Движение и здоровье

Насколько важно движение в человеческой жизни, известно каждому.

Движение -  это жизнь. Ничто так не истощает и не ослабляет человека, как  продолжительное физическое бездействие. 

                                                                                              Аристотель.

Движение является естественной биологической потребностью организма ребёнка.
И  удовлетворяя эту потребность, мы способствуем развитию мышечной силы ребёнка. 
Занятия физическими упражнениями  оказывают большое влияние на всестороннее развитие ребёнка.

Формируется и развивается внутренний мир ребёнка – его мысли, чувства, речь т.д.

Учёными установлена прямая зависимость между уровнем двигательной активности детей и их словарным запасом,  развитием речи, мышлением.

Физические упражнения благоприятно влияют на настроение детей, улучшают сон, повышают умственную и физическую работоспособность.
Согласно исследованиям специалистов 75% болезней взрослых заложены в детстве.

Исследования свидетельствуют о том, что современные дети в большинстве  своём испытывают  «двигательный дефицит»,  т.е. количество движений, производимых ими в течение дня, ниже возрастной нормы.
Не секрет. Что дома дети большую часть времени проводят в статическом  положении (за столом, у телевизора и т.д.)  
Это увеличивает статическую нагрузку на определённые группы мышц и вызывает их утомление.

Снижается  сила  и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечёт за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного развития быстроты, ловкости, гибкости.  

Основными задачами детского сада по физическому воспитанию дошкольников является:

- охрана и укрепление здоровья детей;

- формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков, развитие физических качеств;

- создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности.

Для решения поставленных задач мы используем различные средства физического воспитания.
1. Утренняя гимнастика.

2. Физкультурные занятия 2 раза в неделю.

3.  1 раз в месяц физкультурные развлечения.

4. 1-2 раза в год физкультурные праздники.

Но добиться успехов в воспитании здорового ребёнка, можно лишь, когда соблюдаются единые требования детского сада и семьи. Укрепить здоровье детей, повысить двигательную активность, мы можем только при единстве системы физического воспитания в детском саду и семье. 

Приобщайте детей к здоровому образу жизни, развивайте у детей физические качества и навыки, прививайте любовь к движению личным примером.  Активно отдыхайте со своими детьми в выходные дни, используйте физические упражнения, спортивные игры, это поможет снять усталость у детей, поднять настроение, получить удовольствие от совместной двигательно-игровой деятельности. Говорить о здоровье мало, надо предпринимать повседневные, пусть мелкие, но обязательно многочисленные шаги. Тогда непременно сложится тот здоровый фундамент, на котором в дальнейшем может быть выстроено прекрасное здание человеческой жизни. Давайте с самых  ранних лет учить наших детей беречь свое здоровье, и заботится о нем.
