РОЛЬ СЕМЬИ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ ДЕТЕЙ

Проблема ухудшения здоровья подрастающего поколения и отчуждения родителей от детей, приобретает все большую актуальность. 
Родители, занятые на работе и домашними хлопотами, редко обращают внимание на физическое развитие своих детей. Дети заняты игрушками, компьютерами и телевизорами. Таким образом, потребность в двигательной активности ребенка не удовлетворена. Но именно в дошкольном возрасте закладываются основы крепкого здоровья, правильного физического развития, высокой работоспособности; в эти годы происходит становление двигательных способностей, а также воспитание физических качеств.
Чтобы ребенок рос здоровым, уравновешенным, физически крепким, имел хороший аппетит, полноценный сон, надо строго придерживаться режима. 
Необходимо с первых месяцев сознательной жизни ребенка установить ему строгий режим и стараться твердо выполнять его. Приучите его спать, есть, гулять и играть в определенное время. Старайтесь, чтобы режим дня был таким же, как в детском саду.

Самочувствие и поведение ребенка зависят от того, как расходуется его энергия, правильно ли чередуется сон и деятельность. Вот почему полноценный сон как защитная реакция организма, которая предохраняет нервные клетки от утомления  и истощения, приобретает исключительное значение. Дети дошкольного возраста обязательно должны спать днем 1,5-2 часа.

Чтобы правильно организовать полноценный сон ребенка, необходимо выполнять элементарные правила гигиены:

- со дня рождения ребенок должен иметь отдельную кровать.

- кровать лучше ставить подальше от батареи и других нагревательных приборов.

- зимой ребенка следует укрывать шерстяным или ватным одеялом. В жаркие дни ему лучше спать под простыней, а весной и летом – под байковым или тканевым одеялом.

- перед сном надо тщательно проветривать помещение.

- не нужно обильно кормить детей перед сном. Ужин нужно давать за час-полтора до сна.

- не следует разрешать детям спать, свернувшись «калачиком», поджимая бедра к животу. Такое положение затрудняет кровообращение.

- матрац, на котором спит ребенок, должен быть жестким, подушка небольшая, из мягкого пера. 

- с самого раннего возраста нужно приучать детей перед сном мыть руки, лицо, шею, ноги; к концу второго года жизни их можно приучать чистить зубы.

Было бы ошибкой считать, что роль семьи в физическом воспитании детей ограничивается только организацией правильного режима. Не менее важно привить ребенку правила личной гигиены: ежедневно умываться, мыть руки перед едой, вытирать ноги при входе в помещение и т. д. Если вы хотите, чтобы сын или дочь слушали ваши советы и выполняли их, необходимо прибегать не только к ласковому слову или строгому обращению, но и быть личным примером для него. Если кто - либо из родителей садится за стол, не помыв рук, то бесполезно требовать от малыша, чтобы он их мыл. Систематическое мытье пола, дверей, окон, ежедневная уборка пыли влажным способом, чистка одежды, обуви вне жилых помещений должны являться строгим  правилом.

Рост и развитие детей во многом зависит от того, насколько правильно составлено меню. Рациональное питание является одной из необходимых основ физического воспитания ребенка. В набор продуктов, используемых в питании детей дошкольного возраста, входят различные сорта хлеба, разнообразные овощи, фрукты, крупы, макаронные изделия, бобовые, говядина, рыба, сельди, куры, сливочное и растительное масло, молоко и молочные изделия, различные сладости.

На завтрак – каши, овощи, яйцо, блюда из творога, мяса, рыбы, чай, хлеб с маслом, с сыром. Обед должен состоять из овощного салата, мясного, куриного или рыбного бульона с овощами, крупами, мясного, куриного, рыбного блюда с гарниром и сладкого блюда – киселя, компота, фруктового пюре, свежих фруктов или ягод. В полдник – стакан молока (кефира), сухое печенье, ватрушки или булочки, фрукты, ягоды. На ужин рекомендуется давать либо овощные, либо крупяные блюда. Мясные или рыбные блюда, особенно в жареном виде, на ужин давать не следует, так как они хуже усваиваются и возбуждают центральную нервную систему ребенка. Сладости – варенье, мед, пастилу, мармелад,  конфеты – давать детям можно только после еды.

Помимо создания благоприятных условий жизни, следует уделять большое внимание закаливанию и совершенствованию двигательной деятельности. Приучить детский организм быстро и без вреда для здоровья приспосабливаться к меняющимся условиям внешней среды - нелегкая задача. Родители должны знать основные правила закаливания и проводить его постепенно, с самого рождения. В детском возрасте быстрее образуются условные рефлексы, лежащие в основе закаливания.

Однако, прежде чем приступить к закаливанию, необходимо преодолевать страхи, не редко бытующие в семьях, перед сквозняками или струей прохладной воды. Надо ежедневно находить время для проведения закаливающих процедур, гимнастики, массажа и игр. Систематическое закаливание укрепляет нервную систему, сердце, легкие, улучшает обмен веществ, словом, работу всех органов и систем.

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. С чего начать?
Прежде всего, выпишите на отдельный лист  рекомендуемый комплекс физических упражнений согласно возрасту вашего ребенка. Если у вашего сына или дочери имеются какие-либо отклонения от нормы в состоянии здоровья (рахит, диатез и др.), то перед началом физических упражнений необходимо посоветоваться с врачом детской консультации.

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 и на работу – пешком и в быстром темпе.
5. Будем щедрыми на улыбку, никогда не унываем.
6. При встрече желаем друг другу здоровья. (Здравствуй!)
7. Режим – наш друг, хотим все успеть – успеем!
8. Ничего не жевать, сидя у телевизора!
9. В отпуск и в выходные – только вместе.
Если физическое воспитание осуществляется правильно, ребенок растет крепким, выносливым, жизнерадостным.

