ОТВЕЧАЕМ НА ВАШИ ВОПРОСЫ:
Физическое воспитание дошкольника

  
· Вопрос: Что такое закаливание?

Ответ:  Под закаливанием принято понимать способность организма приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям внешней среды. Основные средства закаливания - это воздух, вода и солнце. Для того, чтобы закаливающие процедуры дали положительный   результат, необходимо соблюдать следующие правила:

· Закаливание должно проводиться систематически, ежедневно.

· Переходить к более сильным раздражителям, например, снижать температуру воды при водных процедурах, нужно постепенно и очень осторожно; если ребенка с целью закаливания подвергнуть непривычному для него охлаждению, то он может заболеть.

· Необходимо соблюдать индивидуальный подход к ребенку, учитывать особенности его организма и помнить: что полезно одному ребенку, то может нанести вред другому.

· Перед тем как начать закаливание желательно посоветоваться с врачом

· Вопрос: Как организовать закаливание и режим в домашних условиях?

Ответ: Правильно организованное физическое воспитание в семье благотворно влияет на совершенствование всех жизненных процессов и физиологических функций организма ребенка, укрепляет его здоровье. Необходимо сочетать проведение физических упражнений с водными процедурами, влажным обтиранием, обливанием под душем. Это нужно для закаливания организма, закрепления необходимых гигиенических навыков.  Следя за самочувствием детей, занимающихся физической культурой родителям, следует обращать внимание на их внешний вид, поведение, сон. 

  Если у ребенка возникает неуравновешенность, капризы, исчезает аппетит, нарушается сон, то это говорит о необходимости снизить физическую нагрузку  на ребенка. Прочное место в распорядке жизни ребенка должна занять утренняя гимнастика и физкультурные минутки.

  В домашних условиях к утренней гимнастике ребенка нужно приучать с 2-3 лет. Если занятия проходят регулярно, каждое утро, то к моменту поступления в школу у дошкольника вырабатывается твердая привычка самостоятельно, ежедневно по утрам проделывать комплекс физических упражнений. 

  Общая продолжительность гимнастики 7-10 минут. Всего выполняют  6 -7 упражнений, каждое из которых повторяется 4-6 раз. Каждый комплекс  делают в течение 1-2 недель, а затем переходят к новому комплексу. 

  Упражнения выполняются из разных исходных положений: стоя, лежа, сидя и т.д. Надо следить за тем, чтобы ребенок перед выполнением  упражнения занял правильное исходное положение.  

  Важно, чтобы ребенок точно выполнял движения. Такие требования помогут привить вкус у ребенка к четким движениям, укрепят его здоровье.

· Вопрос: Какие гигиенические навыки необходимо воспитывать у дошкольников?

Ответ: Детей надо учить самостоятельно следить за чистотой рук, одежды, ежедневно чистить зубы, а после еда полоскать рот кипяченой водой. Важно, чтобы ребенок испытывал необходимость быть причесанным, аккуратным, чистым. Привычки личной гигиены всегда связаны со здоровьем ребенка: есть  только мытые овощи и фрукты, не есть пищу, упавшую с тарелки, делать утреннюю гимнастику, мыть руки после любого загрязнения и перед едой, содержать тело в чистоте, мыть ноги перед сном, пользоваться носовым платком.

В чистоте, опрятности, аккуратности - залог здоровья ребенка!

· Вопрос: Какая одежда нужна ребенку ?

Ответ: Самочувствие детей зависит от одежды. Она должна быть гигиеничной, красивой, целесообразной. Правильно подобранная одежда предохраняет организм от воздействия внешней среды, не мешает ребенку двигаться и вызывает определенный эмоциональный настрой, влияет на поведение ребенка.

Удобно одевать ребенка  - это значит учитывать предстоящую деятельность и те условия, где будет находиться дошкольник.

· Вопрос: Каково значение прогулки в укреплении здоровья детей?

Ответ: Прогулка является надежным средством укрепления здоровья детей и профилактики переутомления. Пребывание на свежем воздухе положительно влияет на обмен веществ, способствует повышению аппетита, усвояемости питательных веществ, особенно белкового компонента пищи, и конечно, оказывает закаливающий эффект.

 Длительность пребывания на свежем воздухе в разные сезоны года существенно варьируется, но даже в холодное время и в ненастную погоду она не должна быть менее 3-4 часов. 

  Разумное чередование разнообразных видов деятельности делает прогулку интересной, привлекательной.  Такая прогулка обеспечивает хороший отдых, создает у детей радостное настроение.

