

Когда следует начинать занятия физкультурой с ребенком?
Когда стоит вопрос об определении начальных сроков за​нятий с ребенком, то в данном случае подходит правило «чем раньше, тем лучше». О физическом развитии ребенка необхо​димо заботиться, когда ребенок еще находится в утробе мате​ри. Ведь если будущая мама ведет здоровый образ жизни, вы​полняет адекватные ее состоянию и возможностям физические нагрузки в виде обязательных ежедневных продолжительных прогулок, плавания, специальной гимнастики для беременных, правильно питается, закаливается, то значительно больше га​рантий, что на свет появится здоровый малыш.

Дальше обеспечить его физическую тренировку и укрепить организм помогут массаж и гимнастика, которые можно на​чать с полутора месяцев. Существует интересная методика оз​доровления и физического воспитания младенцев с использо​ванием плавания с двухнедельного возраста!

Поэтому, когда мама трехлетнего малыша задает вопрос о начальных сроках занятий физкультурой, то ей можно смело ответить, что она опоздала почти на четыре года. Впрочем, и эта мама заслуживает уважения, так как в деле приобщения к физической культуре лучше опоздать, чем не начинать совсем. Так что, уважаемые мамы и папы, если вы еще не занялись проблемами оздоровления своих малышей средствами физиче​ской культура, у вас еще есть шанс сделать первый шаг.

С чего начать?

Попробуйте сначала постараться объективно оценить возмож​ности и способности вашего малыша, посмотреть на его по​ходку, координацию в беге, в играх. Если у него предпочтения в выборе видов упражнений, физкультурно-спортивного инвентаря. Умеет ли он двигаться ритмично под музыку, способен ли импровизировать, как быстро устает.

А сначала попробуйте сравнить возможности ребенка с нор​мативами. Вот только минимум из них. Если к трем годам ре​бенок должен бегать со свободными естественными движения​ми руками по прямой, то к семи — быстро, легко и красиво бегать между предметами, по ограниченной площади, с пре​пятствиями, спиной вперед, наперегонки (30 м за 7,2 сек) и на выносливость в течении двух-трех минут в умеренном тем​пе в чередовании с ходьбой.

К трем годам ребенок уже может подпрыгивать на месте на двух ногах, а к семи прыгать через скакалку, в длину с места (100 см) и разбега (на 180 см), в высоту с разбега (на 50 см). Очень многое зависит от роста и массы вашего малыша, а так​же его функциональных возможностей, поэтому приведены низ​шие границы нормативов.

Дошкольника можно научить ходить на лыжах, плавать, ка​таться на двухколесном велосипеде, самокате, играть в баскет​бол, футбол, бадминтон, ручной мяч, всему тому, что интере​сует ребенка и не противопоказано ему в столь нежном возрасте.
Ценным приемом поддержания интереса к процессу, а глав​ное, — результатом двигательной деятельности детей является ведение дневниковых записей со спортивными достижениями и личными рекордами. Именно такой опыт был освоен и реко​мендован Б.П. Никитиным, а вслед за ним и многими семья​ми, в которых с уважением относятся к физкультуре, спорту, [сохранению семейных традиций.

Методика ведения дневниковых записей может быть различ​ной. Некоторые очень загруженные семьи могут ограничиться короткими записями в купленный семейный или детский аль​бом, в котором уже есть специальные разделы (показания рос​та, массы, сроки овладения ходьбой, прыжками, плаванием, катанием на велосипеде и т.п.).

К пяти-шести годам ребенок уже начинает проявлять ин​терес не только к процессу занятий физическими упраж​нениями, но и своим достижениям. Старший дошкольник начинает сравнивать свои показатели с результатами, пока​занными братьями, сестрами, друзьями. У него появляется стремление к самосовершенствованию. Если такое желание стимулируется взрослыми, то оно превращается в потребность в ежедневных занятиях физкультурой, у ребенка формируются бойцовские качества, воля, самостоятельность, инициатив​ность, настойчивость.

Безусловно, не стоит преувеличивать возможности ребенка и ждать от него серьезных шагов. Здесь на помощь, как всегда, приходит игра, увлекательный сюжет-соревнование, доброе об​щение. Если в семье есть дети-близнецы, то можно устроить со​ревнования между ними, если разница в возрасте год и более то лучше вести дневниковые записи за каждым ребенком, фиксируя его личные результаты и новые достижения.
    Такие личные дневнички можно завести на каждого ребенка (в эту игру могут быть включены и родители) или один журнал «Наши рекорды» на всю семью. Дети могут принять самое непосредственное участие в красочном оформлении его страниц , по​мещая туда свои зарисовки, наклейки, делая простейшие записи. Каждый месяц (неделю, сезон) всей семьей подводятся ре​зультаты «Чему мы научились». Каждый член семьи демонст​рирует свои возможности (в подтягивании, лазании по кана​ту, шесту, в выполнении разных акробатических номеров и пр.). В дневник (журнал) можно заносить данные антропометрических измерений по годам (полугодиям), фиксировать показа​тели прыжка в длину, в высоту, метания на дальность, скорость бега на 10, 20 и 30 м, сроки и особенности овладения спортивными видами физических упражнений (лыжами, плаванием, велосипедом, роликовыми коньками), элементами спортивных игр (футбола, ручного мяча, баскетбола, тенниса, бадминтона). Такие записи, которые ведутся долгие годы, превращаются в своеобразную семейную летопись, архив, передаваемый из по​коления в поколение от детей к внукам и правнукам. Ребенок, воспитывающийся в такой семье, вырастает на добрых тради​циях, которые он уже несет своим детям. Это и является зало​гом семейного здоровья и благополучия (см. один из вариантов). 
Чего нельзя делать в дошкольном возрасте?
Нельзя навязывать те упражнения, которые явно не нравят​ся малышу, так как в принципе одних и тех же результатов по​рой можно достичь разными средствами. Если вашего ребенка угнетают пробежки по утрам, то их можно заменить ритмиче​ской гимнастикой под музыку. Если мальчика шести лет не ус​траивают занятия в хореографической студии, предложите ему спортивные игры, игры на местности, плавание. Занятия дол​жны находить эмоциональный отклик в душе ребенка, тогда и результаты будут налицо.

Далее, есть упражнений, которые категорически противопо​казаны маленькому ребенку или нужно следовать жестким пра​вилам при их выполнении. Это касается некоторых акробати​ческих упражнений, выполняемых в позиции взрослый и ре​бенок. Так, поднимая ребенка, никогда не держите его только за кисти — обязательно целиком за предплечье, так как кости и мышцы запястья еще недостаточно окрепли. Наиболее безо​пасно поддерживать ребенка за бедра.

Не рекомендуются дошкольникам висы только на руках, по​скольку они дают чрезмерную нагрузку на суставы и весь пле​чевой пояс. Попробуйте заменить простой вис на смешанный, когда ребенок упирается коленями или легко достает опоры носками ног. Но не позволяйте малышу раскачивается в висе, если он самостоятельно не сможет в любой момент встать на ноги!

При обучении лазанию не разрешайте ребенку залезать выше того уровня, на котором можете его достать, т.е. до 2,2 м. Только когда малыш старше трех лет овладеет лазанием в совершен​стве, можете позволить ему подниматься и выше.

В дошкольном возрасте противопоказаны упражнения с дли​тельном удержанием статической трудной позы ( сед на кор​точках, руки в стороны) Поэтому чаще меняйте положения. Уп​ражнения должны быть динамичными. Избегайте односторон​ности в воздействии, включайте в работу мышцы-антагонисты. Не рекомендуется выполнять упражнения на тренажерах и спортивных снарядах, выпускаемых специально для взрослых. Так, к смещению позвоночных дисков может привести выпол​нение вращательных упражнений вправо-влево на популярном диске «Здоровье».

Не разрешайте малышу совершать спрыгивание с высоты более 20 см в три года и 40 см в семь лет. Приземление должно быть пружинящим на полусогнутые ноги и выполняться на мяг​кую основу или в спортивной обуви. Несоблюдение этих пра​вил приводит к перегрузке позвоночника и мощному сотрясе​нию внутренних органов.

А эта рекомендация папам, которые слишком рано хотят сде​лать из своих сыновей мужчин. Однажды в тренажерном зале, где мы занимались семьей, наблюдали следующую картину. Мо​лодой отец приобщал пятилетнего сына к спорту, заставляя подтягиваться на перекладине, расположенной на высоте 2 м от пола. Бедный « маленький мужчина», глотая слезы и заку​сив губы, из последних сил поднимал себя снова и снова. А потом в изнеможении упал на маты и с завистью поглядывал на соседского мальчишку — одногодка, который весело бегал за папой по залу между снарядами, ловко перепрыгивая через лежащие на полу блины от штанги. Всему свое время. Не стоит форсировать развитие ребенка. Идите навстречу тем новообра​зованиям, которые появляются у малыша и создавайте для этого условия. Физкультура для малыша должна быть в радость!

Спорт или физкультура? Как заинтересовать ребенка занятия​ми физкультурой?
Очень многие родители стараются как можно раньше при​общить малыша к занятиям спортом. В последнее время стало престижным отдавать ребенка чуть ли не с пеленок в секцию

большого тенниса, конного спорта, карате и пр. Похоже, что родители руководствуются единственным принципом «мой не хуже других». Однако помните, что спорт — это всегда повы​шенные физические нагрузки, высокое проявление волевых уси​лий, способность переживать поражение. Может ли еще нео​крепшая психика ребенка выдержать такие встряски? Если вы хотите, чтобы малыш был здоров и счастлив — играйте с ним! С детьми до 7—8 лет физкультура должна быть игровой!

Только в игре малыш может выдержать достаточно продол​жительные нагрузки без прикладывания волевых усилий. А фи​зические качества, о развитии которых так мечтают многие ро​дители: ловкость, быстрота, выносливость, сила, координаци​онные способности, можно легко развить в совместных играх с ребенком, а еще лучше, объединив трех-четырех близких по возрасту ребят. С шести лет уже можно использовать веселые со​ревнования на скорость, ловкость, точность выполняемых дей​ствий. И не беда, если малыш сегодня проиграл. Похвалите его за проявленное усилие, старание, обязательно нарисуйте ра​дужную перспективу. Это к слову о том, как заинтересовать малыша занятиями физкультурой.
Вообще, если ребенок не любит заниматься физкультурой, то искать причины надо не в нем, а в окружающих взрослых. Значит, малыш уже имел негативный опыт общения с педаго​гом, который накричал, запугал или просто не обращал на него внимания. Это может быть следствием однообразных нудных за​нятий с детьми, где запрещены свобода, смех, общение.

А может ребенок просто не видит образца для подражания в семье? Или это тот образ жизни, который ежедневно навя​зывается ему? К шести годам маленькие старички вместе со взрослыми смотрят сериалы, поднимаются на лифте на третий этаж, проезжают одну-две остановки до детского сада и обрат​но. Уже к первому классу они становятся инфантильными и ле​нивыми, их трудно сдвинуть с места и уж тем более привлечь к занятиям физкультурой. Хотя звучит это противоестественно, так как движение является потребностью ребенка. Проанали​зировав причины, постарайтесь устранить их.

Далее начните заниматься вместе с ребенком. Если вы ре​шили делать зарядку по утрам, она должна приносить ему ра​дость от совместного общения и игры. Придумайте роль свое​му малышу. Сегодня он проснется тигром, завтра — щенком. Войдя в образ, он с удовольствием будет выполнять простейшие имитационные упражнения в потягивании, поворотах, прыжках и лазании. А если вы подберете соответствующую му​зыку, он будет просить повторить движение снова и снова, увлеченный сюжетом. Вам не нужно будет его заставлять чис​тить зубы, умываться и выполнять не очень любимые гигие​нические и бытовые операции. Хвалите его за любые дости​жения, радуйтесь новым удачам. Если ребенка с года до четырех-пяти лет интересует сам процесс движения, то с шести лет у него появляется интерес к результату, он старается повысить свои достижения, сравнивает их с предыдущими и дру​гих детей. Не упускайте эту особенность. Обязательно отмечайте его победы над собой, записывайте результаты.
Если вы выбираете детский сад, секцию или кружок для малыша, познакомьтесь с тренером-педагогом. Выслушайте его установки, требования, поинтересуйтесь содержанием тренировок. Посетите одно-два занятия, чтобы уловить стиль общения педагога, умение его дозировать нагрузку с учетом возможностей ребенка. А потом — решайте. Если для тренера важен результат под​готовки к соревнованиям, желание удовлетворить свои личные амбиции через детей, вам лучше сменить учреждение. Помните, что для вас главное — здоровье и счастье вашего ребенка!
Они такие разные!
Физкультура, как известно, в отличие от спорта имеет ярко выраженный оздоровительный характер и ее можно лег​ко приспособить к особенностям и интересам каждого ребен​ка. Если для девочки привлекательными являются занятия ритмической, художественной гимнастикой, хореографией, народными играми, то для мальчишек — это спортивные игры, элементы борьбы, легкая атлетика. Однако только лишь принадлежность к определенному полу не дает основания для выбора тех или иных видов упражнений. Все зависит от ин​тереса и особенностей ребенка.

Чем заниматься с малышом, если он немного полноват и ис​пытывает трудности на занятиях с другими ребятами или соб​ственные неудачи отбивают охоту заниматься дальше? Первая рекомендация — упражнения должны быть посильными. Это не значит, что легкими. Малыш должен прикладывать определен​ные усилия, но в результате повторений и обязательной вашей положительной оценки добиться позитивного результата. Неболь​шой результат должен быть на каждом занятии с ребенком!
Теперь о предпочтении в выборе упражнений. Они должны быть динамичными, интенсивными и разнообразными. И опять мы обращаемся к игре. Кто в детстве не любил играть в «Салки», «Выше ноги от земли», «Прятки», «Казаки-разбойники», «Штандер», «Вы-бивалы» и многие другие? Для этих детей хороши бег с препят​ствиями, игры с мячом, прыжки через скакалку, лазание, ходьба на лыжах, плавание, спортивные игры. Все те упражнения, кото​рые в физкультуре относятся к аэробным — циклические виды дви​жений. Вам не нужно придумывать никаких чудодейственных мер. Сбалансированное питание плюс опыт народной физкультуры.
А вот излишне худым, опять же с маминой и бабушкиной точки зрения, ребяткам надо больше заниматься на открытом воздухе, желательно в природных условиях, и нагонять аппетит.
Наблюдая за детьми даже одной семьи, приходится кон​статировать, что у разных детей разный уровень потребности в движении. Одни излишне (по мнению взрослых) подвиж​ны, других с места не сдвинешь.

Да, подвижность человека зависит, прежде всего, от типа высшей нервной деятельности. Поэтому не сдерживайте свое​го шустрика в активности, а постарайтесь направить ее в со​держательное русло, чтобы не возникло проблем с поломан​ной мебелью, предметами быта да и со здоровьем. Помните, как в известном мультфильме шалун признается маме: «При​ходил мой друг Сережка, поиграли мы немножко». Избегайте запретов типа «Не бегай», «Не залезай», «Не трогай» и т.п. Послушав вас раз, два, три, он начнет просто игнорировать ваши фразы, делать все наоборот, а может — и правда пере​стать, и тогда снова появится проблема «как заинтересовать».
Можно ли заниматься физкультурой в квартире?
Родители часто больше внимания уделяют эстетике поме​щения, загромождают помещение дорогостоящей мебелью, где нет места ребенку с его неуемной энергией. Безусловно, не каждый решится отодвинуть импортную стенку и поста​вить перекладину, тем более разместить целый спортивный комплекс. Однако крепкое здоровье и хорошее настроение де​тей — достойная награда за такую жертву. Известный специ​алист в области физического воспитания детей и подростков В. С. Скрипалев предложил оригинальную конструкцию спор​тивного комплекса для обычной квартиры в книге «Наш семейный стадион». В его спортуголке снаряды расположены таким образом, чтобы получилось гимнастическое де​рево. С одного снаряда можно перелезть на два соседних. Пред​ложенная конструкция, расположенная всего на трех квад​ратных метрах, состоит из 11 снарядов, на которых можно выполнить, по утверждению автора, более 5000 упражнений-перелазов! (автором разработан и сокращенный вариант на 1 кв. м для тех, у кого жилье поменьше).

Для того чтобы «стадион в квартире» пользовался ежедневной популярностью у всех членов семьи, занятиям на нем можно при​дать сюжетно-образный характер. Известно, что малышей больше всего привлекает выполнение развлекательных упражнений в со​ответствии с принятой ролью. Они с удовольствием имитируют по​вадки кошки, белочки, обезьянки, перелезающей с ветки на вет​ку. Включаясь в сюжет, предложенный родителями или навеянный сказкой, мультфильмом, дети 3—4 лет откликаются на предложе​ние залезть на верхушку снаряда — «дерева» от собачки, сделать запас орешков и грибков, достать бананы с верхней ветки и т.п.
«Спортивный стадион» для детей 5—8 лет можно трансфор​мировать в парусный корабль и отправиться на нем в кругосвет​ное путешествие, полное приключений и неожиданностей. Немно​го фантазии — и комплекс превратится в джунгли, а дети — в краснокожих и бледнолицых. Эти и многие другие сюжеты эмо​ционально 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, твор​чество, самостоятельность и инициативу.

Другой формой проведения домашней физкультуры являются подвижные игры и игровые упражнения. С учетом ограниченной площади и возможностей квартиры рекомендуется отбирать игры и упражнения малой и средней подвижности. Участника​ми могут быть не только дети но или вся семья. Это и игры в кольцеброс, дартс, кегли. Очень большой популярностью пользу​ются русские народные игры «Жмурки», «Прятки», «Море вол​нуется», «Кошки-мышки», «Краски», «Фанты», игры в камеш​ки, современные «Найди и промолчи», «Не оставайся на полу». Дополнять занятия физкультурой в квартире могут семей​ные чтения художественной и научно-популярной литерату​ры. Такие совместные чтения и обсуждение прочитанного по​могают сформировать у ребенка осознанное отношение к сво​ему здоровью. Рекомендуем собрать небольшую библиотечку с лучшими образцами классической художественной литературы (К. Чуковского, А. Барто, С. Маршака, С. Михалкова и др.), современных произведений И. Семеновой, Г. Остера, Г. Юдина, детских энциклопедий о человеке.

О чтении лучше договориться заранее и наметить время и место, где соберется вся семья. Это может быть большой ди​ван, ковер, круглый стол. Заранее планируется, какое произ​ведение или книга будет сегодня прочитана и обсуждена. Тема может быть подсказана проблемами в здоровье у одного из чле​нов семьи, общими семейными задачами и пр. Так, например, чтобы преодолеть нежелание малыша умываться и мыть руки с мылом можно прочитать и обсудить стихотворение А. Барто «Де​вочка чумазая». Плохой аппетит можно побороть, используя произведение С. Михалкова «Про девочку, которая плохо ку​шала». Весной, когда возрастает количество респираторных за​болеваний у детей, можно обсудить вопрос закаливания и про​читать С. Михалкова «Про мимозу» или И. Семеновой «Учусь быть здоровым, или как стать Неболейкой».

Чтение и обсуждение не должно превратиться в назида​ния и упреки. Художественное слово само дойдет до созна​ния ребенка, лучше после прочтения произведения спросить мнение детей о персонаже, проанализировать причины их по​ступков и предложить малышам помочь им справиться с про​блемами. Обсуждения произведений может быть сведено к формулировке семейных правил или кодекса здоровья, каса​ющихся режима дня, закаливания, питания и других состав​ляющих 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 быст​ром 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!
Во что и как играть во дворе?
Двор может быть разным по размерам, ухоженным или неуютным, пригодным для массовых игр или неподходящим. Весьма часто старшее поколение проявляет похвальную инициативу в озеленении двора, и он превращается в уютный тенистый садик с краси​выми клумбами, где приятно посидеть на скамеечке, погулять с малышом в коляске, но в нем совсем не остается места для детей четырех — десяти лет, которым нужен простор для бега, игр с мячом, ракетками. Оставшиеся асфальтированные площадки для игр со скакалкой, обручем, в классики занимаются под место для парковки автомобилей. Поэтому жильцы дома могут принять уча​стие в планировке своего двора с учетом интересов всех возраст​ных групп.

Даже если двор небольшой, всегда можно найти место для размещения незатейливых спортивных снарядов. Наиболее лю​бимыми из них являются лестница, расположенные на разной высоте перекладины для подтягиваний и переворотов, качели, шест для лазания, баскетбольная корзина. Из старых ненужных автопокрышек разного размера можно изготовить весьма полез​ные тренажеры для детей от трех до пятнадцатилетнего возрас​та. Хорошо, когда имеет место открытая веранда, где могут быть размещены стол для тенниса, кольцебросы, скамеечки. В таком дворе всегда есть чем заняться в любую погоду и сезон. Но, к сожалению, возможности жильцов не безграничны, а помощи пока ждать, к сожалению, не от кого, приходится самим орга​низовывать полезный досуг.

Несомненно, наличие физкультурно-спортивного оборудова​ния во дворе является одним из определяющих условий для по​лезной и содержательной деятельности детей по месту житель​ства. Однако иногда даже на хорошо оснащенных дворовых пло​щадках занятия детей однообразны, а имеющийся инвентарь используется не по назначению. Дети разобщены и не проявля​ют инициативу в организации групповых и массовых игр, со​стязаний.

Анализ ситуации позволяет сделать вывод о том, что детям нередко нужна помощь заинтересованных взрослых. Именно от их инициативы и предприимчивости зависит содержание и на​правленность досуга детей во дворе.

Ребята, проживающие в старых небольших домах, обычно хорошо знакомы друг с другом, поэтому их общение протекает легко и свободно. В более затруднительном положении нахо​дятся дети новостроек. Поэтому здесь им на помощь могут прий​ти родители. Детей дошкольного возраста редко отпускают гу​лять одних, поэтому мама или папа, отказавшись от пассивно​го присмотра за ребенком, могут принять участие в организации группки детей — сверстников для совместной игры.

Но как научить играть ребят вместе. Обычно дворовые ком​пании состоят из разновозрастных ребят, и тогда процесс пе​редачи «опыта» младшим проходит без вмешательства взрос​лых. Последние могут быть равноправными партнерами по играм (особенно спортивных, таких как городки, волейбол, баскетбол, футбол) или судьями.

Если в доме проживает много дошкольников, не посеща​ющих дошкольные образовательные учреждения, то взрослым необходимо помочь детям научиться играть вместе. Как изве​стно, это не простая задача. В этом деле инициативу может взять на себя кто-то из родителей, гуляющих с ребенком. В силу того, что дети очень подражательны и заинтересовать их может не столько слово, сколько действие или наглядный пример, можно начать играть со своим малышом и одним-двумя соседскими ребятишками. Многие дети сначала явля​ются просто наблюдателями, а потом охотно присоединяют​ся к веселой компании.

Убедившись, что дети справляются самостоятельно, взрос​лому можно уйти «в тень», предоставив возможность верхо​водить 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 использовать интересные, демократичные приемы распределения ролей. Это, конечно, пришедшие к нам из глуби​ны веков считалки. Веселые, озорные, напевные, поучительные считалки передаются из поколения в поколение и являются кла​дезем народной мудрости, учат считать, четко и быстро скан​дировать сложные звуки и слова, расширяют словарный запас и представления детей об окружающем мире.

Если каждый ребенок будет знать хотя бы пять считалок, то, обмениваясь этим опытом с другими детьми, уже через неделю-вторую 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.
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!
Можно использовать другой, более быстрый способ выбора водящего. Это — «стрелочка». Один игрок становится в круг с вытянутой вперед рукой, закрывает глаза и раскручивается в любую сторону (с этой целью можно использовать кеглю, го​родок и т.п.). Остановившись, открывает глаза. Тот, на кого ука​зывает его рука-стрелка (острый конец кегли), является водя​щим. Еще один способ выбрать 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 раз​делиться «по сговору». Игроки разбиваются по парам и сгова​риваются между собой кто как будет называться (используют​ся названия растений, городов, рек, животных, транспорта и др.). Затем двум капитанам 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 капаться. Для этого берут палку (зонтик, лопатку, веревку) и представитель одной команды обхватывает ее у основания, затем другой берется рядом, затем опять первый и т.д. Чья рука окажется последней, тому водить или начинать игру.
Есть другой способ — бросить жребий. Можно использовать монету (орел, решка), а можно угадывать в какой руке спрятан камушек, пуговица. Отгадавшая команда начинает игру.

Что делать, если ребенок ходит в детский сад, а на вечерние прогулки времени у работающих родителей не остается?
Попробуйте посмотреть глазами ребенка на дорогу из дома в детский сад или школу. Используйте возможность общения и игры с малышом по дороге. Умные мама или папа никогда не запретят ребенку пройти по бордюру, спрыгнуть, пробежать змейкой между кустов и деревьев, пропрыгать на двух ногах и поочередно на каждой, пробежать метров 20—30. И уж никуда не годится, когда вечно опаздывающие родители везут закутан​ного до неузнаваемости малыша в детский сад на санках, ли​шая его естественной возможности 20—30 минут активно под​вигаться с пользой для своего здоровья.

Как правильно организовать лыжную прогулку?
Продолжительность семейных лыжных прогулок должна быть не более четырех часов, чтобы не нарушать режим дня. В прогулку лучше отправляться при температуре воздуха не ниже 12 мороза и в безветренную nom/iv 11итпадцать минут ходьбы на лыжах чередуются с пятиминутным перерывом. Всего длительность передвижения со старшими дошкольниками в один конец долж​на составлять не более 40—45 минут. В оба конца физически под​готовленный ребенок пяти лет можем преодолеть до 2,5 км, шести-семи лет — до 4—5 км. На поляне, на горке можно организо​вать игры-забавы «Догони папу», «Шире шаг», «Веселый слалом», катание в парах с горы. На прогулку необходимо предусмотреть горячий завтрак (сладкий чай в термосе, блинчики, сушки, су​харики), который не только согревает участников прогулки, но и приносит удовольствие от семейного «застольного» общения в заснеженном лесу, делая прогулку незабываемой.
Форма и содержание летнего семейного отдыха во многом определяется материальными возможностями родителей. Имен​но этот фактор является решающим при выборе «куда поехать». Безусловно, путешествия в американский или французский Диснейленд — весьма привлекательная форма отдыха для се​мьи с большим достатком. Однако, длительный характер акк​лиматизации ребенка, разница в часовых поясах, высокая его восприимчивость к разного рода инфекциям, сложности с до​рогой, отсутствие привычной пищи и другие обстоятельства выступают достаточно обоснованными аргументами в пользу перенесения дальних путешествий с детьми до 6—7 лет на бо​лее поздний период.

Не рекомендуем планировать дальние путешествия с малень​кими детьми по территории России и в ближайшее зарубежье, т.к. это связанно с изменением привычной климатической зоны и может привести к заболеваниям ребенка.

Как правильно организовать отдых с детьми на море?
Если ребенку уже исполнилось пять лет, он достаточно хоро​шо закален, родители могут спланировать совместное путешествие и отдых с ребенком на море, в горах и т.д. Впечатления, полу​ченные ребенком в этом возрасте, остаются в памяти на всю жизнь. Комплекс оздоровительных мероприятий, связанных с купанием ребенка в море или прогулками по горам позволяет приобрести тот запас жизненной энергии, которым он «питается» в течение года. Именно поэтому наибольшее количество детских и семей​ных здравниц расположено на Крымском полуострове, климат ко​торого — прекрасное профилактическое средство от заболеваний органов дыхания и сердечно-сосудистой системы.
Многие семьи в вопросе выбора места отдыха полагаются на свои знания, привычки, определенные семейные традиции и т.п. Как показывает здравый смысл и опыт, поездку с дошколь​никами лучше планировать в те места, где родители бывали ра​нее (тем более, если семья едет отдыхать «диким» способом), чтобы обезопасить себя от лишних хлопот и трудностей -по по-
иску подходящего жилья, места расположения автостанции, рынка, почты, аптеки и других необходимых точек. При опре​делении места отдыха с детьми, имеющими отклонения в здо​ровье, необходимо посоветоваться с семейным врачом и опре​делить те зоны, которые наиболее благоприятны для малыша и будут способствовать улучшению его состояния.
Чем занять ребенка по дороге?
Если поездка задумана на личном автомобиле и достаточно продолжительна по времени (более суток), то она обязательно должна предусматривать кратковременный отдых в лесополосе, где дети со взрослыми могут выполнить несколько игровых уп​ражнения и покушать. Чувство усталости, возникающее от на​хождения долгое время в относительно неподвижном состоя​нии, однообразия мелькающих за окном картин, быстро про​ходит, если взрослые предложат выполнить веселую гимнастику. Можно предложить комплекс упражнений на выпрямление по​звоночника и улучшение кровотока в нижних конечностях («по​тянись», «повороты влево, вправо», «мельница» — круговые вращения руками, «велосипед» — сгибание и разгибание ног, лежа на спине, приседания, подскоки). Достаточно эффектив​ными окажутся подвижные игры типа «Догони», «Выше ноги от земли» и др.

Выполнение физических упражнений вызывает активную ра​боту мышц, а это, в свою очередь, усиливает кровообращение и тем самым повышает интенсивность работы сердца, дыхания, активизирует деятельность симпатической нервной системы, в целом снабжение кровью мозга. Все это вместе влияет на вос​становление эмоционально-положительного состояния психи​ки ребенка. Исчезнут усталость, капризы детей и они снова охотно продолжат путешествие.

На ночь следует останавливаться в кемпинге или заночевать в палатках в лесополосе. Движение лучше начать после корот​кой гимнастики и завтрака ранним утром (около 6 часов), когда солнце еще низко над горизонтом и не загружена транспортом автомагистраль.

Если спланировано путешествие железнодорожным транспор​том, то в дорогу необходимо взять настольные игры, дорож​ные электронные игрушки, книги. В дороге необходимо при​держиваться привычного режима дня. А в качестве физкультур​ных минут предложить ребенку несколько упражнений, которые можно выполнить на ограниченном пространстве.
Для ребенка 5 — 7 лет это может быть следующая гимнас​тика:
1.
«Потянись». И.П. лежа на спине на нижней полке. 1 — поднять руки вверх и потянуться как можно сильнее (на​прячь мышцы всего тела); 2 — опустить руки вниз, носки ног раскинуть (расслабиться). 4—5 раз.

2. «Складной перочинный ножик». И.П. то же, прямые руки вверх(открытый ножик).  1 — Одновременно подтянуть пря​мые ноги и руки, сомкнув их на уровне живота (ножик закрылся), 2 — И.П. (ножик открылся). 3—6 раз.
3. «Веселые ноги». И.п. лежа на животе, подбородок лежит на согнутых в локтевых суставах руках. Попеременное сги​бание и разгибание ног. Не менее 30 раз.
4. «Велосипед»: И.п. лежа на спине, руки за голову. Враще​ние ногами перед собой, имитируя движение на велоси​педе. 2—3 раза по 15 сек — в чередовании с отдыхом.
5. «Приседания». И.П. стоя лицом к столику, держась двумя руками за его край. 1 — Приседание; 2 — выпрямление. 8—10 раз.
6. «Дотянись до полки». И.п. стоя лицом к полке, руки опу​щены. 1 — Подняться на носки и достать руками верх​нюю полку(вдох), 2 — И.П. (выдох). 5—6 раз.
Упражнения необходимо выполнять в присутствии и при не​посредственной помощи и страховке взрослого, чтобы колеба​тельные движения вагона не травмировали ребенка.
Во время стоянок необходимо выходить с детьми на плат​форму, чтобы немного подвигаться (потягивания, прыжки на месте и с продвижением, бег на месте, приседания) и поды​шать свежим воздухом.

Как правильно организовать режим дня?
Отдых на море связан, к сожалению, не только с прият​ными впечатлениями, но и может быть омрачен пережива​ниями и болезнями, если родители не придерживаются принципа постепенности и индивидуализации в подборе средств оздоровления. В этом случае солнце и вода могут стать не друзьями, а врагами ребенка и оставить в его памяти и на теле долго незаживающие «раны». В связи с этим, роди​тели должны продумать жесткий режим дня, которому не​обходимо неукоснительно следовать и объяснить его целе​сообразность детям.

Известно, что лучшее время для получения солнечных ванн — это раннее утро. Поэтому подъем должен быть ран​ним (не позже 8 часов). После легкого завтрака можно сразу отправиться к морю, Утренние часы с 9 до 10 являются самы​ми оптимальными для оздоровления. При этом необходимо за​ранее позаботиться об оборудовании места отдыха, чтобы ре​бенок большую часть времени находился под навесом. В пер​вые дни пребывания на море малышу достаточно 10—15 минут пребывания на открытом солнце, затем постепенно это вре​мя можно увеличивать до 20—30 минут. При этом рекомен​дуется пользоваться защитными кремами, эмульсиями, пре​дохраняющими кожу ребенка от ожогов. Голова ребенка дол​жна быть всегда закрыта панамой, кепкой, шляпой и т.п.

Купание в море для большинства детей связано только с при​ятными ощущениями, и они готовы долгое время проводить в воде. Поэтому родителям следует дозировать время купания (во избежании переохлаждения и солнечных ожогов).
Однако некоторые дошкольники испытывают страх перед морской стихией, отказываются от входа в воду. Родителям не следует вопреки отказам ребенка насильно затаскивать его в море и доводить до истерики. Подобные эксперименты, как пра​вило, не дают положительных результатов. Увещевания типа «смотри — никто не боится купаться», устыжения ребенка вы​зывают еще большую негативную реакцию. Лучше предоставить право ребенку самому определить, когда и при каких условиях он сделает первый шаг в воду. А стимулировать его могут пла​вающие игрушки (мяч, кораблики, спасательный круг и т.п.), ласковый голос мамы, игры других детей рядом. Можно пред​ложить малышу походить по воде вдоль берега, собрать камуш​ки. Игры на мелкоте быстрее убедят малыша в безопасности и приятности этой процедуры, и постепенно он сам захочет ос​ваивать новые глубины. Родители не на минуту не должны ос​тавлять без присмотра детей в воде. Следует рассказать им о ме​рах безопасного поведения на море.

Чтобы времяпрепровождение на пляже было содержательным и веселым можно организовать совместные игры детей с роди​телями «Собачка», «Летающая тарелка», «Салки». Эти игры мож​но проводить на берегу и на мели. Дети очень любят игры в воде типа «Невод и морские рыбки» (дети-рыбки заходят в воду, а родители, стоящие в глубине, стараются их догнать), «Море волнуется» (под текст «море волнуется раз, море волнуется два, море волнуется три — морская фигура на месте замри» дети изображают разные морские фигуры. По слову «замри» — иг​роки стараются застыть в определенной позе и удержать рав​новесие в волне, а водящий (мама или папа) осаливают тех, кто не сумел это сделать). Если дети уже умеют плавать, то мож​но организовать гонки в воде «Кто быстрее доплывет до бере​га», соревнования «Кто дальше пронырнет», игровое упражне​ние «Достань со дна камушек», «Кувырок в воде» и т.п.
С 11. 00 свободное время лучше провести в тени (в парке, в те​нистой аллее, на веранде, где можно почитать, поиграть в спокой​ные игры, порисовать). Если ребенок отказывается от горячего обе​да, не стоит настаивать на меню из трех блюд. Плотный обед мож​но перенести на более прохладное время (16.00—17.00). А в полдень приготовить второй завтрак из овощей, фруктов, сока.
После второго завтрака — обязательно тихий час в прохладе. Это позво​лит скоротать самые жаркие часы и отдохнуть эмоционально. Пос​ле 16.00 можно снова пойти на море, а вечером — отдохнуть в детском парке, погулять по морским аллеям, сходить в музеи, на выставки, в театр, осмотреть местные достопримечательнос​ти, устроить пикник у подножия горы, организовать семейный праздничный ужин «Ура! Каникулы! или «Здравствуй, море!», по​кататься на катере... Вариантов очень много. Дети с удовольстви​ем принимают участие в составлении программы отдыха и яв​ляются лучшими контролерами по ее претворению в жизнь.
Вечер у моря — прекрасное время для занятий изобразитель​ной деятельностью. Расположившись всей семьей в живописном месте, можно научить малыша видеть и создавать своими ру​ками прекрасное. Если в семье уже сформированы давние тра​диции, то можно прихватить с собой маленькие этюдники, если их нет — обойтись просто альбомом и красками. На закате ин​тересно посидеть у моря и помечтать. Семьей можно провести конкурс на самую интересную фантастическую историю, кон​курс-викторину «Кто споет больше песен о море, о ветре, о чайках», конкурс на самую необычную фотографию.
Как интересно провести семейный отдых, не уезжая далеко от дома?

Главное — обязательно сменить проживание в городской квартире на отдых в природных условиях. Таким вариантом мо​жет быть отдых на даче, в деревне.
На дачном участке необходимо оборудовать место для от​дыха и занятий спортом всей семьей. Пусть это будет совсем
небольшая площадка (около 10 кв. метров), но при рацио​нальной планировке на ней можно разместить качели, тур​ник, канат, лестницу, баскетбольное кольцо, простейшие тренажеры и т.п. На площадке можно проводить индивиду​альные тренировки, соревнования типа «Кто дольше прови​сит на перекладине», «Кто самый сильный» (подтягивание), «Ловкие баскетболисты», «Меткий стрелок» (игра в дартс или кольцеброс). Такие веселые соревнования между всеми чле​нами семьи в тени фруктового сада доставят удовольствие и старшим, и младшим.

Если на даче имеется веранда, то занятия и игры всей се​мьей можно организовывать вне зависимости от капризов при​роды. На даче всегда должен быть набор разных настольно-печатных игр, комплект изобразительных средств (фломастеры, краски, карандаши), бумага, пластилин, клей, чтобы можно было разнообразить деятельность детей.

Чтобы отдых на даче имел не только оздоровительное, но и познавательное и воспитательное воздействие, родители могут продумать некоторые общественно значимые обязанности для каждого ребенка. Так, у каждого ребенка может быть персональ​ная грядка, куст, деревце, за которыми он будет ухаживать в течение всего сезона, начиная с посадки и до сбора урожая. Старшим дошкольникам можно поручить кормление домашних животных, мытье посуды, уборку территории и т.п. Вместе со взрослыми можно изготовить календарь погоды и вести наблю​дения за ее изменениями. На балконе второго этажа можно обо​рудовать специальную «обсерваторию», в которой можно вес​ти вечерние наблюдения за звездами. На чердаке или в сарае — оборудовать мастерскую, в которой мальчишки вместе с папой или дедушкой могут ремонтировать и конструировать мебель, дачный инвентарь, изготавливать поделки из дерева и бросо​вого материала.

Если участок расположен недалеко от леса, водоема, то се​мейные прогулки могут стать удачным дополнением к отдыху на даче. С учетом особенности природного окружения, ланд​шафта, возраста детей, погод других факторов это могут быть: утренние пробежки по тропе с купанием в реке или озере, походы за грибами и ягодами, путешествие в бли​жайшую деревню, велосипедные  прогулки и др.
Каждая семья определяет
для себя наиболее приемлемые формы организации отдыха. Если подойти к данному вопросу с выдумкой, фантазией, то родители вместе с детьми могут составить интересную оздоровительно-развлекательную программу совместного отдыха. К участию в ней можно при​влечь соседей-единомышленников, друзей. И тогда лето на даче получится ничем не хуже, чем в дорогостоящем отеле на море. Дети должны быть главными лицами этой программы и решать самые ответственные вопросы. В этом случае они проявят мак​симум инициативы и творчества.

     Каникулы на даче могут протекать по единому сюжету «Го​род фантазеров», «В дебрях Амазонки», «Приключения на необитаемой острове», «В сказочном королевстве», «Зем​ляне и пришельцы», «Путешествие на машине времени»» и другие. В этом случае каждый член семьи получает оп​ределенную роль и разыгрывает ее в соответствии с сю​жетом. Накануне дети готовят атрибуты, декорации на изготовление которых могут пойти старые ненужные вещи, орудия труда, природный материал и пр. В зависимости от сюжета обыгрываются все режимные моменты, вклю​чая прием пищи (например, у костра в набедренных по​вязках или из космической посуды в летающей тарелке), сон (под лианами и пальмами или в сказочном ларце), труд (по уборке космического мусора или высаживании рассады цветов мудрости) и т.п.

Программа отдыха может быть построена по мозаичному принципу и предусматривать разные по содержанию и по форме проведенные дни недели. Например, день здоро​вья, насыщенный оздоровительно-физкультурными ме​роприятиями. День музыки, предусматривающий подготов​ку силами детей и взрослых концертной программы. День трудолюбивых, день смеха, день изобретателей и др. На семейном совете решается кто будет семейным корреспон​дентом и отвечать за выпуск информационной газеты. Дети могут украсить веранду или свою комнату рисунками, шар​жами, фотографиями, сделанными по теме дня.
Таким образом, каждый вид летнего семейного отдыха при​несет ожидаемый результат только в том случае, если будет за​ранее спланирован, продуман и нацелен на получение удоволь​ствия родителями и детьми от совместного содержательного времяпрепровождения.
