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Наш выбор - здоровье!
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Каждый родитель хочет, что-
бы его ребенок вырос хорошо
развитым физически, крепким,
здоровым, деятельным, жизне-
радостным. Физическое разви-
тие является одним из основных
показателем здоровья растуще-
го организма.

Физическое развитие зависит
от следующих факторов:

- правильный режим жизни и
питания;

- использование естествен-
ных факторов природы (воздух,
вода, солнце) - прогулки, отдых
на природе;

- применение разных методов
закаливания;

- полноценная двигательная
активность ребенка.

Полноценная двигательная
активность определяет самочув-
ствие ребенка, устойчивость к
заболеваниям, приспособляе-
мость и место в детском коллек-
тиве (лидер, ведомый).

В процессе движения, трени-
ровки активизируется не только
костно-мышечная ткань, но и де-
ятельность внутренних органов,
кровообращения, увеличивается
энергетический потенциал орга-
низма, повышается работоспо-
собность.

Показателями физического
развития являются:

- рост, вес и их соотношение;
- окружность грудной клетки;
- жизненная емкость легких;
- состояние костной и мышеч-

ной системы;
- уровень развития моторики.
Очень важным периодом дет-

ства в плане развития ребенка
является первый год его жизни.
От того, как ребенок проживет
первый год своей жизни, во мно-
гом зависит его будущее здоро-
вье и физическое состояние. В
этот период малыш полностью
зависит от действий родителей.

С момента рождения, если
ребенок здоров, он стремится к
движению. Вначале эти движе-
ния беспорядочны, хаотичны. Но
буквально на глазах происходят
невероятные изменения. Пре-
одолевая абсолютную беспо-
мощность при рождении, он учит-
ся самостоятельно держать го-
ловку, сидеть, ползать, перевора-
чиваться, ходить. Родители по
специальным таблицам отслежи-
вают, вовремя ли их малыш ов-
ладел тем или иным навыком.
Любящие мамы всегда знали ин-
туитивно и современные иссле-
дования младенческого возрас-
та подтверждают то, что поисти-
не волшебным средством явля-
ется тесный контакт с малышом
в первый год его жизни.

При занятиях с малышом (по-
глаживаниях, упражнениях) у него

создается "схема тела" - еще нео-
сознаваемый образ себя, кото-
рый очень важен, чтобы научить-
ся координировать движения,
манипулировать предметами и
выполнять различные действия.
Почувствовать свое тело "изнут-
ри" - мышцы и суставы - помога-
ют различные упражнения и
игры, в которых малыш преодо-
левает некоторое сопротивле-
ние: отталкивания руками и нога-
ми, "бодания", игры с разными по
тяжести предметами.

Темпы физического развития
ребенка в первый год его жизни

самые значительные и в после-
дующем такие темпы уже не по-
вторятся.

Длина тела за первый год жиз-
ни увеличивается на 20 - 25 см;
за второй год на 10 - 12 см, да-
лее темпы роста снижаются и
составляют у дошкольников око-
ло 5 - 6 см в год.

К году ребенок утраивает свой
вес (около 10 кг), затем интенсив-
ность прибавки массы тела ос-
лабевает: за 2-й год прибавка
составляет 2,5 - 3,5 кг, затем при-
мерно по 2 кг в год.  Имеет зна-
чение соответствие массы тела
и роста. В этом показателе мо-
гут быть значительные индиви-
дуальные колебания. Ребенок
астенического типа сложения
имеет высокий рост, тонкие труб-
чатые кости, узкую грудную клет-
ку, острый реберный угол. Ребе-

нок гиперстенического типа сло-
жения имеет небольшой рост,
широкую грудную клетку, ребер-
ный угол прямой или тупой. Реб-
ра малоподвижны.

Для развития костно-мышеч-
ной системы ребенка необходи-
мы активные движения. Костная
ткань бурно развивается в тече-
ние первых трех лет жизни и за-
канчивает формирование к 12
годам. До 12 лет у детей слабо
развит сухожильно-связочный
аппарат.

Позвоночный столб у ново-
рожденного не имеет изгибов,
которые появляются с развити-
ем движений. Важно знать, что
до 12 лет изгибы позвоночника
удерживаются только при помо-
щи активной работы мускулату-
ры и лишь в этом возрасте фор-
мируются постоянные изгибы,
которые фиксируются костными
и хрящевыми элементами позво-
ночника. Поэтому для формиро-
вания правильной осанки необ-
ходима своевременная и доста-
точная двигательная активность.
Не рекомендуется укорачивать
период ползания ребенка, рано
сажать, ставить на ножки, поощ-
рять к ходьбе. В дошкольном воз-
расте для профилактики наруше-
ний осанки и искривления позво-
ночника очень полезным упраж-
нением является проползание
под арочкой или через обруч, под
натянутыми веревками.

Мышечная ткань у новорож-
денных развита слабо. Она со-
ставляет около 25% веса тела,
тогда как у взрослых - более 40%.
Мышечные волокна тонкие, и уве-
личение мышечной массы идет
в основном за счет утолщения
мышечных волокон, а не прибав-
ления их количества. Физические
упражнения - необходимое усло-
вие развития мышечной ткани.
Работающая мышца поглощает
питательных веществ в 3 раза
больше, а кислорода в 7 раз
больше, чем неработающая. Си-
стематическими и направленны-
ми физическими нагрузками мож-
но влиять на формирование мы-
шечной ткани, связочного аппа-
рата и роста костей.

Величина жизненной ёмкости
легких (ЖЕЛ) измеряется прибо-
ром спирометром. ЖЕЛ - это ко-
личество воздуха, максимально
выдохнутого после максималь-
ного вдоха. Для достижения фи-
зически развитого человека и
профилактики заболеваний ды-
хательной системы очень важно
научиться правильно дышать,
развивать диафрагмальный тип
дыхания. Существует несколько
типов дыхательной гимнастики;
для детей дошкольного возрас-

та наиболее приемлемыми явля-
ются дыхательно-звуковые уп-
ражнения. Изучение причин воз-
никновения сердечно-сосудис-
тых заболеваний показало, что
одним из факторов, предшеству-
ющих их развитию, является де-
фицит движений. В процессе
движения, тренировки активизи-
руются и кровообращение, и де-
ятельность внутренних органов,
увеличивая энергетический по-
тенциал организма, повышается
его работоспособность.

Дефицит двигательной актив-
ности нарушает обмен веществ
и устойчивость внутренних сред
организма к воздействию вне-
шних факторов окружающей сре-
ды. Движения способствуют ук-
реплению иммунитета, снижению
острой инфекционной заболева-
емости.

Движения улучшают сенсор-
ный аппарат - зрение, слух обо-
няние. Для профилактики близо-
рукости очень хорошей гимнасти-
кой для глаз является игра с во-
ланчиком (бадминтон), настоль-
ный теннис.

Ребенку младшего возраста
трудно переносить длительные
статические нагрузки - сидение,
стояние, а от движения дети ис-
пытывают радость, положитель-
ные эмоции, что способствует
лучшему развитию головного
мозга.

В повседневной жизни ребен-
ка существует целый ряд
средств и методов, которые спо-
собны удовлетворить потреб-
ность в движении, и роль роди-
телей, воспитателей, тренеров

сводится к тому, чтобы напра-
вить эту энергию по правильно-
му пути.

Средствами и методами вос-
питания двигательной активнос-
ти являются:

- Самостоятельная двигатель-
ная активность ребенка. Для это-
го вида деятельности необходи-
мы достаточная площадь, сво-
бодная одежда, игрушки, побуж-
дающие к движению. Мягко, не-
назойливо надо побуждать к дви-
жению детей с инертным типом
поведения - флегматиков, мелан-
холиков.

- Взрослым следует научить
детей подвижным играм. Под-
вижные игры очень важны в раз-
витии и воспитании. Для детей
игра - это многоуровневая дея-
тельность. Она развивает лов-
кость, принятие смысловой сто-
роны действия, определенных
ролей, развивает чувство коллек-
тивизма, товарищества. Во вре-
мя игры происходит обеспечение
и регуляция общего активацион-
ного фона, необходимого для про-
текания всех психических про-
цессов. Для детей игра - это
часть их жизни.

- Музыкальные занятия и рит-
мика развивают у ребенка чув-
ство ритма, удовольствие от рит-
мичных и красивых движений.
"Музыка - не только фактор об-
лагораживающий и воспитатель-
ный. Музыка - целитель здоро-
вья".

- Утренняя зарядка, цель ко-
торой сделать более легким пе-
реход от сна к бодрствованию.
Полезен комплекс бодрящей гим-

Как воспитать физически крепкого ребенка
настики после сна с элементами
хатха-йоги. Асаны учат детей раз-
вивать координацию движений,
расслабляться, контролировать
дыхание.

- Гимнастические упражнения
- самый напряженный вид двига-
тельной активности. Основная
задача гимнастики - воспитать у
малыша двигательные навыки,
позволяющие выполнять упраж-
нения с наименьшей затратой
энергии, экономно, ритмично, кра-
сиво, при правильной осанке. Во
время выполнения гимнастичес-
ких упражнений ребенок усваива-
ет "правильную формулу движе-
ния". Гимнастические упражне-
ния можно дополнить занятиями
со шведской стенкой, скамеечка-
ми, мячами, булавами, гимнасти-
ческими палками, мячами для
фитбола.

При занятиях с ребенком до
шести лет нельзя допускать уп-
ражнений:

- с длительными статически-
ми напряжениями, вызывающи-
ми длительную задержку дыха-
ния (упоры, лазанье по канату,

сопротивления);
- спрыгивания с высоты более

25 см (приводит к распластыва-
нию стопы);

- при выполнении упражнений
не рекомендуется стойка "ноги
шире плеч";

- типичные упражнения на ско-
рость нужно давать в небольших
дозах.

Важно, чтобы в результате
соревнований побеждала "друж-
ба".

Ребенок трех - четырех лет
ещё имеет право быть плоско-
стопым, и при правильно подо-
бранных упражнениях к шести-
летнему возрасту у него форми-
руются своды стопы (продоль-
ный и поперечный).

Закаливание - в основном про-
цесс индивидуальный, находит-
ся целиком в руках родителей. В
дошкольном возрасте можно по-
зволить только некоторые фор-
мы закаливания: умывание рук
до локтей, полоскание горла про-
хладной водой, топтание в тази-
ке с водой, хождение босиком по
тропе здоровья. Закаливающие
процедуры усложняются по мере
привыкания ребенка к опреде-
ленной температуре воздуха и
воды.

Рациональное питание детей
играет особую роль в обеспече-
нии здоровья и устойчивости к
действию неблагоприятных вне-
шних факторов, с полноценной
физической активностью спо-
собствуют крепкому физическо-
му развитию ребенка.
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