслабления мышц ног при смене одноопорного и двухопорного скольжения, что благоприятно влияет на укрепление свод стопы. Значительно повышается устойчивость вестибулярного аппарата, повышается чувство равновесия, правильно распределяется мышечное напряжение.    Катание на коньках — сложный вид движения, состоящий из отталкивания, правильной постановки конька при скольжении, сохранения равновесия. Сложность движений на коньках обусловливается взаимосвязью и общим ритмом двигательного акта при скольжении по льду на ограниченной площади опоры. Учить детей этому виду спортивных упражнений начинают с 5 лет. 

    Первые занятия целесообразно провести в помещении: рассмотреть коньки с ботинками, примерить, попытаться завязать шнурки. Шнурки должны быть широкими, нужной длины, чтобы завязывался бантик и не оставались чересчур длинные концы. На подъеме ноги научиться шнуровать туго, на пальцах свободно, чтобы ноги не мерзли. 

   Не сразу осваивают ребята правильную посадку конькобежца — ноги слегка согнуты, туловище наклонено вперед, спина и плечи расслаблены. 

   В положении стоя учиться держать ступни прямо. Чтобы не портить пола и коньков, упражнения в помещении надо выполнять на резиновом коврике, дорожке или не снимая с коньков чехлы. 

   После того, как ребенок привыкнет к обуви и конькам, походить по снегу, затем на лед. 

   С первых шагов на льду учить правильно падать: на бок, пригибая голову к груди, или вперед «рыбкой», проскользить по льду на животе, вытянув руки. Нельзя опираться на руки, чтобы их не 

сломать! Можно падать в близко расположенный сугроб. 

   Обучению бегу на коньках следует отводить первое время не более 8 – 10 минут, так как дети от напряжения быстро утомляются. Выражается это обычно в желании присесть или в жалобе на усталость в ногах. Время для занятий увеличивается постепенно до 20 – 30 минут. 

   Во время катания надо следить за дыханием ребенка, чтобы он дышал через нос и не 

задерживал дыхания. Особенного внимания требует ребенок, перенесший отит, ОРЗ, ему разрешается катание при температуре воздуха от +2 до  -8. 

Езда на велосипеде

   Езда на велосипеде оказывает сильное воздействие на сердечно-сосудистую, дыхательную системы, способствует укреплению мышц, особенно ног, стопы. У детей развивается быстрота, ловкость, равновесие, глазомер, координация движений, ориентировка в пространстве, ритмичность, сила, выносливость, повышается вестибулярная устойчивость. 

   Для обучения езде должна быть дорожка шириной 3 – 4 м, длиной не менее 30 – 50 м , так как ребята затрудняются делать повороты. Овладевают дети ездой в разные сроки. Некоторые долго держатся напряженно, скованно, не умеют ездить свободно и легко. Взрослый должен четко указать, какую ошибку допускает ребенок, разъяснить, как ее устранить, например: «Резко поворачиваешь, а надо тише» или: «Сильнее нажимай на педали». 

   Древнегреческие мудрецы говорили: Хочешь быть здоровым — бегай! Хочешь быть красивым — бегай! Хочешь быть умным — бегай! 

   Этими словами они подчеркивали огромное значение бега для укрепления здоровья, достижения гармоничного телосложения, развития умственных способностей. 

   Бег — одно из важных для здоровья ребенка движений, позволяющих хорошо регулировать нагрузку, укрепляющих сердечно-сосудистую и дыхательную системы, различные группы мышц, суставы и связки. Бег — естественное движение, привычное для детей с раннего возраста. Оно выполняется преимущественно на свежем воздухе, не требует специального оборудования. Умение быстро и ловко бегать помогает ребенку успешно участвовать в подвижных играх, эстафетах, спортивных упражнениях. Эффективен бег для воспитания выносливости, улучшения физической работоспособности. Беговые нагрузки дозируются в зависимости от индивидуальных особенностей детей: для ослабленных ребят бег на короткое расстояние в невысоком темпе постепенно укрепляет их здоровье, а тренированный ребенок пробегает больше и темп его бега выше. Велико значение бега для воспитания выносливости. Умение преодолеть быстро небольшое расстояние или, наоборот, пробежать большую дистанцию пригодится будущему солдату, геологу. Привычка бегать поможет получить ежедневную дозу движений, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма 

человека.

   Задания для детей следует разнообразить, чтобы не снижался интерес к бегу.

   Повышению интереса детей к бегу способствуют более сложные задания, например, 

остановиться, сменить направление бега, пробежать змейкой между предметами. В этом беге ноги несколько больше согнуты в коленях, нога ставится на переднюю часть стопы, руки помогают сохранять равновесие, поэтому иногда разводятся в стороны. 

   Дети 5 – 6 лет любят соревноваться в беге, играя в игры, например, «Кто скорей к мячу», «Кто скорее обежит дерево». Им уже не требуется в таком объеме, как младшим, показывать движения. 

Они лучше воспринимают объяснения, указания, могут самостоятельно заметить ошибки. Взрослый направляет внимание ребят на тех, кто может служить примером: бежит легко, ритмично, правильно соблюдая технику бега.

   Если бег проводится без игровой ситуации, то в этом случае следует выдерживать небольшой темп, не ускорять и не замедлять его, бежать ритмично, шаги недлинные, движения рук расслабленные. 

   По возможности надо чаще использовать бег босиком по песку, мелкой воде, земляным и травянистым дорожкам с поворотами и уклонами, убедившись в отсутствии предметов, могущих привести к травмам. Тренировки в беге желательно проводить в теплое время года, весной и осенью, не боясь мелкого моросящего дождя. Помимо закаливания, бег в неблагоприятных условиях укрепляет характер детей, их настойчивость, выдержку, создает привычку ежедневно заниматься физическими упражнениями. 

Заключение 

   Было доказано, что совместные занятия родителей с детьми приносят следующие 

положительные результаты: 

·      пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» детей и способствует развитию у детей двигательных навыков в соответствии с их возрастом и способностями; 

·      углубляют взаимосвязь родителей и детей; 

·      предоставляют возможность позаниматься физкультурой за короткий отрезок времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает ребенку те или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с ним; 

·      позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или отец посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствует всестороннему развитию ребенка. 

   Родителям впервые представилась возможность сравнить уровень физического развития 

своего ребенка и   других детей того же возраста. Не одна мать была разочарована, убедившись, что ее ребенок отстает от сверстников в двигательных действиях: ходьбе, беге, прыжках, лазанье и ритмических движениях на год – два. После нескольких совместных занятий ребенок, как правило, достигает требуемого уровня двигательного развития, а зачастую и перегоняет других детей, делая незаурядные успехи. 

   Во время совместных занятий взрослый поднимает, носит, качает ребенка, помогает ему 

подтянуться, подпрыгнуть, взобраться наверх и т.д. Благодаря этому сами родители развиваются физически, становятся более сильными, ловкими и выносливыми. Такое использование свободного времени полезно для обеих сторон. Ребенок восхищается отцом: какой папа сильный, как ловко его поднимает, покачивает, как хорошо выполняет упражнения! Подражает матери в грациозности и координации движений — например, при выполнении упражнений, сопровождающихся пением или музыкой. Родители же, занимая полуактивную позицию, путем ловких движений помогают ребенку 

выполнить упражнение, подбадривают его и вместе с ним радуются успеху. Позже эти совместные занятия становятся действительно самым счастливым событием дня, и ребенок радуется той минуте, когда кто-то из родителей скажет: «Иди сюда, будем заниматься!» В сегодняшней круговерти дня это — минуты праздника, однако занятия должны быть не по-праздничному редкими и случайными, а регулярными и ежедневными. Только систематическая забота о двигательном развитии ребенка 

может принести желаемые результаты: систематическое повторение одних и тех же упражнений и логическая преемственность занятий являются основными предпосылками успеха. 

Прогулки с детьми


Каждый ребенок должен как можно больше бывать на свежем воздухе – это совершенно необходимо для его здоровья. Прогулка  - это замечательное время, когда взрослый может постепенно приобщать малыша к тайнам природы, живой и неживой, рассказывать о жизни самых различных растений и животных. Это можно делать везде и в любое время года – на территории детского сада,  в парке, во время различных экскурсий, соблюдая при этом все правила безопасности. 


Приобщая ребенка к миру природы, взрослый сознательно развивает различные стороны его личности, пробуждает интерес и желание познавать природное окружение (сфера интеллекта),  вызывает у ребенка сочувствие к «тяжелой» самостоятельной жизни в любой, даже самой причудливой форме, необходимость ее сохранять, уважительно и бережно с ней обходиться (сфера нравственности). Ребенку можно и нужно показывать различные проявления красоты в мире природы: цветущие растения, кустарники и деревья в осеннем уборе, контрасты светотени, пейзажи в разное время года и  многое-многое другое. При этом взрослый должен помнить, что в природе красиво абсолютно все, что живет в полноценных (неиспорченных, не отравленных,  неограниченных) условиях – это сфера эстетических чувств, эстетического восприятия ребенка. 


Полноценное общение с природой, насыщенное познавательным интересом и приятными переживаниями, вызывает у ребенка общее состояние гармонии, душевного равновесия. А это – ничто иное, как психологическое здоровье, которое укрепляет организм в целом и является основой  физического здоровья ребенка.


Очень важно, чтобы взрослый помнил, какими приемами, способами он должен приобщать внимание детей на то или иное явление, дать возможность его заметить, рассмотреть и почувствовать, а уже потом рассказать про него, пояснить, сообщить. Маленький ребенок с трудом воспринимает слова, а тем более пространную речь взрослого. Слова – это абстракция, звукосочетание; чтобы они были понятны, за ними должен стоять знакомый образ. Именно поэтому взрослый не спешит с пояснениями, а дает возможность понаблюдать за природными явлениями, при этом для его восприятия включает разные сенсорные каналы ребенка – предлагает ему не только смотреть, но и слушать, нюхать, трогать, гладить и пр. при этом не следует спешить – ребенок почувствует любое явление, если взрослый четко задает вопросы, делает паузы, еще и еще раз предлагает  понаблюдать.  Такое неспешное обращение с природой окажет большое влияние на развитие ребенка, чем обильный поток словесной информации. 


В любом возрасте можно привлекать внимание детей к явлениям и объектам неживой природы. Все малыши играют в песочнице: делают куличи, насыпают горки. Взрослый показывает: хорошие «пирожки» получаются из влажного песка, потому, что он лепится, сохраняет форму красивых формочек, прилипает к совку. Из сухого песка куличики не получаются, рассыпаются: сухой песок – сыпучий. Зато им можно «рисовать»: набрать песка в мягкий полиэтиленовый флакон из-под шампуня, в пробке которого имеется небольшое отверстие , перевернуть вниз и струей песка создавать рисунок.


Старшие дошкольники с удовольствием сооружают из песка (снега) интересные постройки – дома, плотины, дороги, гаражи и пр.  Задача взрослого – помочь ребенку сделать игру интересной, содержательной. Он вникает в замыслы, подсказывает сюжет игры, показывает новые приемы работы с песком (снегом), предлагает использовать дополнительные материалы (дощечки, коробочки, крышки, полиэтиленовые пакеты и пр.),  которыми можно укрепить постройку, дополнить ее (например, яма, в которую поместили целлофановый пакет и наполнили водой, может изображать пруд возле песочного дома). При этом взрослый обращает внимание ребенка на различные свойства песка ( снега): он легко пропускает сквозь себя воду, во влажном состоянии сохраняет приданную ему форму; предлагает взять немного песка (снега) в группу, чтобы рассмотреть его под лупой.     


В группе поясните детям: песок образовался от трения больших камней друг о друга, все песчинки неровные, имеют разную форму, окраску, некоторые блестят. Если дети проявит интерес, расскажите  им, как песок используют в строительстве, для изготовления стекла, покажите на глобусе или карте песчаные пустыни, расскажите, какие там растения растут, какие животные живут, как те или другие приспособлены к жизни в трудных условиях пустыни. 


Не меньший интерес вызывают у детей камни – дети любят их собирать, носить в карманах, хранить. Заметив интерес детей, обратите их внимание на свойства камней – твердость, окраску, неровную поверхность, покажите маленькие и большие камни. Старшим детям во время прогулки можно показать куски угля, мела, продемонстрировать, как интересно рисовать ими на асфальте. А затем рассказать, что это тоже камни и очень важные  - их используют в хозяйстве. В отличие от очень твердых камней, мел и уголь хрупкие – легко ломаются, от удара рассыпаются на мелкие куски, пачкают руки.  Для того, чтобы расширить представления детей, покажите им изделия из полудрагоценных камней, ювелирные украшения, а на улице обратите  внимание на облицовку домов и пр. 


Рассмотрите с дошкольниками глобус, покажите ему многочисленные горы, которые расположены на разных континентах Земли, расскажите, что они состоят из каменистых пород, среди которых имеются гранит и мрамор – очень твердые и красивые после обработки породы, используемые в строительстве домов, мостов,  метро, памятников.


Покажите детям природную глину – какой твердой она бывает без воды и какой пластичной становится во влажном состоянии.   Из нее можно вылепить разные фигурки, поставить в тени на сушку, а потом раскрасить гуашью и акварелью. В дальнейшем интерес детей к материалу можно поддержать показом кирпичей, разнообразных керамических изделий. Расскажите как ласточки лепят гнезда из глины. 


Большой интерес у детей могут вызвать вода, воздух, различные природные явления, если взрослый сможет использовать во время прогулок удачно складывающие ситуации.


Вода знакома ребенку с самого рождения, поэтому игры с ней вызывают интерес в любом возрасте. Важно, чтобы взрослый своевременно показывал новые действия с предметами и, самое главное, научил детей наблюдать свойства воды и различные явления причинно-следственного характера, получающиеся от этих действий. 


Тазик с водой на участке поможет малышу понять, что вода прозрачная – сквозь ее толщу видны его руки, разные предметы на дне. Она льется, плещется, ее можно черпать стаканчиками, переливать в разные емкости – она принимает разную форму. В процессе такой игры дети узнают, что одни предметы тонут в воде, а другие могут плавать по ее поверхности. При этом можно использовать не только готовые игрушки, но и разные бросовые предметы: ровные скорлупки от грецких орехов, пластиковые крышки, бутылочки, пуговицы, бумажные кораблики, дощечки и пр. 


Вода интересна в различных естественных состояниях. Понаблюдайте вместе с детьми, как течет ручей, пробивая себе дорогу среди камней или снега; как взлетают ввысь и сверкают на солнце струи фонтана,   как расходятся круги на поверхности воды от брошенного камня. Детям не будет скучно и в дождливую погоду, если он послушает, как дождь стучит по подоконнику или крыше, посмотрит, как по стеклу льются струйки воды. 


Вода интересна еще и тем, что при разной температуре меняет свои агрегатные состояния. В жаркий солнечный день после ливня можно увидеть, как поднимается пар от промокших предметов, от луж.  В конце лета при заходе солнца влага воздуха превращается в клочковатый туман, а затем в росу на траве. С детьми можно рассмотреть иней на ветках, снежинки на рукавичках, причудливые сосульки, свисающие с крыш, зимние узоры замерзшего окна. Во всех случаях сначала дайте детям возможность понаблюдать за явлением, а потом объясните его. Очевидный интерес детей можно поддержать разными опытами с водой, льдом, снегом: вынести ведро на мороз и посмотреть, как она будет покрываться корочкой льда; принести ведерко со снегом группу и наблюдать его таяние; сделать из подкрашенной воды цветные льдинки в формочках перед Новым годом. 


Вода – это среда обитания многих животных, все они хорошо приспособились к жизни в ней. Рыбы неслучайно похожи друг га друга: у них гладкое обтекаемое тело, заостренная голова, плавники, чешуя, расположенная, как черепица на крыше, - все это помогает им легко и быстро

Если ребенок интересуется только компьютером

                                                   Вышел бэтмен из тумана,

                                                   Вынул пейджер из кармана...

Новая детская считалка

Компьютером теперь никого не удивишь. Сегод​ня компьютерные классы открываются в начальной школе, в группах дошкольного развития, в детских садах, С помощью компьютерных программ осу​ществляется обучение и развитие детей.

«Продвинутые» родители, еще не сняв с ребенка памперсы, сажают малыша к монитору. «Несовре​менные» же родители считают, что сидеть за компьютером очень вредно даже для старшеклассника, и запрещают своим детям на пушечный выстрел под​водить к компьютерам.  И те и другие мечтают видеть своих детей счастливыми, здоровыми, успешными. Может  ли ребенок, много времени проводящий за компьютером, быть здоровым? С другой стороны, может ли в наше время подросток, которого родители полностью изолировали от ПК, стать специалистом в какой бы то ни было профессиональной области?

Появление персональных компьютеров породи​ло огромное количество мифов, касающихся как пользы, так и вреда от их использования.

Еще с 80-х годов прошлого века в средствах мас​совой информации стали появляться статьи, предуп​реждающие об опасном влиянии компьютера. И, в частности, о вредном воздействии компьютерных игр на физическое здоровье и психику детей и под​ростков. Эта точка зрения нашла поддержку и в науч​ном сообществе.

Основные факторы негативного влияния компьютера на организм человека:

1. Нагрузка на зрение.
2. Стесненная поза.
3. Излучение.
4- Воздействие на психику.
Среди основных обвинений — соматические на​рушения (снижение остроты зрения, искривление позвоночника, быстрая утомляемость и др.), кото​рые, как полагают, являются прямым следствием •компьютеризация- свободного времени подрост​ков

Негативную картину дополняет появление пси​хологической зависимости, которая выражается в следующих патологических симптомах; у ребенка развивается чувство мнимого превосходства над ок​ружающими, теряется способность переключаться на другие развлечения, обнаруживается бедность эмоциональной сферы и т, д. Кроме того, некоторые компьютерные игры провоцируют у юных пользова​телей, по мнению авторов этих статей, агрессивное поведение, создают культ насилия и войны. В качест​ве негативных последствий выделяются также суже​ние круга интересов ребенка, уход от реальности к созданию собственного «виртуального» мира. Ребе​нок, который проводит дни напролет один на один с компьютером, рано или поздно начинает испыты​вать трудности в общении со сверстниками, оказыва​ется неспособным заводить новые знакомства, теря​ет контакт даже с теми, с кем раньше был близок.

Очевидно, что все эти проблемы достаточно ак​туальны в наши дни. Следовательно, необходимы специальные исследования, которые могли бы вы​явить особенности детей и подростков, проводящих большое количество времени за компьютерными иг​рами.

Что развивает 

Компьютер?

                                Позабыты хлопоты, остановлен бег.

                                Вкалывают роботы, а не человек...
Петя из кинофильма «Приключения Электроника»

Попробуем разобраться, что же такое компью​терные программы для детей, в чем их достоинства и недостатки.

Среди множества развивающих программ для детей можно выделить прежде всего: программы обучения иностранным языкам, компьютерные энцик​лопедии с картинками, которые в занимательной форме преподносят ребенку самые различные знания, филологические игры, напоминающие «Эрудит» или «Поле чудес», развивающие игры, которые учат малышей раскрашивать, рассказывают о свой​ствах красок и оттенков, или обучают счету, азам арифметики, или знакомят с понятием формы, названиями геометрических фигур, или развивают память, логическое мышление: компьютерные вариан​ты методик «исключи лишнее» и «добавь недостаю​щее» и т. д. и т. п,

 И наконец, в последнее время очень популярны​ми стали программы обучения компьютерной гра​фике, Они дают ребенку,  разумеется, первое время под руководством взрослого — возможность почув​ствовать себя настоящим мультипликатором.

Возможности компьютерных развивающих игр, на первый взгляд, неограниченны. Однако посмот​рим, что же существенно нового может дать учитель-компьютер по сравнению с учителем-человеком,

Во-первых, занятия на компьютере — это, прежде всего, игра. И то, что не очень интересно для ребенка само по себе, становится крайне привлекательным на экране монитора. Таким образом, для ребенка, обучающегося с помощью компьютерных программ, создается дополнительная мотивация — игровая. 
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Во-вторых, ребенок, играющий в обучающие игры, начинает очень рано понимать, что предметы на экране — это не реальные вещи, но только их обо​значения. В различных играх знаки или символы ре​альных предметов усложняются, становятся все более и более обобщенными и все меньше напоминают окружающие предметы. Таким образом, у детей начинает развиваться так называемая знаковая функ​ция сознания, то есть понимание того, что есть не​сколько уровней реальности — реальные предметы, картинки и схемы, слова и уравнения и, наконец, наши мысли, которые являются наиболее сложным, идеальным уровнем действительности.

Однако «знаковая функция сознания» не только дает возможность осознать наличие всех этих уров​ней реальности, но и лежит в основе самой возмож​ности мыслить без опоры на внешние предметы. О важности такого мышления и сложности его разви​тия свидетельствуют известные многим родителям трудности при обучении детей счету или чтению «про себя»: дети продолжают шепотом произносить читаемый текст или перебирают пальцы при счете.
При этом важно понимать, что в развитии ребен​ка невозможно перешагнуть через такую важную сту​пень, как внешний контроль действий, но компью​терные развивающие игры дают возможность облег​чить процесс перехода психического действия из внешнего плана во внутренний. Таким образом, самые простые действия во внутреннем плане стано​вятся доступными уже для детей 4- 5 лет.


В-третьих, не только психологи, но и родители, и воспитатели заметили, что в процессе занятий на компьютере у ребенка улучшаются память и внима​ние. Ведь детская память непроизвольна, дети запо​минают только яркие, эмоционально окрашенные случаи или детали, а компьютерные программы при​дают усваиваемому материалу недостающую ему яр​кость и значимость, что не только ускоряет запоми​нание, но и делает его более осмысленным и долго​временным.


В-четвертых, компьютерные игры имеют боль​шое значение для развития моторики ребенка, точ​нее, для формирования моторной координации и координации совместной деятельности зрительного и моторного анализаторов. В любых играх, от самых простых до самых сложных, детям необходимо на​учиться нажимать пальцами на определенные клави​ши. Это развивает мелкую мускулатуру рук — тонкую историку. Кроме того, действия рук необходимо со​четать с видимым действием на экране. Так, совер​шенно естественно, без дополнительных специаль​ных занятий развивается необходимая зрительно-моторная координация,


В-пятых, работая на компьютере, ребенок усваивает новый, более простой и быстрый способ полу​чения и переработки информации. А это умение ус​коряет и оптимизирует процесс мышления, помога​ет не только узнать больше, но и лучше, глубже осоз​нать новый материал.

Таким образом, тот интерес, который вызывают игровые занятия на компьютере, становится базо​вым для формирования таких важных структур, как познавательная мотивация, произвольные память и внимание. Развитие этих качеств во многом обес​печивает психологическую готовность ребенка к школе.

Итак, компьютер развивает множество интеллек​туальных навыков. Но есть одно «но». Нельзя забы​вать о золотой середине. Родителям нужно понять, что компьютер — это не волшебная палочка, которая за один час игры сделает ребенка умным и развитым, Как и любые занятия, компьютерные игры требуют времени, правильного применения, терпения и вни​мания к ребенку со стороны взрослых.

Внимание, родители! Если вы просто даете ребенку диск с обучающими играми и ожидае​те неослабевающего интереса и серьезных ус​пехов, скорее всего вы будете разочарованы.

Для самых маленьких компьютерные развиваю​щие игры должны быть не средством получения ин​формации, а способом самостоятельно проиграть и повторить то, что ребенок узнал от взрослого — из беседы, совместного занятия, чтения. Только в этом случае малыш действительно узнает что-то новое, а не просто посмотрит красивые картинки. Кроме то​го, вы сохраните с ним доверительные отношения:

ребенок будет знать, что именно родители всегда смогут помочь ему найти ответ на любой вопрос, не​важно, что они при этом будут использовать в качест​ве наглядного пособия. Общение с вами должно быть для ребенка приятнее, чем общение с компьютером. К тому же ни одна компьютерная «улыбка», появив​шаяся на экране при правильном выполнении зада​ния, не может заменить родительской похвалы, неж​ного поцелуя в макушечку.

Занимаясь с ребенком на компьютере, помните о том, что существуют определенные возрастные огра​ничения по времени пребывания перед экраном мо​нитора. Постарайтесь объяснить это своему малышу и не оставляйте его надолго наедине с компьютером.


И все же компьютер ~ это наше будущее, как бы вы к этому ни относились. Пора признать суровую правду жизни — «общение» детей с компьютерами уже неизбежно — и постараться с самого начала уп​равлять этим процессом.


При этом следует помнить, что взаимоотноше​ния вашего ребенка с компьютером напрямую зави​сят от вас. От того, какой пример вы подаете, сколько времени вы сами проводите перед экраном монито​ра, насколько вас затягивают компьютерные игры или Интернет, Если мама на несколько часов «зависает» в Интернете, «качая» из мировой сети кулинарные рецепты или общаясь в чате, странно было бы ожи​дать, что ее ребенок научится управлять своим «ком​пьютерным» временем.

ЧТО ВРЕДНО 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ?

Разбежался Робот Роб, 

Стоя задел и на бок — хлоп! 

Вот что значит, друг мой Роб

 Позабыть про кнопку «стоп».

 В. Степанов. «Азбука»


Все знают, что долго сидеть за компьютером вредно для здоровья, но в чем именно заключается вред, вряд ли могут объяснить. Впервые мы услышали об этом в те времена, когда компьютеры только по​явились в нашей стране. Стоит ли говорить, что с тех пор компьютеры изменились и похожи на своих предков не более, чем наши квартиры на пещеры пи​текантропов. Вместе с улучшением качества компью​теров менялись и факторы негативного воздействия ПК на организм человека. Те, что были на первом месте, например излучение, отошли на второй план. Появились новые, связанные в основном с резким ростом скорости подачи и переработки информа​ции. Информационный поток стал настолько велик, что его воздействие продолжительное время не спо​собны выдерживать ни наше зрение, ни наш мозг. Что уж говорить о детях...
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Итак, по возможности учитывая то, «до чего дошел прогресс», рассмотрим факторы негативного влия​ния повсеместной компьютеризации на человека и способы борьбы с ними.

1. Нагрузка на зрение. В первую очередь работа на ПК отрицательно влияет на зрение. Именно из-за нагрузки на зрение даже через непродолжительное время занятий на компьютере у ребенка могут возникнутъ головная боль и головокружение. Если работать на компьютере достаточно долго, то зрительное переутомление может привести к устойчивому сни​жению остроты зрения.

Специалисты даже выделяют некий «компьютер​ный зрительный синдром», напоминающий конъюнктивит, который может появиться у ребенка после

--нескольких часов, проведенных перед экраном, В та​кая случае у детей краснеют глаза и возникает ощущение, что в глаза попал песок.


Однако заметим, что, по мнению специалистов,
компьютер не является основной причиной развития близорукости у детей. Огромную роль в этом играет наследственность, «общение» с телевизором,

чтение в темноте,


При грамотной организации компьютерного ра​бочего места и времени работы на ПК нагрузка на зрение может быть существенно снижена. При этом самым важным условием сохранения зрения являет​ся качество монитора. Современные мониторы уст​роены так, что обладают высокой контрастностью зри внешней засветке и поэтому не нуждаются в защитном фильтре. Более того, защитный фильтр для них вреден. Самыми безопасными для глаз считаются жидкокристаллические мониторы и мониторы про​фессиональных серий.

Если вы сами не очень разбираетесь в этом во​просе, обратитесь за помощью к специалистам, кото​рые помогут вам выбрать наиболее безопасный мо​нитор, отвечающий всем вашим требованиям.

СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ

• Необходимо правильно организовать освеще​ние компьютерного стола,

• Следите за исправностью монитора и чистотой Экрана, так как грязь дает дополнительное искажение.

• Индивидуально подобранные стол и стул по​зволят ребенку соблюдать оптимальное расстояние от экрана до глаз (50— 60 см).

• Не ставьте компьютерный стол так, чтобы ре​бенок сидел спиной к окну. Блики на экране способ​ствуют утомлению глаз,

• Наиболее вредными считаются игры типа Doom и работа в Интернете, Ограничьте в этом свое​го ребенка.

• Поощряйте использование звуковых эффек​тов, мультимедийных программ и приложений. Счи​тается, что это помогает расслаблять зрение.

• Необходимо, чтобы ребенок каждые 15—20 минут делал перерывы — давал глазам отдохнуть. Научите его делать зарядку для глаз, в которую входят, например, такие упражнения: поочередно сосредоточьте взгляд то на близкой точке, то на далекой; попеременно посмотрите влево - вправо, вверх-вниз, не
поворачивая головы.

• Можно подобрать ребенку специальные защитные очки для работы на компьютере.

Стесненная поза. Сидя за ПК, ребенок должен смотреть с определенного расстояния на экран и одновременно держать руки на клавиатуре или других органах управления. В результате его тело при​нимает определенную позу, которая фактически не меняется во время работы. Такая фиксированная поза может вызывать следующие нарушения;

заболевания кистевых суставов.

При работе за компьютером человек вынужден  совершать множество мелких движений руками, из-за чего кисти сильно устают. При длительной работе могут даже возникнуть хронические заболевания суставов.

затрудненное дыхание.

Вынесенные вперед локти не дают свободно двигаться грудной клетке, и это может привести к развитию приступов кашля и даже астмы.

остеохондроз.
При длительном сидении с опущенными плечами возникает стойкое изменение костно-мышечной системы, Довольно часто это приводит к искривлению позвоночника.

СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ

• Ребенок должен;

 - работать за специальным компьютерным столом с выдвижной доской для клавиатуры, позволяющий ему хоть изредка менять позу.

      - сидеть на специальном вертящемся стуле без подлокотников. Помимо того, что это удобно и высота стула может быть изменена с учетом роста ребенка, детям очень нравится крутиться и кататься на таких стульях, а это невольно дает им передышки в контакте с экраном.

 - регулярно прерывать «общение» с компьютером,  вставать, потягиваться, делать мини-зарядку.

• Для того чтобы снизить нагрузки на руки, исходя из ваших возможностей, приобретите для ребенка клавиатуру, коврик, мышку и джойстик последних моделей; они выполнены с учетом особенностей строения кисти, предполагают более удобное размещение рук и разворот плечевого пояса, и руки при работе с ними устают гораздо меньше.

Излучение. Электростатические поля. 

Сам по себе потенциал, имеющийся на электронно-луче​вой трубке кинескопа, не страшен, но он, возникая между экраном дисплея и лицом человека, сидящего перед компьютером, разгоняет севшие на экран пы​линки до огромных скоростей, и они «впиваются»  в кожу пользователя.
СОВЕТЫ    РОДИТЕЛЯМ

• Установите монитор задней стенкой к стене.
• В комнате, где стоит компьютер, чаще делайте влажную уборку, вытирайте пыль.

• Научите ребенка каждый раз, закончив работу на компьютере, умываться холодной водой.

Психическая нагрузка. Занятия на компью​тере требуют не меньшей сосредоточенности, чем вождение автомобиля. Обращали ли вы когда-нибудь внимание на поведение человека, играющего, напри​мер, в компьютерную игру «Ралли», на его стиснутые зубы и руки, судорожно сжимающие мышку, на то, как бросает его тело из стороны в сторону при каж​дом повороте... Игры требуют огромного напряжения, которые люди редко испытывают в обычной жизни.  Специальное исследование показало, что дети очень устают от компьютерных «стрелялок» и «догонялок», а у некоторых особо эмоциональных пользователей во время игр даже повышается давление.

СОВЕТЫ  РОДИТЕЛЯМ

• Чтобы снизить нагрузки на психику ребенка, подберите для него более спокойные игры.

• Старайтесь покупать ребенку развивающие, расширяющие кругозор игры.

• Познакомьте ребенка с возможностями ком​пьютера. Дети довольно часто думают, что компьютер покупают для того, чтобы на нем играть, и не подозревают, что его можно использовать и для других целей, не менее занимательных, и при этом научите ребенка пользоваться текстовыми редакторами, составлять графики. Тогда время, проведенное за компьютером, будет приносить больше поль​зы, чем вреда.

• Если ваш ребенок все же не на шутку увлечен именно «стрелялками-догонялками», договоритесь с ним о  сокращении времени, проводимого за этими играми.  Найдите возможность извлечь пользу из самой, казалось бы, бессмысленной и бесполезной игры. Смело фантазируйте, входите в реальность, которой существуют только ваш ребенок и виртуаль​ные герои, завоевывайте авторитет и свое место в игре и в сознании ребенка.                     |
Картинка из жизни. Рассказывает мама Илюши (4 года); «Очередной всплеск интереса к компью​терным играм произошел, когда у него появилась

приключенческая игра о каком-то котенке, бродящем по джунглям и лабиринтам и воюющем с псами и прочими  врагами. Здесь уже была стрельба и все возможные опасности, но нарисована игрушка оказалась вполне пристойно. А попробуйте вырастить мальчишку, чтобы он в определенный период времени не играл в войну. Мы смирились. Ребенку  были выставлены жесткие требования по ограничению времени игры, а история с котом-героем обсуждалась с мамой по вечерам и послужила основой для множества придуманных сказок. Это уже дело мамы —создавать из незамысловатой «стрелялки» историю о  добре и зле, правильно расставить акценты и постараться, чтобы это пошло ребенку на пользу. Постепенно, кстати, и эмоции, связанные с новой игрой слегка утихли, ребенок беспрекословно выключает компьютер по первому требованию и все чаще обсуждает идею приобретения живого котика.

Внимание, родители! Постарайтесь не забывать о ребенке, оставляя его наедине с компьютером. Будьте рядом, разговаривайте с ним, обращайте внимание на то, чем он занимается, вовремя напоминайте о необходимости сделать перерыв в работе.

Время, которое ребенок может провести за ком​пьютером, разные специалисты определяют по-раз​ному. Ниже приведен совет специалиста-психолога, почерпнутый из интернетовской статьи, который вы можете с уверенностью применять на практике:


«Для любого человека, и в первую очередь для детей, условно время, проведенное за играми на ком​пьютере, можно определить как его возраст (полных лет), приравненный к минутам, увеличенный в два-три раза. Причем время отдыха от компьютера долж​но быть в два-три раза больше времени, про веденно​го за компьютером. Итак, если ребенку 10 лет, то иг​рать на компьютере ему желательно не более 20 — 30 минут с перерывом на один - два часа. Это вполне нормальные условия. Да, и еще: не рекомендуется иг​рать перед сном и тем более ночью»

