Консультация для родителей «Преграда простудам»
Под закаливанием принято понимать способность организма приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям внешней среды. То, что закаливание является эффективным средством укрепления здоровья, профилактики многих заболеваний, известно всем. Ещё в 1899 году видный отечественный физиолог И. Р. Тарханов в книге о закаливании дал такое определение: «К слову «закаливание» или «закал» в приложении к организму русская речь прибегает по аналогии с явлениями, наблюдаемыми на железе, стали при их закаливании, придающем им большую твёрдость и стойкость». Именно в стойкости к неблагоприятным воздействиям, прежде всего температурным, и находит отражение эффект закаливания, под которым обычно понимают способность переносить влияние низкой температуры без вредных для человека последствий. Закаливание не только повышает его устойчивость к влиянию плохой погоды, но и совершенствует, мобилизует резервные возможности адаптационных систем, чем обеспечивается профилактика простудных и других заболеваний.

Закалённый человек быстро и без малейшего вреда для здоровья приспосабливается к любым изменениям температуры окружающей среды, легко переносит холод и тропическую жару, сохраняя при этом бодрость и высокую работоспособность.

Важно подчеркнуть, что закаливанием может и должен заниматься каждый человек любого возраста независимо от уровня физического развития. В процессе закаливания наряду с оздоровительным эффектом происходят перестройки и в психоэмоциональной сфере, что проявляется в повышении настойчивости, целеустремлённости, улучшении настроения, уравновешенности и выдержанности. Поэтому закаливание должно занимать ведущее место в воспитании здорового ребёнка.

Как средство повышения защитных сил организма закаливание возникло в глубокой древности. Одним из наиболее известных исторических примеров является опыт Древней Спарты, в которой, как писал Плутарх, закаливание мальчиков, будущих воинов, начиналось с грудного возраста. С семи лет они воспитывались в общественных домах в суровых «спартанских» условиях – ходили босиком в любую погоду и в самой облегченной одежде, купались в холодной воде. Девочки росли почти в таких же условиях.

Суть закаливания состоит в следующем. Постепенно изо дня в день организм подвергается влиянию воздуха, воды и солнечной радиации. Эти природные факторы действуют на кожу, подкожные ткани и слизистые поверхности, представляющие собой обширные воспринимающие зоны и содержащие огромное количество нервных окончаний – рецепторов, многие из которых избирательно чувствительны к температурным воздействиям (к холоду или к теплу). Первых из них намного больше. Человек, систематически занимающийся закаливанием, постоянно тренирует эти рецепторы, импульсы от которых поступают в высшие отделы нервной системы. Одновременно происходит и тренировка мощного сосудистого аппарата кожи и подкожной клетчатки. Просветы множества мелких кожных и подкожных сосудов под влиянием холодовых раздражителей суживаются, за счёт чего возрастает кровенаполнение в других отделах сердечно – сосудистой системы. Это один из основных механизмов выработки устойчивости к резким и быстрым похолоданиям в окружающей среде.

Здоровый закалённый человек характеризуется обязательным наличием в его организме температурного баланса, проявляющегося в сохранении температуры тела на постоянном уровне при любых воздействиях внешней среды. За счёт чего это происходит? За счёт изменений в соотношении интенсивности процессов теплоотдачи и теплопродукции. У незакалённых людей процессы теплорегуляции могут нарушаться даже при незначительных и непродолжительных охлаждениях, при этом теплоотдача превышает теплопродукцию, что ведёт к понижению температуры, особенно в области миндалин и слизистой оболочки носа. А охлаждение, как это впервые показал знаменитый Пастер, активизирует жизнедеятельность так называемых условно патогенных микроорганизмов, например, стафилококков, а также вирусов, в результате чего развивается острое респираторное заболевание. Однажды был проведён интересный эксперимент. У группы практически здоровых, но незакалённых взрослых людей исследовали микрофлору слизистой оболочки носа до и после охлаждения. Оказалось, что количество микробов после процедуры возросло в тысячу раз!

Всё вышесказанное относится и к процессам, происходящим при закаливании детей. Прежде чем говорить о принципах и методах их закаливания, следует привести некоторые морфофункциональные особенности организма ребёнка дошкольного возраста.

Новорождённый ребёнок обладает далеко не совершенной системой терморегуляции, которая развивается в процессе онтогенеза. 

Из имеющихся сведений можно привести следующее. Маленькие дети характеризуются тем, что отношения поверхности кожи к массе тела у них значительно большее, чем у старших детей и тем более у взрослых. Количество и общая протяжённость сосудистой сети кожи и подкожной клетчатки примерно одинаковое со взрослыми, но расположение её более поверхностное. Сформированность физиологических механизмов терморегуляции к моменту рождения ещё недостаточная, о чём, например, можно судить по колебаниям температуры тела в первые дни и даже месяцы жизни. К сказанному надо добавить и более интенсивное потоотделение в пересчёте на 1 кг массы тела, которое у детей дошкольного возраста примерно в 15 раз превосходит показатели взрослых людей.

Всё это способствует более высокой, чем у старших детей и взрослых, теплоотдаче, что может приводить или к быстрым переохлаждениям или к столь же быстрым перегреваниям. В раннем возрасте дети сравнительно легко переносят снижение температуры тела на 2 – 3 градуса и даже на 4 – 5 градусов, тогда как повышение её уже на 1 – 2 градуса является опасным.

Первое, с чего следует начинать закаливание ребёнка,  – это избавить его от имеющегося перегревания. Если измерить температуру комнаты, в которой находится ребёнок, то чаще всего она бывает чрезмерно высокой, выше 20º. Для умываний используется слишком тёплая (+37º и более) вода. Самая же главная «беда» заключается в том, что ребёнка с первых же дней жизни приучают к излишне тёплой одежде. В специальном исследовании А. Я. Степанова доказано, что укутывание препятствует нормальному развитию терморегуляции у детей. Перегревание нарушает и обменные процессы, снижает сопротивляемость к инфекциям, что приводит к развитию не только респираторных, но и других болезней.

Основное правило – соответствие погоде на данное время дня, а не сезону, как указано в некоторых пособиях. Ребёнок, находящийся на открытом воздухе, должен быть одет так, чтобы при отсутствии движений на короткое время он испытывал ощущение зябкости.

Итак, первое условие эффективного закаливания – это рациональная одежда. Не следует в помещении надевать на ребёнка шерстяные кофты и колготки, надо устранить также тёплые шарфы, закрывающие его уши. Одежда на улице и дома не должна препятствовать движениям ребёнка.

Особенно внимательно надо относится к одежде мальчиков, ибо совершенствование системы терморегуляции у них проходит, как показано в исследовании, более медленными темпами, чем у девочек. Если у девочек в возрасте 5 – 6 лет терморегуляторная функция существенно активизируется за счёт физической терморегуляции, то у мальчиков этого же возраста она продолжает оставаться такой же, как и в более раннем возрасте, то есть с высокой теплопродукцией и соответственно интенсивной теплоотдачей.

Обувь ребёнка также должна рассматриваться как эффективное не только гигиеническое, но и закаливающее средство, особенно в домашних условиях.

Из исследований известно, что на подошвенной поверхности стопы имеется значительно больше температурных рецепторов, чем на остальных участках кожи. Вместе с тем давно выявлена непосредственная связь этих рецепторов со слизистой оболочкой верхних дыхательных путей, а также буквально со всеми внутренними органами. Проведены и специальные исследования, в которых доказано высокая закаливающая эффективность хождения босиком.

Большинство маленьких детей любят ходить босиком. Начинать лучше с малых и непродолжительных воздействий, например, приучать ребёнка находится некоторое время (до 3 – 5 минут) босиком на коврике или одеяле. В жаркие летние дни можно побегать по траве или по песку; затем можно разрешать бегать босиком по паркетному полу в комнате. Постепенно время хождения босиком дома увеличивается до 15 – 20 минут.

Какую одежду лучше всего использовать с учётом гигиенических и оздоровительных требований? Детскую одежду обычно шьют из гигроскопических, то есть хорошо впитывающих и испаряющих влагу, тканей. Такими являются хлопчатобумажные ткани, тогда как синтетические – воздухонепроницаемые – способствуют перегреву и усиленному потоотделению, использовать их для одежды детей не стоит.

Главное – одевать детей на данное время дня.

Лучшая обувь для детей кожаная, с каблуком не более 8 мм, прочным задником с заглаженными краями. В осеннее – зимний период обувь надо приобретать на размер больше, летом – по размеру.

Основное требование к домашней обуви – удобство, поэтому хорошо надевать сандалии или тапочки с каблуком, не стоит применять для ежедневной носки «чешки». Дома дети могут обходиться без обуви, ходить босиком, о чём уже говорилось.

Следующее условие эффективного закаливания – поддержание рационального, опять-таки не перегревающего температурного режима в помещениях. Ребёнок с маленького возраста должен быть приучен хорошо себя чувствовать при температуре в комнате не выше 18 градусов.

Г. Н. Сперанский подчёркивал также необходимость искусственного создания контрастных температур в быту ребёнка. Охлаждения – хорошее закаливающее средство, которое можно применять и у детей в игровой форме. Например, когда ребёнок ещё не спит и согрелся, можно быстро сдёрнуть одеяло и спустя несколько секунд опять набросить его на ребёнка. Такая забава нравится многим детям.

Обычно, когда речь идёт о температуре воздуха в помещениях, указываются определённые цифры с постоянной температурой. С физиологических позиций это не совсем правильно, так как механизмы терморегуляции лишаются возможности для тренировки. Поэтому желательно в помещениях для детей создавать условия для колебаний температуры в определённом диапазоне. Так, для детей в возрасте 4 – 6 лет такой диапазон может на первых порах не превышать 3º – 4º, то есть температура колеблется в диапазоне от + 18 до + 22 градусов, затем разница может увеличиваться до 5º – 6º. Такой динамичной температурный режим должен быть связан с характером или, точнее, видом деятельности ребёнка. В условиях подвижной игры воздух может быть более прохладным, при спокойной деятельности – более тёплым. Спать ребёнка надо постепенно приучать при открытой форточке.
Итак, правильное использование теплозащитных свойств одежды и регулирование температуры помещений являются обязательными условиями эффективного пассивного закаливания.

Под активным закаливанием понимается применение специальных температурных дозированных воздействий, то есть закаливающих процедур (воздушных и солнечных ванн, обливаний).

Первый принцип – систематичность и последовательность. Закаливание должно проводиться по возможности ежедневно, независимо от погодных условий и занимать определённое место в режиме дня ребёнка. Перерыв в применении процедур быстро приводит к исчезновению их эффективности. Важно также соблюдать последовательность в проведении закаливающих процедур, начиная с более щадящих и мене интенсивных воздействий с постепенным переходом к более сильным. Полезно при этом помнить известные в физиологии правила: слабые раздражители обычно помогают деятельности функциональной системы, сильные противодействуют, а сверхсильные могут вызывать противоположный эффект.

Следующий принцип – учёт индивидуальных особенностей ребёнка и состояния его здоровья. Уже давно было установлено, что закаливающие факторы по-разному сказываются на состоянии человека.

Можно ли начинать закаливание детей, часто болеющих респираторными заболеваниями? На этот вопрос в самой общей форме можно ответить утвердительно, однако методы и приёмы закаливания должны быть более щадящими в период выздоровления. Разумеется, во время заболевания в каждом таком случае должна носить индивидуальный характер. Любые применяющиеся закаливающиеся воздействия должны вызывать положительные эмоции у ребёнка. Плач и двигательное беспокойство снижают, а то и полностью ликвидируют эффект закаливания, тогда как положительные эмоции его закрепляют.

Существующие методы закаливания можно разделить на 2 группы: традиционные и нетрадиционные. Из первых наиболее удобными для реализации у детей любого возраста, физиологически обоснованными и уже давно доказавшими свою действенность являются методы закаливания воздухом. Ежедневные прогулки (не менее 4 часов) детей дошкольного возраста, а также дневной сон на свежем воздухе, могут и должны быть эффективным методом закаливания ребёнка в каждой семье.

Традиционный метод воздушных ванн для закаливания детей заключается в постепенном снижении температуры воздуха от + 20º  до + 10º.

Нетрадиционный метод контрастных воздушных ванн. Суть метода состоит в следующем.

До и во время дневного сна в комнате для проведения эксперимента устанавливается температурный режим в + 14º или + 15º. Для этого периодически открываются окна, тогда как в соседней групповой комнате с помощью отопительных устройств температура воздуха повышается до + 25º. По окончании дневного сна ребёнок в трусах и майке занимается в течении 10 – 15 минут подвижной игрой, перебегая из одной комнаты в другую и подвергаясь тем самым контрастным воздушным воздействиям. Затем постепенно разница температур может быть для ребёнка 5 – 7 лет увеличена до 13º - 15º. Этот метод показывает высокую эффективность.

Контрастные воздушные ванны можно легко использовать и в домашних условиях. Проснувшись утром чуть раньше ребёнка, укройте его одеялом, распахните форточку и доведите температуру в спальне до + 14º или + 15º, далее проводите подвижную игру с перебежками из прохладной комнаты   в тёплую комнату.
Такие контрастные воздушные ванны можно проводить круглогодично.

Ещё одной закаливающей воздушной процедурой является сон на свежем воздухе или в спальне с открытыми форточками. Очень полезен дневной сон на балконе, веранде. Приучать ребёнка к этому можно при температуре воздуха не ниже + 15º.

Солнечные ванны также представляют собой хорошее закаливающее и общеукрепляющее средство. В солнечном спектре инфракрасные лучи оказывают на организм тёпловое воздействие, что способствует улучшению кровотока. Ультрафиолетовые лучи обладают слабым тепловым и выраженным химическим и биологическим эффектом, способствуя образованию в организме витамина Д с его антирахитическим действием, и повышают обменные процессы.

Самое важное влияние ультрафиолетового излучения заключается в его бактерицидности, уничтожении многих бактерий и вирусов, повышении сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Загар, образующийся в результате накопления в коже пигмента меланина, предохраняет от избытка радиации и от ожогов.

Длительность первых солнечных ванн при температуре воздуха не ниже +19º, + 20º не должна превышать 5 – 6 минут в утренние (с 8 до 11) или послеобеденные (с 17 до 19) часов. Время каждой последующей ванны должно проходить в движении, занимаясь, например, подвижной игрой; при этом должен быть обязательно надет лёгкий головной убор с козырьком. Спустя несколько дней полезно чередовать пребывание ребёнка на солнце и в тени с интервалами вначале в 5 – 10 минут, затем в 15 – 20 минут. После приёма солнечных ванн ребёнку стоит искупаться, предварительно некоторое время проведя в тени.

Вода для закаливания применяется с древнейших времён и представляет собой более сильное средство, чем воздух, благодаря очень высокой теплопроводности. Наверное, нет здорового ребёнка, которому водные процедуры не доставляют радости и не оказывают оздоровительного эффекта.

Все традиционные методы водного закаливания делятся на местные и общие. К первым относятся умывания после ночного и дневного сна, мытьё рук и ног, игры с водой. Ко вторым – обтирания, обливания, души, купания. В частности, обливанием стоп водой с постепенно снижающей температурой (начиная с + 28º, 27º). Через 1 – 2 дня температура воды снижается на 1º – 2º. Длительность обливания 20 – 30 секунд. Конечная температура + 14º, + 15º. После обливания ноги тщательно вытираются. Также эффективны у детей 5 – 7 лет полоскания горла сначала тёплой, затем прохладной и холодной водой, которые удобно проводить во время утреннего туалета.

Одним из действенных методов водного закаливания являются купания в открытых водоёмах, когда на организм действуют все природные факторы. Длительность первых погружений в воду при температуре воды + 25º, + 23º не должна превышать нескольких минут. Постепенно время купания можно довести до 15 минут при двух-трёх повторений в течение дня.

Одним из простых, удобных и в достаточной мере надёжных критериев может быть наблюдение за поведением ребёнка. Многие родители боятся появления дрожи, а между тем именно её начало чётко означает конец купания; ребёнок должен выйти из воды, обтереться (не растираться!) полотенцем и некоторое время побыть на солнце.

Находясь в воде, ребёнок должен двигаться; лучше всего для этого подходят игровые упражнения с мячом на мелководье, которые проходят в весёлой обстановке и могут продолжаться довольно долго с пользой для здоровья.

Из нетрадиционных методов закаливания наиболее эффективными, не требующими больших затрат времени, физиологически обоснованными и общедоступными, в том числе и для детей дошкольного возраста, являются приёмы контрастного душа, когда потоки тёплой или горячей воды сменяются потоками прохладной или холодной воды. Тем самым обеспечивается тренировка нервно-сосудистого аппарата кожи и подкожной клетчатки к разнонаправленным термическим воздействиям. Вместе с тем сказывается и стимулирующий эффект на нервную систему.

У детей дошкольного возраста процедура контрастного душа может применяться после проведения курсов менее сильных факторов (воздушных ванн, обтираний). Процедурой, непосредственно предшествующей приёмам контрастного душа, могут быть контрастные ножные ванны, когда ребёнок погружает ноги поочерёдно в тазы, наполненные водой разной температуры. Методика контрастного душа следующая.

После утренней зарядки ребёнок в ванной обливается от шеи тёплой + 36º водой в течение 30 – 40 секунд, затем температура воды снижается на 2º – 3º и действует 15 – 20 секунд, далее процедура повторяется. Через 3 – 4 дня длительность обливания менее тёплой водой доводится до 30 секунд. Через 10 – 12 дней разница в температуре воды увеличивается ещё на 2º – 3º и так постепенно в течение 2,5 – 3 месяцев разница в температуре горячей до + 38º или + 40º и прохладной до + 20º или + 18º доводится до 20º у детей 5 – 7 лет и до 15º у детей помладше. По окончании каждой процедуры кожа вытирается махровым полотенцем. 

Принципиально важная особенность состояния закалённости – обратимый его характер: нельзя закалиться «в запас», так как уровень устойчивости к холоду поддерживается регулярным выполнением закаливающих процедур. Стоит их прекратить, и устойчивость к охлаждению довольно быстро снижается. Отсюда следует важный вывод: не обольщайтесь тем, что начали закаливать своего ребёнка ещё малышом. Усилия должны быть продолжены. С другой стороны, и начать закаливание никогда не поздно.
Консультация для родителей. Ноябрь 2015 год.

Оптимизм и здоровье ребёнка.

Здоровый, весёлый. Эти два понятия всегда стоят рядом. Здоровье станет полным, если ему сопутствует бодрое настроение, жизнерадостность, оптимизм. И это действительно так. Связь психического и физического здоровья наглядно проявляется у детей. Посмотрите на здорового ребёнка. Глаза его горят живым интересом ко всему происходящему, он улыбается, готов играть, бегать, веселиться. Бодрость, несомненно, рождается физическим здоровьем, нормальным течением всех физиологических функций организма. Но связь может быть и обратной: здоровье рождается бодростью.

Исследованиями последних лет доказано, что отрицательные эмоции играют огромную роль в формировании гипертонической болезни, стенокардии, сердечно – сосудистых катастроф. Врачебный опыт показывает, что у пассивных, мнительных, скептически настроенных людей любое заболевание протекает тяжелее, труднее поддаётся лечению, длится дольше. Вот почему воспитание оптимизма, жизнерадостности, доброжелательности должно войти в круг забот о здоровье ребёнка, о его счастье.

Тревожась по поводу малейшего насморка или кашля ребёнка, многие родители оставляют без внимания его неуравновешенность, дурные привычки, капризы, постоянное плохое настроение, иными словами – состояние его нервной системы. Причины возникновения детской нервности разные. Иногда она возникает ещё до появления ребёнка на свет, при неблагоприятных воздействиях, которые перенесла мать во время беременности.

Нервная система ребёнка очень ранима. Тяжёлые инфекционные заболевания, рахит, частые ангины, воспаление и увеличение нёбных, носовых миндалин, болезни зубов, гельминтозы (заражение глистами) – все эти заболевания и нарушают психическое состояние. 

Даже маленького ребёнка не всегда удаётся оградить от неприятных впечатлений и тяжёлых психических травм. Дети тяжело переживают разлад в семье. Будет ли проявление нервности кратковременным или затянется надолго, станет оно ярко выраженным или незначительным, наконец, самое главное, вырастет ли из нервного ребёнка нервный взрослый человек – это зависит от условий жизни.

Некоторые родители считают, что нервность вообще не может быть присуща маленькому ребёнку. Видимо, они просто не представляют себе, как она проявляется. Нервные дети отличаются тем, что впечатления, которые для здорового ребёнка проходят бесследно, у них вызывают сильную реакцию. Неожиданно увидев, например, вспышку огня, услышав громкий хлопок, вполне здоровый ребёнок может испугаться и заплакать, а у нервного ребёнка даже менее интенсивные раздражители вызывают различные ответные реакции: он  долго и громко плачет, долго не может успокоиться, начинает бояться всякого звука, шума. Нервные дети не скоро избавляются от испуга, помнят о происшедшем неделями, месяцами.

Нервные страхи следуют отличать от характерных для детей настороженности и застенчивости, возникающих в необычной обстановке. Черты упрямства, негативизма (стремление делать противоположное тому, о чём их просят) могут проявляться у всех детей, однако у здорового ребёнка эти явления временны, незначительно выражены. У нервных детей упрямство и негативизм очень часто затягиваются надолго.

Самый тонкий показатель состояния нервной системы – сон. Нервные дети засыпают с трудом, сон их чуток и прерывист. Они часто вскрикивают, беспокойно ворочаются, их пугают страшные сновидения, они нередко вскакивают среди ночи. Не каждому нервному ребёнку присущи все эти особенности, даже отдельные признаки нервности должны насторожить родителей. Надо стремиться, как можно раньше их уловить и предотвратить формирование невропатических черт характера.

Как же сделать, чтобы ребёнок был всегда жизнерадостным? Надо, чтобы он сам учился находить в окружающей обстановке радость, умел извлекать интересное из повседневного, обыденного, всё, что он делает, делал бы с удовольствием.

Очень важно воспитывать у детей самостоятельность. Никогда не делайте за ребёнка то, что он может и должен сделать сам! Давайте ему какие-либо посыльные поручения и следите, чтобы они были выполнены. Похвалите за хорошее выполнение.

Тон разговора с каждым ребёнком (а с нервным тем более) должен быть всегда ровным, спокойным. Будьте одновременно мягки, решительны: считаясь с особенностями ребёнка, не уступайте любому его капризу. Пока ребёнок возбуждён, всякое вмешательство бесполезно и может только усилить его упрямство. Но как только успокоился, необходимо разъяснить ему недопустимость такого поведения. Терпение, ровное к обращение и спокойствие, всегда приводят к положительным результатам.

Врачи и педагоги возражают против чрезмерного заласкивания детей. Заласканный, изнежённый ребёнок растёт болезненным, плохо подготовленный к жизни, к преодолению трудностей. Но это не значит, что с детьми надо быть строгим. Теплота родительской любви необходима ребёнку. Он должен чувствовать, что его любят, им дорожат, с ним считаются. Уважайте в маленьком человеке личность! Ребёнок, выросший в атмосфере любви, будет и сам эмоционально богаче, способнее на проявление чуткости и внимания к другим людям.

Очень важно, чтобы в семье соблюдался распорядок дня. Разумный, устоявшийся ритм труда, отдыха, питания, она создаёт наиболее благоприятные условия для организма, и в том числе для нервной системы. Режим – лучшее средство предупреждения нервности и борьбы с её проявлениями, воспитания организованности, собранности.

В арсенал воспитательных средств обязательно должно войти закаливание. Применяйте водные процедуры – обтирания, обливания, душ. Они благотворно действуют на нервную систему, повышают общий тонус, создают ощущение бодрости. «Холодная вода – мимолётная радость», - говорил замечательный польский педагог и детский врач Януш Корчак. Пусть ребёнок получает эту радость, привыкает искать её. Однако учтите, что нервные дети особенно чувствительны к колебаниям температуры. Не пытайтесь сразу сделать из ребёнка спартанца: к прохладной воде приучайте его постепенно, водные процедуры организуйте так, чтобы они всегда были приятны ребёнку. Старайтесь, чтобы как можно больше времени ребёнок проводил на свежем воздухе. Ходите с ним на лыжах, коньках, играйте в снежки, катайтесь с гор на санках.

Известное педагогическое правило: на ребёнка гораздо больше действует не то, что говорит воспитатель, а то, что он делает. Помните всегда об этом! Реже прибегайте к назиданиям и окрикам, больше всего стремитесь создать ребёнку правильные условия, показывайте ему пример жизнерадостности, оптимизма, уравновешенности.

Здоровая нервная система, бодрость, оптимизм – одно из важнейших условий гармоничного развития человека!
Консультация для родителей «На лыжню – всей семьёй!» ЯНВАРЬ 2016 ГОД
Снова за окном дуют ветры и на пороге зима. А вместе с ней и новые семейные развлечения.

Одно из них, бесспорно, катание на лыжах. Бодрящая прогулка на лыжах наилучшая возможность для семейного досуга.

Нередко дети испытывают дефицит общения с родителями, а такая прогулка – эта та сфера, где, во-первых, этот дефицит к обоюдной пользе уменьшается. Во-вторых, именно здесь родители всегда будут образцом для ребёнка.

Эмоциональный заряд, получаемый от совместных занятий физкультурой и спортом, расходуется всегда позитивно. Чувство товарищества и взаимной симпатии хорошо знакомо спортсменам – членам одной команды. Нечто подобное, только на более высоком уровне возникает и в спортивных семьях. Совместные прогулки в значительной мере «снимают» проблему распределения домашних дел. Семья как бы превращается в семью, принцип которой «вместе работать – вместе отдыхать».

Замечено, что в спортивных семьях, где любят совместные пешие прогулки и туристические походы, всякого рода физические упражнения, массовые спортивные соревнования, как правило, существует строгий распорядок труда и отдыха, организованность и дисциплинированность всех членов семьи. 

Очень хочется, чтоб в нашем детском саду стало как можно больше спортивных семей, где семейная зарядка, семейные прогулки в выходные дни станут нормой. В выходные дни как можно чаще устраивать «День здоровья и спорта» и ездить на лыжную прогулку в компании двух-трех семей за город вместе – так интереснее и не скучно, на привале можно поиграть, веселее кататься с горок.

Во время лыжных прогулок могут быть проведены как игровые упражнения внутри одной семьи, так и игры с участием двух-трех семей. Возраст детей в каждой семье, да и подготовка взрослых могут оказаться неодинаковыми. Поэтому, лучше составить смешанные команды, примерно равные по силам. Можно проводить игры такие как: «Быстро по местам», «Дальше, быстрее, точнее», «На горку и с горки».
В лыжный поход нужно выходить в тихую погоду при слабом ветре и температуре не ниже минус 15 градусов. В рюкзаке обязательно должны лежать запасной свитер, ветровка, термос с горячим чаем.

Желаем вам подружиться с лыжами, они дают много возможностей для весёлого отдыха всей семьей. Проведённый такой выходной день ещё больше сближает семью.

Пусть дети станут здоровыми и крепкими, их мамы и пап – красивыми и подтянутыми.

Что же необходимо родителям знать при обучении дошкольников?

Лыжные прогулки – одно из самых доступных спортивных зимних увлечений. Ходьба на лыжах укрепляет физическое здоровье детей, является отличным закаливающим средством, способствует развитию быстроты, выносливости, координации, укреплению опорно-двигательного аппарата, а свежий воздух особенно благотворен для деятельности органов дыхания. Лыжные прогулки всей семьей – это копилка совместных радостей, воспоминаний, впечатлений.

Обучение детей дошкольного возраста ходьбе на лыжах обязательно начинается с подготовительного периода. Вначале важны такие умение, как надевать и снимать лыжи, закреплять ботинки в крепления. Подготовьте всё заранее: отрегулируйте крепления, пусть ребёнок потренируется самостоятельно одеть лыжи. Такую подготовку можно провести и в помещении, так как это может занять чуть больше времени, чем Вы предполагали.

Ребёнку, особенно на первых порах, очень хочется быть настоящим лыжником и самому нести лыжный инвентарь. Не упустите этот момент: покажите простейшие правила транспортировки. Скрепленные лыжи надо расположить горизонтально носками вперед и зажать в подмышечной впадине, обхватив рукой снизу; палки взять в другую руку за середину кольцами назад.

Объясните детям правила ходьбы на лыжах:

1. Ходить, соблюдая интервал, не отставать, не наезжать на лыжи впереди идущего. 
2. Не разговаривать на дистанции.

3. Если на пути неожиданно возникает препятствие, постараться мягко упасть на бок.

Итак, подготовительный этап позади, впереди вас ждёт лыжня. Начнём с простого: предложите ребёнку постоять на лыжах, присесть, поочерёдно поднять одну и другую ногу с лыжей, поставить на снег, попытаться пройти ступающим шагом. Не спешите учить ребёнка скользящему шагу! Дайте малышу время освоиться с новой зимней забавой! Маленькие детки воспринимают движение, упражнение целиком, поэтому не показывайте ему и не объясняйте движение по частям. Покажите, как нужно перемещаться целиком. Пройдитесь немного сами, попросите посмотреть: «Смотри, как я умею!» И попросите ребёнка повторить: «А теперь покажи, как ты умеешь это делать!» Ребёнок скопирует Ваши движения полностью.

Что ещё следует знать?

Будьте готовы к тому, что лыжи придётся одевать и снимать по нескольку раз.

Дети не могут заниматься одним и тем же длительное время. Разнообразьте ваш досуг интересными заданиями, наблюдениями.

Во что можно поиграть на лыжне?

«Пройди и не задень».
Лыжные палки расставить на расстоянии 2-2,5 метра друг от друга. Пройти надо так, чтобы не задеть ни одну палку, огибая их с правой и левой стороны.

«Восьмёрка».
Обозначить на площадке цветными флажками восьмёрки, диаметр не менее 3 метров. Надо пройти по проложенной фигуре и не сойти с рисунка.

«Попади в цель».
При спуске попасть в цель снежком.

«Фонарик».
На склоне положить предмет – снежок, шишку. Спускаясь, объехать его, разводя ноги.

«В ворота».
Присев, проехать под воротами, образованными из лыжных палок.

Как определить размер лыж в соответствии с возрастом?

Для малышей высота лыжи должна быть до локтя, для старших дошкольников – по поднятой вверх руке без учёта кисти, можно и меньше. У старших крепление полужесткое, носок ботинка должен выступать из-под ремня на 3-4 см. Лыжные палки ниже уровня плеч на 3-5 см. Ботинки должны быть с широким носком, со шнуровкой и двойным языком, размер на 1-2 номера больше, что бы поместилась стелька и два носка – обычный и шерстяной.

Уход за лыжами.
Уход за детскими лыжами такой же, как и за взрослыми, они должны быть просмолены, натёрты соответствующей мазью.

Некоторые общие правила ухода за лыжами дети должны знать:

1. Перед тем, как внести лыжи в помещение, их надо: очистить от снега, протереть тряпкой.
2. Ботинки просушивать вдали от батареи отопления, вынимать стельки.
3. Уметь складывать лыжи скользящими поверхностями одна к другой: закреплять передний и задний концы.
О лыжных палках.
При ходьбе на лыжах, дети копируют движения взрослых лыжников, но не отталкиваются палками, а лишь переставляют их. Поэтому, давать или не давать лыжные палки ребёнку – решать родителям. Если малыш просит дать ему лыжные палки, то лучше не отказывать, ведь наша задача – сформировать положительные эмоции у ребёнка при катании на лыжах.

На что ещё следует обратить внимание?

На одежду. Одевая ребёнка, не перекутывайте его. Помните, что дети активны, много двигаются. Поиграть на снегу любят все дети!

