Консультация для родителей
Физическое воспитание ребёнка в семье
Долг всех родителей – это укрепление здоровья ребёнка, особенно важно это в данный момент, когда все дети находятся дома на самоизоляции. Поэтому необходимо обеспечить благоприятное развитие детского организма в настоящее время, чтобы он был здоровым и в будущем. Нормальное развитие и состояние здоровья обеспечивается созданием оптимальных условий для детей, то есть организацией правильного режима дня.
В физическом воспитании детей дошкольного возраста используются физические упражнения (ходьба, бег, упражнения в равновесии, метание, лазанье, подвижные игры, спортивные упражнения. Особое значение имеют гигиенические факторы, такие как: соблюдение режима дня, режима питания, а также полноценный сон ребенка, но нельзя исключать и  естественные силы природы – это солнце, воздух, вода.
Физические упражнения
- Во время физических упражнений с ребенком дома нужно соблюдать некоторые правила:
· Задания и упражнения, которые Вы предлагаете ребенку, должны быть ясными и чёткими, давать их надо бодрым голосом, выполняя все движения вместе с ним. Если ребенок затрудняется выполнить, необходимо сначала показать ему алгоритм выполнения упражнения.
· Физические упражнения должны быть интересными для ребенка, в них можно использовать хорошо знакомые малышу образные сравнения, например, такие как: «мышка», «птичка», «кошка», «паровоз». 
· Основной принцип, которого должны придерживаться родители, занимаясь физическими упражнениями с малышами дома – это изображать упражнения в виде игры. Весёлый тон мамы или папы, улыбка, шутка, смех, всегда увлекают ребёнка.
· Количество повторений одного упражнения для дошкольников с ОВЗ обычно составляет от 2 – 3раза. Если упражнение наиболее сложное для ребенка, необходимо давать кратковременную паузы для отдыха, примерно 30 – 60 секунд.
Уважаемые, родители, помните, что физические упражнения только тогда приносят пользу, когда ими занимаются регулярно, а не от случая к случаю. Родителям необходимо ежедневно находить время для занятий физическими упражнениями со своими детьми и очень тщательно следить за их здоровьем, обращая внимание на внешний вид, настроение и самочувствие.
Режим дня дошкольника
Приучая детей к определённому режиму, к выполнению гигиенических требований, мы создаём у них полезные для организма навыки и тем самым сохраняем их здоровье. Твёрдый режим дня, установленный в соответствии с возрастными особенностями детей, - одно из существенных условий нормального физического развития ребёнка.
Основное требование к режиму – это точность во времени и правильное чередование, смена одних видов деятельности другими. Должно быть установлено время, когда ребёнок ложится спать, встаёт, гуляет, ест, выполняет несложные, посильные для него обязанности. Время это необходимо точно соблюдать.
Сон. Только во время сна ребёнок получает полный отдых. Сон должен быть достаточно продолжительным: дети 3-4 лет спят 14 часов в сутки, 5-6 лет – 13 часов, 7-8 лет – 12 часов. Из этого времени необходимо, особенно для младших детей, выделить часа полтора для дневного сна. Дети должны ложиться не позднее 8-9 часов.
Питание. Дети получают питание 4-5 раз в день. Первая еда даётся через полчаса после пробуждения ребёнка, а последняя – часа за полтора до сна. Между приёмами пищи должны быть установлены промежутки в 3-4 часа, их надо строго соблюдать. Наиболее сытная еда даётся в обед, менее сытная – на ужин.
Прогулки. Как бы точно не соблюдалось время сна и еды, режим нельзя признать правильным, если в нём не предусмотрено время для прогулки. Чем больше времени дети проводят на открытом воздухе, тем они здоровее!
Прогулки – это важно
Дети должны проводить на воздухе, как можно больше времени, чтобы быть здоровыми и крепкими.
В летнее время дети могут находиться более 6 часов в день на улице, а в осеннее и зимнее время дети должны быть на воздухе не менее 4 часов. Лучшее время для прогулки с детьми – между завтраком и обедом (2-2,5 часа) и после дневного сна, до ужина (1-2 часа). В сильные морозы длительность прогулок несколько сокращается.
Причиной отмены прогулки для здорового ребёнка могут быть исключительные обстоятельства: проливной дождь, большой мороз с вильным ветром., а в настоящее не простое для нас время это самоизоляция. Хорошо тем семьям, у которых свой дом и есть огород куда мы свободно можем водить детей на прогулку. Но что же делать, если у нас квартира? Можно вместе с ребенком выходить на некоторое время на лоджию или балкон, конечно соблюдая все необходимые меры предосторожности. И главное — это проветривание помещения, где постоянно находится вся семья. А также необходимо закаливать детей, чтобы избежать простудных заболеваний.
Закаливание – первый шаг на пути к здоровью
Закаливание детей необходимо для того, чтобы повысить их устойчивость к воздействию низких и высоких температур воздуха и за счёт этого предотвратить частые заболевания.
При закаливании детей следует придерживаться таких основных принципов:
• проводить закаливающие процедуры систематически;
• увеличивать время воздействия закаливающего фактора постепенно;
• учитывать настроение ребёнка и проводить процедуры в форме игры;
• начинать закаливание в любом возрасте;
• никогда не выполнять процедуры, если малыш замёрз;
• избегать сильных раздражителей: продолжительного воздействия холодной водой или очень низких температур воздуха, а также перегревания на солнце;
• правильно подбирать одежду и обувь: они должны соответствовать температуре окружающего воздуха и быть из натуральных тканей и материалов;
• закаливаться всей семьёй;
• закаливающие процедуры сочетать с физическими упражнениями и массажем;
• в помещении, где находится ребёнок никогда не курить!
Способы закаливания
Основные факторы закаливания – природные и доступные «Солнце. Воздух и Вода». Начинать закаливание детей можно с первого месяца жизни и после осмотра малыша врачом-педиатром.
«Холодный тазик»
Налейте в таз холодную воду не выше +12С и облейте ступни ребёнка, стоящего в ванне. Попросите ребёнка потопать ножками, пока стекает вода. Отверстие для стока воды должно быть открытым. Промокните ноги полотенцем. В первый день продолжительность ходьбы – 1минута, ежедневно добавляйте по 1 минуте, доводя до 5 минут. Лучше проводить закаливание в течение 1 минуты в хорошем настроении ребёнка, чем 5 минут с капризами.
«Холодное полотенце»
Если ребёнку не нравится холодное обливание водой, постелите в ванне полотенце, смоченное холодной водой (тем 12С). Попросите ребёнка потопать ножками (не стоять) на нём в течение 2 мин. (утром и на ночь).
«Контрастный душ»
Ребёнок вечером купается в ванне. Пусть он согреется в тёплой воде. А потом скажите ему: «Давай мы с тобой устроим холодный дождик или побегаем по лужам». Вы открываете холодную воду, и ребёнок подставляет воде свои пяточки и ладошки.
Если ребёнок боится воздействия холодным душем, то можно вначале поставить тазик с холодной водой и сказать: «А ну, давай с тобой по лужам побегаем!». И вот из тёплой ванны в холодный таз (или под дождик, а потом опять в ванну. И так не менее 3-х раз. После процедуры укутайте ребёнка в тёплую простыню не вытирая, а промокая воду, потом оденьте его для сна и положите в кровать.
Босохождение – элемент закаливания организма
Ещё один способ закалки – это прогулки босиком. Хождение босиком не только закаливает, но и стимулирует нервные окончания, находящиеся на стопе, положительно влияет на работу внутренних органов. По мнению некоторых специалистов, подошвы ног – это своеобразный распределительный щит с 72 тыс. нервных окончаний, через который можно подключиться к любому органу – головному мозгу, лёгким и верхним дыхательным путям, печени, почкам, эндокринным железам и др. органам.
Как и когда лучше заняться босохождением?
• Разумеется, зимой в холода приучать ребёнка к подобному не стоит, но весной и летом, малыш вполне может бегать босиком по полу дома, а ещё лучше по зелёной траве.
• Ребёнок должен регулярно ходить босиком, настоящий закаливающий эффект наступает лишь после длительных систематических тренировках.
• Используйте специальные резиновые коврики с шиповым рифлением. Каждое утро начинайте зарядку с ходьбы босиком на таком коврике.
• Полезно массировать стопы ног с помощью скалки или круглой палки, катая их подошвами по несколько минут в день.
При ходьбе босиком увеличивается интенсивная деятельность почти всех мышц, стимулируется кровообращение во всём организме, улучшается умственная деятельность!
Материал подготовила: воспитатель Вершинина Людмила Мироновна.
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