PELEH3US
HA MeTOoAHYecKoe nocodone
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Penensupyemoe meroaudeckoe nocodue npeacrapiser coO0i cOOPHUK KOH-
CyJbTAllMi U COBETOB Ul POAMTENEH JIOIMIKOILHUKOB 10 (DH3HYECKOMY Pa3BUTHIO
¥ (POPMUPOBAHMIO Y JieTelt HAaUaTLHBIX MPECTABICHHI O 3/J0POBOM 00pa3e KHU3HH.

B crpykrypy MeTOJIMYECKOro 1nocoOust BXOAUT IOSICHUTEIILHAS 3alucKa, TIe
000CHOBBIBACTCSl HEOOXOJAUMOCTL Pa3padOTKH JaHHOIO MOCOOMS, JABEHAIAThH
KOHCYJIbTALMH M NaMATOK C MIUTIOCTPALMSIMH JUIS POJUTENEH, a TakKe CIIHCOK
UCTIOIB3YEMOM JINTepaTyphl.

PackpsiBasi MexaHU3Mbl 00pa30BaHusl IEHHOCTHBIX OPHEHTALIMH TO0coOus, aB-
TOP YYMTBIBACT, YTO B HACTOSIIEE BPEMsl PaCTET MHTEPEC K 3aHATHIM CIIOPTOM U
aKTHBHOM Tpolnaramjie 3/[0poBoro odpasa ku3Hu cpejiu pojureneit. CoBMecTHbIe
3aHATUS (PU3MUYCCKUMU YIPAKHEHUSIMU pOJIMTENeH ¢ peOeHKOM SIBIISIIOTCS UCTOY-
HUKOM PaJlocTH, 000ralarT 1 0310paBIHBAIOT CEMEHHYIO JKU3Hb, CIIOCOOCTBYIOT
YKPEIUIEHHIO B3aWMOOTHOIIIEHHUH B ceMbe, BOCIIMTAHUIO JIIOOBH W YBaKEHHUS JleTel
K POJAMTEISIM.

B cBoux xoucyubranusx Amxena ['puropbeBHa BCecTOPOHHE paccMOTpelia
npobiieMbl coBpeMeHHbIX cemel. [loapobHo paccMoTpelia Kak, Korjia | rje 3aHu-
MaThes ¢ JIeThMH CIIOPTOM BHYTPH CEMbH, KaK M30€KaTh TPABM BO BPEMsI 3aHATHIA.

[TpoBeiennblii ananu3 kayecTBa Metojuueckoro nocoduss «COOpHUK KOH-
CYJbTALMI U COBETOB JUIS POAUTENeH 10 (U3MYECKOMY PazBUTHUIO JIOIIKOJIBHU-
KOB» TTO3BOJISICT CJIEJIATh BBIBOJ, YTO JAHHOE MOCOOME MO INOTOBICHO KBAIU(ULIU-
POBAaHHO, MaTepHall 1oJlaeTcsi B JHOCTYNHOW (opme. Beé 710 JjlaeT jocraroyuHbie
OCHOBAHMSI JUIsl €I'0 TIOJIOKUTEILHON OLIEHKH.

Bcee npejcrasiiendbie B 9ToM ¢cOOpHUKE Marepualibl PEeKOMEH/IYIOTCSl K HC-
110JIb30BAHMIO B JIOIIKOJBHBIX 00pa30oBaTelIbHbIX YUPEK/IEHUSAX U B CeMEeHHOM
BOCIIUTAHUM [IPU OPraHu3aldy paboThl ¢ JIeTBMH JIOLIKOJIBLHOIO Bo3pacTa 1o (hu-
3MYECKOMY Pa3BUTHIO U (popMUpOBaHHIO Y HUX 30K.

PykoBoaurens IlenTpa 10MOIHUTETBHOTO
npopeccuoHabHOro 00pa3oBaHus,

KaH/IM/1aT 1eJIarornYeCKUX HayK, JIOLEHT
Grimarna GI'HOY BO «Kybanckuii rocyrapcrs
yuusepeurer» B 1. Ciassucke-na-Kybanu

21.04.2021r.
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IMosicHUTEAbHAA 3aTIUCKA

B Moux KoHCymbTalMsiX s BCECTOPOHHE paccMoTpena MNpoOJIeMbl
COBPEMEHHBIX CEeMEH, MOAPOOHO paccMOTpeNia Kak, KOTrJa W TJe 3aHUMaThCs C
JETBMH CIIOPTOM BHYTPH CEMbHU. 3aHATHS CIIOPTOM IMPUOOIIAIOT JETeH M POIH-
TeJIeH, BBISBISIOT WX OOIME WHTEPECHI, MOJHUMAIOT HACTPOCHHUE, COACPKAT B
3JI0POBOM (pU3HUECKOM (hopMe TENIO U AyX KaK JeTel, TaK U POAUTEICH.

B nocnennee BpeMsi MHOTO BHUMAaHHUS YIEISIETCS BONPOCAM BOCTIUTAHUS
JIETEN B CEMbE: KHUTH, TEJICBUIAECHUE, UHTEPHET - TAIOT POAUTENSM COBETBI, IPU-
3BIBAIOT, HHOOPMUPYIOT U mpenocteperaor. Ho He MeHee BakHO U (pu3nueckoe
BocnuTaHue pedeHka. JlokazaHo, 4TO MOABMKHBIE UTPhl U (HU3UYECKHUE YIIPaXK-
HEHUS OKa3bIBAIOT 3HAYUTEIIbHOE BIMSIHUE HA HOPMAJIbHBIM POCT U Pa3BUTHE pe-
OcHKa, Ha pa3BUTHE BCEX OPraHOB M TKAaHEH, a €CIIM 3aHATHS MPOBOIATCS Ha
CBEXEM BO3/yXE, TO U 3aKaIMBAIOT opraHu3M. [IpaBuiisHO ipoBOANMBIE (hU3UYE-
CKHE YIpaKHEHHS CIIOCOOCTBYIOT PAa3BHTHIO TaKHX ITOJIOKUTEIHHBIX Ka4eCTB,
KaK CaMOCTOSITeNIbHOCTh M caMooO0jajaHue, BHUMaHWE U yYMEHHE COCPEIOTO-
YUBAThCS, HAXOIYUBOCTh U MY>KECTBO U JIp.

Xo4deTcsl HAEAThCA, YTO Y POAMUTEIIEU MPOCHETCS MHTEPEC K rapMOHUY-
HOMY Pa3BUTHIO JIMYHOCTHU peOCHKa, C TeM, YTOObl OHU CaMU aKTUBHO 3aHHMa-
JIUCH C HUM (PU3KYJIBTYpPOI U TaKHUM 00pa3oM CrocoOCTBOBANIM YKPEIUICHHUIO B3a-
MMOOTHOIIICHHH B CEMbE, BOCIIUTAHUIO JIOOBU U YBAXKEHUS JETEeH K POIUTEIISIM.
CoBMecTHBIC 3aHATHS (PU3NICCKUMH YIIPAXKHEHUSIMH POIUTEIICH ¢ PEOCHKOM SIB-
JISTFOTCSI HICTOYHUKOM PaJ0CTH, 000TaIaioT U 03I0PABINBAIOT CEMEHHYIO KU3Hb.

EcTecTBEHHO, HE Ka)KAbIM W3 MAJBIIIEH CTAaHET YEMIIMOHOM, HO KayKIbIW
00s3aTENILHO JIOJKEH BBIPACTH KPEMKUM U 310poBbIM. Kornma mioau roBopsT o
CYacThe, OHH, MIPEXKIEC BCETO, )KEIAOT APYT APYTY 310POBhs. Tak mycTh 1eTu Oy-
IyT 3[I0POBBIMU M CHACTIMBBIMU! A 3TO 3HAYUT, YTO 3AOPOBBIMU U CHACTIIMBBIMU

OyzeM MBI BCe.
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A30yKa rpaliuo3HOCTH

KOH(!yJ]I)TaIII/IH I MAMOYECK U JO0YECK


Free Hand

Free Hand

FreeText
4


Yro Takoe rpaumsa? Kak numyT B caoBapsx — 3TO «M3SILIECTBO, KpacoTa B
JIBUKEHUSAX», a TPALMO3HAs KEHIIMHA, JEBYIIKA — 3TO «U3SIIHAS B JBUKEHUSX,
cTporHas». ['panus ckiaablBaeTcs M3 OCAHKHM YEJIOBEKA, €ro MOXOJKH, KECTOB,
1103, KOTOpPbIE OH TPUHUMAET.

Yro Takoe ocanka? BcTtaHem K CTEHE, MPUKMEMCS K HEW TOJIOBOM, SITOJIU-
aMH, IATKaMH, pyKH BAOJIb TyJ0BUIA. OKOJIO II€W U MOSICHULIBI TOSIBUJIUCH U3TH -
Obl, Ballle TEJIO ceiiuac HalOMUHAET MPYKUHY. DTO U €CTh MPaBUIIbHAS OCAHKA.

dopMHpoBaHUE MPABUIBHONW OCAHKM HY’KHO HAYWHATH €LIE, KOrJa Ball pe-
OCHOK MaJleHbKMH. [[7s1 3TOro MOXHO HCHOJIb30BaTh CaMble pPa3HOOOpa3HbIE
ynpaxkHeHus. OHO U3 HUX MOXKETE PEryJISIPHO BBINOIHATH BMECTE CO CBOEH J0Y-
koi. OHO Oy/IeT MOJIE3HO U €1 U BaM:

«Kykaa». BeraTh y cTeHbl, xenatelbHo 0€3 IUIMHTYCa, BCe YacTH Tena (To-
JIOBa, STOAMIIBI, MSATKU) IPHKATh K CTEHE. 3aT€M OTOMTH OT CTEHbI, COXPAHSIS 3Ty
no3y.

Pabota Hag pa3BUTHEM MPABUIILHOM OCAHKU JJIUTCS JIOJITO, TO3TOMY HY>KHO
3anactuch TepnenueM. [1o3y npaBunbHON ocaHku aepxkaTt okojo 300 mbrin. OHu
«paboTaroT», T.€. COKPAILAIOTCS C pa3iuyHON cuioi. «Ouubka B paboTe», Kakoil
100 OJTHOM MBILIIBI BEAET K HAPYIICHHUIO BCEil ocaHkU. BeneacTBue 3Toro HeoO-
XOJMMO TPEHUPOBATH MBILIIIbI, YTOOBI OHHU CTAJIM «MBIIIEYHBIM KOPCETOM» U JIeT-
KO MOJJIEP>KUBAJIH MPABUIIbHYIO OCaHKY.

C 4ero ke Hago HaunHaTh? C yMeHuUs AepKarh royopy. IIpoBeaem OmbIT:
BCTAHBTE B CTOMKY «CMHUPHO», BBIIPSIMUTECH, BTSHUTE >KUBOT, HAIMIPSATUTE ATOIM-
Ibl, CAENANTE X «KAaK KaMYIIKW», COEJUHUTE JIOMATKU. PE3K0 OmyCcTUTE roNoBy
BHU3. Baiia ocanka ObICTpO «ciioManachy - IJI€4y Majiu BIepel, COTHYIach CIIMHA,
IPOTrHYJIACh IMOSICHULA, & XUBOT BBIIPSIMWICS BIEPEA. DTO CIYyYHIIOCh MOTOMY,
YTO OMNYIIEHHAas roJIoBa paccialisieT MBIIILBI, JepKallhe MPAaBUIbHYIO OCaHKY.
Tenepp MNOJHUMUTE TOJOBY BBEPX, MBIIIIBI Cpa3y pacHpaBUINCh, CIHHA
BBINIPSIMUIIACH, KUBOT NMOATAHYJCS. M3 3TOrO cienyer, yto paboTy HaJ KpacHBOM
OCaHKOM HYXHO HAuyMHaTh C IOJIOXKEHHS TOJIOBBL. [l 3TOro mpejnaraeM Bam

BBIYUYUTH HCCKOJILKO ynpamHeHHﬁ:
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1.BcTath HOTM BMECTE, PYKH OINYUIEHBI BIOJIb TYJIOBUIA BHU3 U UyTh BIIE-
pen. Ha cuer 1-2 orBeguTe meun Has3az, cedyac y Bac JOJDKHBI OJHATHCSA TOJI0BA
U TIOATSIHYThus JKUBOT, 3-4 BBIIPSIMUTECH.

2.Beimosinute 4pasa.

3.McxoHOE MOJ0KEHUE TOXKE, HA cUeT 1-2 OTBEAUTE IJICUW Ha3ajd, CICIU-
T€ 32 MOJIOKEHUEM TOJIOBBL. Brinonnute 4pasa.

4.Bctath B 103y npaBuibHON ocaHKU. (IIpoBepuM: sroamibl — «Kamyli-
KW», KUBOT BTSHYT, JIOMATKA COEAUHEHbI, pyKH BAOJb TyjoBuia). Ha cuer 1-2
NOBOPOT TYJIOBUIIIA BJIEBO, IPABOE IJIEYO BBIJIAETCS BIEPEL, a FOJIOBA HE MOBOpA-
yuBaeTcs; 3-6 HANPSATUTE MBIIIILBI TENA, en; 7-8 u.1. BeimosHuTe 6-8 pas.

IToxoaka. I'panusi 3TO0 HE TOJILKO OCaHKA, U YMEHHUE MPABUIBLHO U JIEPKATh
roJIOBY, HO M KpacuBas MOX0JKa. «XOIUT, CJIOBHO JIeOEyIlIKa» - TOBOPAT B HApO-
ne 00 o0aaTeNbHUIE TIaBHOTO, JIETKOro mara. HeGosnbIas TpeHupoBKa, co0IIt0-
JICHUE HECIOXKHBIX IMPaBUI — M Bbl HAYYUTECh XOAUTH KpacuBo. Omyckas mpu
X0JIb0€ HOTY, CHayaia Hy’HO KOCHYTBhCS 3€MJIM MATKOM, 3aT€M IOCJIEeI0BATEIbHO
CPEHUM U MEPETHUM OTIENOM cTomnbl. [Ipuuem 3TOT mepexo OT MATKU K HOCKY
BBITIOJTHSETCA IJIABHO, YTO 00ECMEYMBAET MATKOCTh U YIIPYTOCTh I1ara.

[Iar nomkeH ObITh HE JJIMHHBIM U HE ceMeHsAIMM. OH 3aBHCHUT OT pOCTa Ye-
JIOBEKAa U JJIMHBI €r0 CTOMbI, HO B CPEAHEM B CPEIHEM JOJDKEH PABHSTHCA TPEM
cronaMm. PaccrosHue Mexay HOramu npu Xoan0e B cpefHeM 3 CM, HOCKH CTOI
JOJKHBI OBITh YyTh Pa3BEPHYTHI B CTOPOHBI, NpuMepHo Ha 10 rpamycos. Jlenatb
mIiar Hajo oT Oejpa, a He OT KOJICHA, 1arasi, He CJIelyeT HaKJIaHAThCS BIEPEl, «Ia-
JaTh Ha CTOITY».

HeynoGnast 00yBb OTpUIIATENEHO BIMSIET HA MOXOJKY, TOJCTHIC IMOIOIIBHI
IPOTUBOJEHCTBYIOT THOKOCTH CTONBI M HE JAIOT BO3MOKHOCTU CHI€NIaTh MOCTYIIb
MSATKOM U YNPYroi. ITOMY € MEIIAloT U Ype3MepHble KaOIyKH, BbIIAarUBaTh Ha
kaOnmykax, He crubas KoJieHW oueHb TpyaHO. OJHAKO W COBEPIICHHO TUIOCKAs
0o0yBb, 0€3 KaOJyKOB HE YKpallaeT MOXOAKY: OHA CTaHOBHUTCS HEOPEKHOM,

pa3MallncToM, Jy4uie Bcero cpeanuii kad~ k. lllar B Takoit o0yBu OyAeT npyKu-
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HUCTBIM U DPHEPTUYHBINA. "Ta)ke TOMaITHIO 00YBb CIIEyeT BHIOMpATh HA KaOJIyKe:
HOTY MEHBIIIE YCTAIOT, K TOMY € 3TO MPEIOXPAHSET OT INIOCKOCTOMHS.

Ocanka u 310poBbe. OT YMEHHS NpPABUIBHO JE€PXKATh CBOE TEJIO 3aBUCUT
HE TOJBKO BHEUIHUHN BHUJ, HO U 3[0poBbe. HapyiieHue ocaHku HeOIaromnpusiTHO
CKa3bIBaeTCsl Ha (PU3NYECKOM pa3BUTUU OpraHu3Ma, OCOOEHHO Ha (QYHKIUAX
KOCTHO-MBILIEYHOI'O aIllapaTa, CepAeYHO-COCYIUCTOM, IbIXaTeIbHOM, HEPBHOMW CHU-
cteM. OcaHKka — 3TO PUBBIYHAS HEMIPOU3BOJIbHAS 11032 B COCTOSIHUM MOKOS U BO
BpeMms ABIKeHUs. [IpaBMiIbHYI0 OCaHKY HYXHO COOJIOAAaTh MOCTOSIHHO, € ObI BbI
HU
HaXOJMWJIUCh: WIETE JH MO YJIULE, €AUTE JIU B TPAHCIOPTE, TPYAUTCS 32 CTOJIOM
WIM y TpuiaBka (CTaHka W T.11.). JKeHIIMHaM, KOTOpBIE IO COCTOSHHUIO padoTHI,
MPUXOIUTCS IOATO CTOSATh WM CUJIETh, HEOOXOMMO KOMIIEHCUPOBATh 3TOT Orpa-
HUYEHHBIH 00pa3 JEHCTBUN COOTBETCTBYIOLIUMHU (DU3UUYECKUMH YIPAKHEHUSIMHU,
KpOME TOrO, HY’KHO IOCTOSSHHO KOHTPOJIMPOBATh CBOIO 103y, 3HATh, KaK JIydIlle
CUJETb WU CTOSITh, YTOOBI MEHBIIE BPEAUTH 37I0POBBIO.

Hano Hayuntbcs mpaBWIBHO, ABUTATHCSA BO BpeMsl paOOTHI U TOMHUTH, YTO
TOJIBKO CUCTEMAaTUYECKUE TPEHUPOBKH JAIOT YCIEX.

Kpacora B nBuxennu. MHOTHe CUMTAIOT, YTO BHEIIHOCTh 3aBHCHUT OT KOC-
METHKH, KPACUBOU U MOAHOU oAexabl. OJHAKO MOHSATHE O KEHCKON KpacoTe Bce-
I71a CBSI3BIBAJIUCH €LIE U CO CTPOMHOCTBIO (PUTYpPBI, TPALIMO3HOCTHIO JBMKEHHI,
JIETKOCTBIO TOXOJKU U KPACUBOM OCAHKH.

3aroMHUM HPOCThIE COBETHI «A30yKH IpallMO3HOCTH», OyJleM UM Cleo-
BaTh, IO3HAKOMHUM C OCHOBaMU 3TOI a30yKH CBOMX JIEBOYEK — OyAyIIMX KpacaBull

— JIEBYILEK, KCHIIHH.
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... TPAIIMH

U cBeTJ10€ JIBeTCA CUSIHHU e
Han 60es1bIM U3ruo0oM CIIMHBI,
U BCd OHA KaK U3BasIHbE

[IpunoAHATON K HEOY BOJIHBI.

H.3a6o0a0uxni
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Coger 1. CrapaiiTech aKTUBHO Y4aCTBOBAaTb B 03/I0POBJIEHUH CBOETO peOeH-
ka. He Tonpko pacckas3piBaiiTe eMy, 4TO HYXKHO JeiaTh, YTOOBI HE 0OJIETh, HO H
JUYHBIM MPUMEPOM IMOKA3bIBANTE MOJE3HOCTH JIJISl 3/I0POBhS BHITIOTHEHUS TTPABUII
JUYHOM TUTUEHBI, YTPEHHEHN 3aps/IKU, 3aKaJTUBAHUS, TPABUILHOTO MMUTAHUS.

Coger 2. Hayunte pebeHKa HEYKOCHUTEIHHO COOJIOATh TMTUEHUYECKUE
TpeOOBAaHMS K YUCTOTE Tea, Oeibsi, OJEHK b, )KUIIUIIA.

Coger 3. [Ipuyuaiite peOeHKa CTPOUTH CBOU JIeHb, YePEaYys TPy U OTIBIX.
Huuto Tak He BpeauT HEPBHOM cucTeMe peOeHKa, KaK OTCYTCTBHE PEeXUMa HS.
Putm >xu3HU, TpeaycMaTpUBAIOMIMN 3aHATHS (PU3HMYECKUMH YIPAXKHECHUSIMU U
CIIOPTOM, MPOTYJIKHU U UTPHI HA CBEKEM BO3IyXE, a TAK¥KE MOTHOIIEHHOE TUTAHUE U
KpENKUui COH — JydIiasi Npo(rIaKTHKa YTOMJICHHUs ¥ O0JIe3HE.

Coger 4. [ToMmorure peGeHKY OBJIaJETh HaBbIKAMU CAMOKOHTPOJIS 32 3/10pO-
BbEM, OCOOCHHO IPU BHITIOJIHEHUH (PU3MYECKUX yIIpakKHeHHH. J[Jis aToro 3aBeauTe
JTHEBHUK HAOJIOJCHUIN U 3alUChIBaliTE BMECTE C PEOCHKOM JaHHBIE O ero (pusnye-
CKOM COCTOSIHUM: BEC (Maccy Telsa), poCT, 4YacTOTy IyJbCa, CAMOYYBCTBHE (COH,
amreTuT U T. 11.).

CoBer 5. Hayuure peOeHKa MpaBWIBHO TOJIb30BATHCS E€CTECTBEHHBIMU
037I0POBUTEIHHBIMH (PAKTOpaMH — COJHIIEM, BO3yXOM M BOJION. BocmuThiBaiiTe
y peOeHKa CTpEMJICHUE U MPUBBIUKY K 3aKaJTUBAHUIO OPTaHU3MA.

Coser 6. [TomHUTE, YTO B JBUKEHUN — JKU3Hb. 3AHUMANTECHh BMECTE C pe-
OCHKOM CIIOPTOM, OOJIbIIIE TYJISIATE, UTPATE HA CBEXKEM BO3IyXe. 310pOBbIii 00pa3
KU3HU, KyJIbTUBUPYEMBIN B CEMbE, — 3aJI0T 3JJ0POBbs PEOCHKA.

Coget 7. Opraausyiite peOCHKY TPaBUIHLHOE MTUTAHNE U BOCIIUTHIBAUTE T10-
JIO’)KUTETTLHOE OTHOIIEHHE K COONIOACHHUIO peXkuMa nutanus. PeOGeHok moikeH

3HAaTb, KAKHUC ITPOAYKTHI ITOJIC3HBI, 4 KAKHC BPCIHLI IJIs1 3A0POBbA.
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Coser 8. Hayuure peOeHka 53JIE€MEHTAapHBIM IMpaBuUjiaM NPOOUIAKTUKU
MH(EKIMOHHBIX 3a00JIEBaHUM: JEPKAThCA MOJANbIIE OT TEX, KTO KAlUIIET U YniXa-
€T; HE MOJIb30BaThCS UYKOW MOCYAO0N WM 3yOHOH IIETKOH; He HaJeBaThb OOYBb
WU TOJIOBHBIE YOOpHI Apyrux nereid. Ecim pebeHok OoyieH cam, 4YMXaeT U
KallJISIeT, OH JOJDKEH 3HaTh, YTO HAJO0 MPUKPHIBATH POT U HOC MAcKOW WJIM IIaT-
KOM, HE UT'PaTh C APYy3bsIMHU, BBIIIOIHATh HA3HAYEHUS Bpaya.

Coget 9. [lozHakoMmbTe peOeHKa ¢ MpaBWIAMH O€30MAaCHOIO MOBEACHUS B
J0Me, yJIuIe, Ha OTAbIXE M YYUTE €ro BBHIMOIHSITH 3TU MpaBUia, YTOObl H30eraTh
CUTYALIMI, ONACHBIX JJIS )KU3HHU.

Coser 10. YuTaiite Hay4YHO-TIOMYJIAPHYIO JINTEPATYPY O BO3PACTHBIX U MH-
IUBUAYAIbHBIX OCOOCHHOCTSX pa3BUTUS peOeHKa, O TOM, KakK HAy4duTh €ro

YKPEIUISITh CBOE 3JIOPOBBE.

10
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3aKa/JiMBaHue

1
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IIpaBuia 3akanuBaHus. ..
OCHOBHBIMHM NPUHLMIIAMH 3aKAJMBAHUS SIBISIIOTCS — MOCTENEHHOCTh, CH-
CTEeMAaTUYHOCTb, YYET UHIUBUIYaJIbHBIX 0COOCHHOCTEN peOeHKa U KOHTPOJIb Bpa-
ya. Henb34 cpasy nonsepraTh JeTell pe3KUM KoJeOaHUsIM TeMIEepaTypbl; HAI0 MO-
CTENEHHO MPUYYaTh UX K CHH)KEHUIO WIH MOBBIIICHUIO €€, YTOObl OpraHu3M 0e3-
0O0JIE3HEHHO MPHUCIIOCOOUIICS K Kape WM K XOJIOJY. 3aKaluBaIOIIUe MPOLEIYPHI
HEO0OXO0IMMO TTPOBOJUTH €XKEIHEBHO B OMPEAEIECHHON MOCIeA0BaTEIbHOCTH, YUH-
ThIBasi BO3pacT peOeHKa, PU3NUECKOe COCTOSIHUE, COCTOSIHUE 3[J0POBbSl U HEPBHOM
cucreMbl. Hakonel, o0s3aTenpHO EPUOUYECKH NTOKa3bIBaTh peOEHKA Bpady, 4To-
OBbI TOT MOCTOSIHHO Ha0M0aM 32 3PPEKTUBHOCTHIO 3aKaTUBAHUSI.
3akasiuBaHue M 310pPOBbeE...
Ecnau B mepBble To/ibl )KU3HU MaJIbIIIA Bbl CYMEJIH NPUYUYUTh €ro K Ipa-
BUJIBHOMY PEXUMY, 3aKaJMBAHUIO, €CIIM OH 3J0POB M >KU3HEPAIOCTEH, TO HYKHO
MOCJIEIOBATEIBHO MPOJOJIKATh HAYATOE, €CIIN JK€ UYTO-TO ObUIO YIYIIEHO, HE HAJI0
OTYaMBATHCS, BCE €11I€ MOKHO HUCIIPABUTb.
B pexum aHs Kaxa0ro pedeHka HeoOX0AMMO BKJIIOYATh 3aKAJIMBAHKE.
CymHOCTh 3aKalMBaHUS 3aKJIIOYAETCsl B TOM, YTO IIOJ BIHSHUEM
OKpYy>aroleid 00CTaHOBKH, OCOOEHHO CBEXKEro BO3/yXa, COJIHEYHBIX JIy4dedl Hu
BOJIbl, B OpraHu3Me peOeHKa BbIpadaThIBAETCSI CIOCOOHOCTh MPUCTIOCAOIMBATHCS K
M3MEHEHHIM yCIIOBUM KU3HU. B 4acTHOCTH, 3aKaJIeHHBI OpPraHu3M JeTeil ObICTPO
npUCcnocadiInBaeTcsl K KOoJeOaHUsIM BHEIIHEW Temreparypbl (Kape M XOJonay, K
BETPY, A0XK/II0), a TAKXKe K (PU3HMUECKON Harpys3Ke.
3akaJieHHbIE JIETH OOBIYHO 3/I0POBBI, KU3HEPAIOCTHBI, UX OPraHU3M 00Jaaa-
€T BBICOKOUN COMPOTHUBIIAEMOCTBIO K Pa3HbIM OO0JIE3HSIM. Y HHUX BCErJa XOPOIIUA
amnmeTuT U COKOWHbBIA coH. OHU 0€3 Bpeda s 3[I0POBbs Jaxe 3UMOU JOJITO Ha-
XOJIATCA Ha BO3/IyX€, JIETKO MEPEHOCAT 00THpaHue U OOJMBaHUE MTPOXJIAJAHON U XO-
JOAHOU BOJOU. Y Takux JeTed peako ObIBaeT HACMOPK W Kallejlb, BOCIHAJICHUE
JEerkux ¥ peBMarn3M. Kpome Toro, 3akajeHHbIEC JI€TH HE Tak JIETKO, KaK He3akKa-
JICHHBIE, 3apAXKAIOTCS MHOEKITMOHHBIMU O0JIE3HSIMU (TPUIIIIOM, KOKITIOIIEM, KOPbIO

U T.11.), @ €CJIA U OOJICIOT, TO MIEPEHOCAT OOJIE3HU JIETKO U MOYTH 0€3 OCIO0KHEHUH.

I~
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Coganue, BO31yX M BOJAA —

HAIIIY JIyqlue Jpy3bs...

JlydimiuMu cpeicTBaMU 3aKaJIMBaHUS CITyKaT BO3/lyX, BOJA M COJIHEUYHBIE
JTy4dd. YMenoe MpuMEeHeHre UX BCerjaa 0JaroTBOPHO BIIMSET Ha 310pOBbE PeOCHKA

Y IPEKPACHO YKPEIUISIET €r0 OPraHu3M.

CBexuil BO3AyX...

JlnuTenbHOE peObIBAaHUE IETEH HA CBEXKEM BO3IyXE

COBEPILLUEHHU HEOUXOIUMO JJIsi UX HOPMAJIBHOTO pOCTa U Pa3BUTHS.

Konebanust Temneparypsl Bo3ayxa — 3TO MpocCTeifias, Hanbosee J0CTymHas
¢dbopma 3akanuBanus. [locTenenHo Hamo npuyyaTh peOeHKa K TpeObIBaHUIO HA BO3-
yxe B Jerkoil oaexe. Henmb3st yKyThIBaTh AeTel TEIUIbIMU mapdaMu, TUIaTKaMu.
Ecnu HeT 607p1MX MOPO30B, BO BpeMsl IPOTYJIOK UJTM WP Ha yIHUIe 1ies pedeHKa
JO0JKHA OBITH OTKPBITA, HA FOJIOBY PEKOMEHAYETCS HAJEBaTh JHIIb OAHY TEILIYIO
LIEPCTAHYIO IIAN0YKy. BECHOI U OCEHBIO JIydllle BCETO HOCUTB JIETKYIO, HO J0CTa-
TOYHO TEIUTYIO OJ€XKIY U TOJBKO 3UMOW HaJIeBaTh MEXOBBIE IIyOKH U IIanku. Bme-
CTE€ C TEM HOTM peOEHKa B XOJOJIHYIO U OCOOCHHO CBHIPYIO MOTOJY JIOJKHBI OBITh
0OyThI B CYXYI0 M TEIUIyI0 00yBb. V3MIIHE YKyTaHHBIE I€TU MaJOTOJBUKHBI U
OBICTPO MEP3HYT, YEM JIETKO OAEThIC UX TOBAPUILU. YYACTBYS B MOABUKHBIX UT-
pax, CIUIIKOM TEIUIO, OJIeThle peldsATa CUIBHO MOTEIOT, OBICTPO YCTAIOT U YacTo
M0JIBEpraloTCs MPOCTYIHBIM 3a00JIEBAHUSM.

[TpuyuaiiTe neTeil TyasaTh U UTPATh HA OTKPHITOM BO3/1yX€ B JIFOOYIO IIOTOY.
OTMEHSTh eKeAHEBHYIO MPOTYJIKY 310pOBOMY PeOEHKY HAJI0 TOJIBKO MPU CHUIBHOM
JI0%KJIe Ui 00JIbIIIOM MOpo3e. B Temoe BeceHHee U 0COOEHHO JIeTHee BpeMs pede-
HOK OOJIBIIYIO YacTh JHS JIOJDKEH MPOBOIUTH Ha Bo3ayxe. [10Je3H0 BOCHUTHIBATH
y JAE€TeH MPUBBIUKY, UTPATh, 3aHUMATHCA U CIIaTh B TEILIYIO OTOLY IIPU OTKPBITOM

OKHE, a B MPOXJIaJIHYIO — MPU OTKPBITON (OPTOUKE.
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Bona...

Jlnst 3akanuBaHusl JeTed BOJOM NPUMEHSIOT OOTUpaHUE
BOJI0H, oOnuBanue u Kynanue. Haubonee nmpocras, olrieno-
CTyIHasl BOJIHAs MpoIeAypa — O0TUpaHue Tejia peOeHKa MsIT-
KON pyKaBMUYKOW WJIM T'YOKOM, CMOYEHHOW BBOJE, TEMIIepa-
Typa KoTopoi nepBoe Bpemsi 30 — 32 ° moCTeneHHO CHUXa-

ercs (depe3 Kaxkzapie 3 aHsA) HAa 1° U MoXKeT OBITh JIOBEJICHA

s 3-4 netHux 1o 22°, a g 5-6 neraux go 18-19°.

OOTupaTh nereil peKoMenayeTcsl CIAEAYIOIUM 00pa3oM: MOKpOM, cierka
OT)KaTOM pyKaBHUYKOM CHauaja ObICTPO 00TepeTh PYKH, 1ICt0, TPYb, JKUBOT, CIIUHY
Y HOTH; CENYac K€ IOCIIE ITOT0 PACTEPETh UX CYXHUM IOJIOTEHIEM JI0 JIETKOTO I10-
KpacHeHus Koxu. Jletn 5-6 jier MOryT oOTUpaThCsl CaMOCTOATENBHO, 1O HAOMII0-
JNEHUEM B3pPOCIBIX.

bonee cuibHOI mponeaypoi siBIsEeTCS O0JIMBaHKUE, KOTOPOE JETOM MOXKHO
IPOBOJUTH Ha Bo3ayxe. B3pocinblilt o6nuBaeT pebeHKa U3 JICWKH, KyBIIMHA U T.II.
Bozi0# 30°, mocienoBaTeapHO CHIDKAS €€ TaK )K€ Kak Mpu 00TUpaHUU, 3aTeM OBbICT-
PO BBITEPETH peOeHKa HACYXO.

Camplif nydmuii U Hambosee MPUATHBIM crmoco0 3aKalvBaHHs B JICTHEE
BpeMs — KymaHue B peke uiu ozepe. [IpeObiBanme B BoJie HAUMHATH C 1-2 MUH. U
ITIOCTENIEHHO JOBOAMTH 10 5-8 MuH. He cineayer BXOOuTh B BOAY CIIMIIKOM pasro-
PSYEHHBIMH WJIM OXJAXIACHHBIMU. B BOJE 3aCTaBIIATh I€TEW JBUIaThCS U CICIUTH
3a TeM, 4TOOBI Y HUX HE ObUIO «T'YCHMHOW KOXKW», PE3KOro MOOJIeTHEHHS U MTOCUHE-
HUSL.

[Tocne xynaHus, naxe B )KapKylo MOTOAY, HE 3a0bIBaiiTe XOPOIIO BHITEPETh
pebeHKa U OJIETh €ro, a B MPOXJIAHYIO [TOTOly HEMHOTO

noOerarb. Kynanue pedeHka T0IyCTUMO TOJIBKO € paspemenus Bpada. OHO NpOTH-

BOIIOKa3aHO ACTAM, HCAABHO IICPCHCCINMMHK BOCIHAJICHHC JICTKHUX, INICBPHUT, CTpa-
JaroIrMH 00Ie3HAMU cepana, IIO4YCK U APpyIruMu 3a00J1€BaHUSIMH.

Xopouo 3akajisieT JIeTe €KEIHEBHOE MBIThE HOTI HAa HOYb MPOXJIAJHOMN

BOJIOM KpyTiblil rof. TemmepaTypa BOIbI MOCTENEHHO CHUXaeTca ¢ 28° mo 16°.
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DTa TUTHeHUYeCcKasl Tporeaypa JI0HKHA CTaTh JJIsl PEOST NMPUBBIYHON U B 5-6 J1eT-
HEM BO3pacTe BBITIOIHATHCS UMU CAMOCTOSITENBHO.
CoJunne...
ConHeyHble JIy4d — TPEKPACHOE CPEACTBO IS
YKpEIUICHUs 3aKaJMBaHUsI OpraHu3ma JeTei.

— [Ton ux BoO3deicTBHEM THMOHYT O0OJIE3HETBOPHBIC

" MHUKpPOOBI, YJIy4IlIaeTcsi KaueCTBEHHbIH COCTaB KpPOBH,
g  ToBbImaercs YCBOSIEMOCTh MHTATEJIbHBIX BEIIECTB TKa-
HSMH Tena 1 yllydmaetcst o0muii oomeH. BmecTe ¢ Tem npu HeyMmenoi J03UpoBKe
COJIHEYHBIE JIyYd MOTYT INpHHECTH peOeHKy Bpexd. [103ToOMy mpuHHMATH COJIHEY-
HbI€ BaHHBI pa3penIaeTcs TOJIbKO [0 HA3HAYEHUIO Bpaya.

JIJist TakuX TpoLEeayp BBIOMPAIOT CyX0€ MECTO, 3alIUIIEHHOE OT BETpa, CTe-
JOT peOEHKY MOKPBIBAJIO U YKJIA/IBIBAIOT TOJEHBKUM Ha CIMHY HOTaMH K COJIHILY,
00s3aTeNIbHO O/IEB Ha TOJIOBY JIETKYIO CBETIIYIO Manamy. [lonoxxeHune pedeHnka Hao
MOCJIEIOBATENIbHO MEHSTh: MOBOPAYMBATH €r0 CHauaja 4yepe3 KaxAyl MHH. CO
CIUHBI Ha OOK, 3aTEM Ha XUBOT, M Ha Ap. O0k. Uepe3 kaxapie 3 aHS 00IydeHUs
TeJa YBEJIMYMBATh HA | MUH., IOCTENEHHO JTIOBECTU NPOJOJKUTEIBHOCTD COJIHEY -
HOM BaHHBI A0 20 MuH. [Tociie BaHHBI )KeNaTebHO 00TEPETh WM OOJIUTH MaJIbIIIa
BOJIOW, HAarpeTOM B Ta3y Ha COJIHLIE, 3aT€M BBITEPETh €r0 KOXKY HACYyXO W OTHpa-
BUTH B T€Hb s ornabixa Ha 20-30 mMuH. CoJIHEUHBIE BAHHBI JY4IlI€ BCETO IPU-
HuMath ¢ 9 1o 11 gacoB yTpa, T.K. B 3TO BpeMsl TEILIOE IEUCTBUE COJIHIIA EUIE HE -
BEJIMKO, a KOJIMYECTBO HamOoJiee MOJE3HbIX YIbTPadUONETOBBIX Jydeld Mak-
CUMaJIbHO.

HeymepeHHOe MOJIb30BaHHE COJHEYHBIMH JIy4aMH MOKET IPUBECTH K
0’KOTaM U BBI3BaTh y peOCHKA BSJIOCTh, CJIA00CTh WIIH, HA000POT, YPE3MEPHOE BO3-
OyxaeHue, mioxou coH. [loaTromy B3pocCibIM ClielyeT O4€Hb BHUMATEIbHO HAOJIO-

JIaTh 32 COCTOSTHUEM peOeHKa Ha COJHIIE, P HEOOXOIUMOCTH OOPAaTHTHCS K Bpa-

qy.
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KoHcy/bTanus A1 poguTesien
«3HAYeHH e U OpraHu3anus

yTPpEeHHeld TMMHACTUKU B CEMbeE»
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OdeHb 4acTo E€TH ONa3JbpIBalOT HA YTPEHHIOK TMMHACTHUKY 10 BUHE POJU-
teneil. Tak kak MHOTHE POJUTENH CUUTAIOT, YTO HET OOJIBIION HEOOXOJUMOCTH CO-
OmogaTh pexkuM AHS JoMa U B AetckoM caay! [lompobyem Bam noka3aTh, YTO BBI
HE IPaBhbI.

YTpeHHsIs THMHACTUKA JIOJDKHA CTaTh TMTUEHUYECKON MOTPEOHOCTBIO KaX-
J0T0.

Pewuth 3Ty npobsieMy MOXHO TOJIBKO OOLIMMHU YCHUIIUSIMU JIETCKOTO cajia U
CEMBHU.

YTpeHHss1 TMMHACTHKAa B KOJJIEKTHBE MMEET MHOI'O MOJIOKUTEIBHBIX CTO-
POH, M HEPEIKO pEeOEHOK B JETCKOM CaJy OXOTHO BBIIOJIHSET YINPaXKHEHUS
MIOTOMY, YTO 3aHUMArOTCS Bce JeTh. B cembe peOEHKY Hago cO3[1aBaTh TaKHE
YCJIOBUS, KOTOpPBIE ObI CIIOCOOCTBOBAJIA YMOIIMOHAILHON HACTPOEHHOCTH Ha 005-
3aTeJIbHOE BBINOJHEHUE YTPEHHEN TUMHACTHKH.

VY TpeHHs rTUMHAcTHKa — 3TO €XeIHEBHAas MPoLEeaypa, KOTopas 00s3aTeNIbHO
JI0JI’KHA TPOBOJUTHCS U B IHM MPA3JIHUKOB, U B TO BPeMs, KOria peOEHOK BbIe3Ka-
€T C POOUTENSIMU HAa OTABIX B OJHO M TOXE BPEMsl, IPOJOJLKUTEIBHOCTBIO 5-10
MUHYT.

VYTpeHHss TMMHACTHKA JOJDKHA MPOBOAUTHCA cucTeMarudecku. Toraa
peOEHOK, MPHUXOAAB ACTCKHM caJ TOCie BBIXOJHBIX WIM OTIyCKa HE Oyner
UCIIBITHIBATH 00JIb B MbIIIIAX (IJIEYEBOr0 MOsiCa U PYK, OPIOIIHOTO MPECcca, CIIUHBI
1 Hor). CucTeMaTUYeCKu TPEHUPYsI KPYIHHbIE TPYMIbl MBILIL, Mbl aKTUBHU3UPYEM
OoOMEHHBIE TpOIECChl, cO34aéM OJIaronpusiTHbIE YCIOBHUS Ui TIHUTAHUS BCEX
KJIETOK W TKaHeWd opraHu3ma. YKpemiss MbIIIIbl OpIOIIHOrO Mpecca, Mbl
yJIydllaeM TMpollecchl mnuieBapeHus. Pa3pabaTbiBas MBIl  CHOUHBL, MBI
(dbopMupyeM MpaBUIbHYIO OCAHKY. DTO OCOOEHHO Ba)KHO B JIOIIKOJIBLHOM BO3pacTe,
KOI'/Ia MPOMCXOAMUT (pOpMUPOBaHHE HM3THOOB MO3BOHOYHMKA, 3aBEPILAIOIICECS B
11-13 ner.

Bo Bpemsi BbINOJIHEHUS YTPEHHEM TMMHACTUKM y peOEHKa ydyalaercs
JbIXaHUE, PO3OBEET JIMIIO, OH MOXET HEMHOTO BcnoTeTh. BCE€ 3TO coBepieHHO

CCTCCTBCHHLBIC IIPHU3HAKU JICTKOI'O BO36Y)KII€HI/IH U YTOMIICHUA IIPH AKTUBHOM
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MbILIEYHON JesitenbHOCTH. Habmionas 3a peOEHKOM, pOIUTENN MOTYT OTMETHUTh,
YTO MpU HEOONBIIOM YTOMIIEHHH BO BpeMs (PM3HUECKUX YNPAXKHEHUN HACTPOCHUE
peOEHKAa OCTaHETCA CIOKOWHBIM, POBHBIM, OH OOJp, XKU3HEPATOCTEH, Y HEro
XOPOLLNH aIllETUT, COH.

YTpEeHHIOI0 TMMHACTUKY MOJIE3HO IIPOBOJINUTH HAa CBEKEM Bo3ayxe. Eciau ona
IPOBOJUTCS B NMOMEILIEHUH, TO BO BPEMs BBINOJHEHUS JIBUKEHUN HE0OXO0IUMO
00ecIeyuTh JOCTYI CBEKET0 BO3yXa — 3TO CIIOCOOCTBYET JIyUIlIEMY CHa0XEHUIO
OpraHu3Ma KMCJIOPOAOM.

Onexna nns yTpeHHEM THMHACTUKU JOJDKHA OBbITh M3rOTOBJIEHA U3
HATypaJbHbIX, JIETKUX MaTepUaloB, Ha HOrax — YyJ00Has OOyBb WJIM HOCKH.
Mo>xHO 3aHUMAaTbCS U OOCUKOM.

JIJist yTpeHHe TMMHACTUKH MOAOUPAIOTCS YIPAKHEHUSI, TOCTYITHBIE JIETSAM,
COOTBETCTBYIOIIME CTPOCHHIO M (YHKUUAM OIOPHO-ABUTATENILHOIO armapara
JOUIKOJIbHUKOB. YTPaXXHEHUs. JOJDKHBI OBbIThb IMPOCTBIMM, 4YTOOBI JIE€TAM HE
IPUIUIOCH 3aTPAYMBAaTh MHOTO YCUJIMH JJISl UX OCBOEHUs. ECii IBHMKEHUE CIIOKHO
i peOEHKa, OH HE MOXKET XOpOIIO €ro BBINOJHUTH. B neTckom camay HOBbIE
YIPaXXHEHUs pa3yuMBarOTCs Ha (PU3KYJIBTYPHBIX 3aHATHSAX.

B npomamHux yciIoOBHSX, MNEpel TEM KAaK BbBINOJIHATH 3apsANKy B
COOTBETCTBYIOIIEM TEMIIE, YIIPAXXHEHUs HAJAO Pa3yddTbh, TO €CTh BBINOJHATh UX
MEJJIEHHO, o0pallias BHUMaHUE Ha MPAaBWIbHOCTh ABMKEHUN. MOXXHO CIIPOCUTH Y
BOCIIMUTATENIEN KOMIUIEKC YTPEHHEW T'MMHACTUKH, KOTOPBIA BBINIOJHSIOT JETH B
JIeTCKOM caly. KoMIuiekc yTpeHHel T'MMHACTHKM MEHSIETCS KaXKAble 2 HEIemu.
Ecnu koMIuiekc Xopouio 3HakoM peOEHKY, TO MOKHO BBIMOJHSTh €ro MO/ MY3bIKY.

B poMamHuMX ycloOBHSX MOXXHO Takke INpuydyaTh peOEHKa ABUTAThCS B
3aIaHHOM HAaIIpaBJICHUH, OCTAHABIIMBATLCSA B YKa3aHHOM MECTE, HallpUMeEp, 1aBaTh
3a/laHus POUTH «3MEUKOI», 0 Kpyry, OOXOIUTh YIJIbl, Jenas (PUKCUPOBAHHOE
JIBWKEHME Ha 1oBopoTe. [Ipy 3TOM XOpOoLIO HCOJIB30BaTh KOBEP WK 3PUTEIbHBIE
OpPUEHTUPBl — KyOHK, JJIMHHYIO BEPEBKY, CTYJbs, KeMM U T.1. JleTsM cTapiuero
JOLIKOJBHOTO BO3pacTa PEKOMEHAYETCS OTpadaThiBaTh IMOBOPOTHI HAIpPaBo,

HAJICBO, KPYIrom. anamHeHI/m JOJIDKHBI OBITH paCCUUTaHbl Ha PA3HBIC TI'PYIIIIBL
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MBIILILL. Takne ynpaxHEHHMsI HEYTOMUTEJbHBI, TaK KaK IPH MX BBITOJHEHUH
OJIHU MBIIILBI BKIIFOYAIOTCS B pabOTy, a IPYrUe OTABIXAIOT.

[lepBass rpynma ynopaKHEHHM HalpaBieHa Ha YKpelJIeHHe MBI
IUICYEBOI0 MOSICA U PYK.

OTH yIIpaKHEHHUS:

- CTIOCOOCTBYIOT BBINPSMIICHUIO TIO3BOHOYHUKA;
- YKPEIUIAIOT IPYJIHYIO KJIETKY Y BCIO AbIXaTEIbHYIO MYCKYJIaTypy;
- (hopMHpYIOT MPaBUIBHYIO OCAHKY.

UtoOsl gpixaHue OBLJIO CBOOOJHBIM, CleAyeT peOEHKa MpUuydaTh
BBIIPSIMIISITh PYKH U MTOAHUMATh UX KaK MO>KHO BBIIIIE.

Bropas rpynna ynpaxxHeHUI NpeaHa3HavyaeTcs /I MOBbIIeHUs] THOKOCTH
NMO3BOHOYHMKA M YKPeNJeH!sI MbIIII CIIUHBI.

[Tpu BBIOJIHEHUH ITUX YNPAXKHEHUN HYKHO YETKO COOJIOIATh MPABUIIbHOE
HCXOJTHOE TOJIOXKEHHUE: €CIM PEeOEHOK CHUIUT, BBIIPSMUB WM CKPECTHB HOTH, TO
HOTU JOJDKHBI OBbITh 3aUKCHpOBaHbl (HEMOABMXHBI). B3pociblii oOpainaer
BHUMaHUE JeTedl Ha TO, 4TOObl NpPHU BBINOJHEHUH YIPaKHEHUH (0COOEHHO
HAKJIOHOB) KOJIEHU HE CTHOaJUCh.

Tperps rpynma ynpaKHEHWN HANpaBlI€HA Ha YKpelJieHue MbILIIL
OPIOLIHOrO mpecca, pasBUTHE MBI HOI' M CBOAA crTomnbl. IIpu BEITONHEHUH
ATOM TPYyNIIbl YIPAXKHEHUN AETH JOJDKHBI CTapaTbCs AEp>KaTh CIMHY IPSMO, BO
BpeMs IPUCEAAHUI OTPBIBATh MATKU OT 10Ja, XOPOIIO Cru0aTh KOJIEHU.

Camast ryaBHasi 3a7a4ya poOJUTENEH - TOOUTHCS TOro, 4TOOBI (hU3HUECKHE
yIpaKHEHUS HE MPeBpaIlaliuch sl peOEHKa B pyTUHHYIO paOoTy, a POXOIUIIHU B
BUJIE UHTEPECHOM, YBJIEKATEIbHOU UTPBHL.

YTpeHHsAsI THMHACTHKA AJs1 JeTed 4-7 JieT MOXkKeT BKJIKYATH CJIeay-
011Me YIPAKHCHUSA:
1. [TogHMMaHME HA HOCOYKH, OJTHOBPEMEHHO MOJHMUMAsl PYKH HaBEpX CHayajia BIE-
peau ceds, 3aTeM B pa3Hble CTOPOHBI, OITyCKAaeM BHHU3.

Ynpaosicnenue nopmanusyem kpogoobpawjenue 8 Mbluyax pyK u Nieyesoco

nosica, evlmAacueaem no360HOYHUK.
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2. Ilpucenanus, BBITATMBAs PYKH BIIEPEL.

Yrpennaiomcesa moluybl Hoe u yayumaemcs noOSUNICHOCHb CYCMaBos.

3. HakJioHBI TyJOBHILIA B pa3HbIE CTOPOHBI (Ha3a/l, BOEPEA, BBEPX U BHU3).

Obweykpennaiowee ynpadxcHenue 01 Mbluly my108Uld, HCU80ma U CNuHbl.
Yayuwaem pabomy opeanoe oprowHol noirocmu, pazeueaem 21ACMUYHOCTb HO-
360HOYHUKA.

4. HakJIOHBI TYJIOBHILIA B CTOPOHBI (BIIPaBO-BJIEBO).

Vkpennaromcs 60xogvle Mbluiybl myn08uuya.

5. Ilpbrkku 1 Oer HAa MeCTE WK 10 KOMHATE (TUIOMIAIKE).

Yﬂquaemm Kp06006pau;eHue, oblxauue u ycunusaenics obmen eeuecme 6

opeawnuszme.

6. Paznmmunbie MaxoBbIe IBMKCHUS pyKaMH M HOTaMHU.

Veenuuusaemces snacmuunocmos u nOOBUNICHOCHb CYCMABOS.

7. Xonp0a Ha MecTe ¥ MOJTHUMAHKUE PYK B Pa3HBIE CTOPOHBI.

Ycenoxkausaem cepoyebuenue u ovixanue.

YTpeHHsIsl THMHACTUKA HAYWHACTCS C XOAbOBI M Oera. 3aTeM BBIMTOJTHSIIOTCS
YIOPKHEHHsI I BCEX TPYIIT MBI (TUIEYEBOTO M PYK, OPIONTHOTO, CHIUHHOTO U
HOT). B 3akimounTenpbHy0 4acTh BKIIOYAETCA XOJh0a, OCT M CIOKOWHAs X0b0a.
3aKOHYMTHh YTPEHHIOKD TUMHACTUKY CIEQyeT o0s3aTellbHO X0ab00H, 4YT00
BOCCTAaHOBHUTH BCE CHCTEMBI OPraHU3Ma.

Yeaoicaemvie pooumenu! Mot xomum, umob demu pociu Kpenkumu u 300p08bIMU.

Cobnrooatime pexcum OHs 8 0emcKoM cady u 0oma 80 0OJA20 HAWUX C 8aMU Oemell.
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[lamATKa A4 poauTesien

«MUHBeHTapb U MeCTO AJIs1 3aHATUI»

JIto0oe BM>KEHHE aKTUBU3UPYET JbIXaHUE peOEHKA, YBEIMUYHUBAET MOTpedIie-
HUE Kucjopona. B cBs3M ¢ 3TUM cienyer OT/aBaTh MPEANOYTEHUE 3aHITHSIM Ha
CBEXEM BO3/YyX€E, B TOM YHCII€ U 3UMOM, KOT/Ia MPU BHIOJHEHUN YIIPAKHEHUN YCH-
JUBAETCA CHAOXXEHUE KPOBH KHUCIOPOJOM M MOXKHO BJBIXaTh YHUCTBIA BO3IYX.
Tonbko H0Xb U BeTEp MOTYT OBITh TOMEXOM s 3aHATHI Ha yiule. [lomemenue,
r7€ Bl 3aHUMAeTeCh C PEOCHKOM, BCEr/a CIEAYeT XOPOIIO MPOBETPUBATH, 00s13a-
TEJIbHO OTKpbIBalTE (POPTOUKY MM OKHO. JJoCTaTOuHO MEcCTa OMKHO OTBOJUTHCS
JUTSI BBITIOJIHEHMS aKpOOATUUECKUX YIIPAXKHEHUN U POBEJCHUS UTP.

Crnenute 3a TeM, 4TOOBI I€TH HE Oeraju W HE MPbITAJIM HA MOCTOBOM U O€-
TOHE: CBOJ| CTONbI y JOIIKOJBHUKOB TOJBKO (DOPMUpPYETCS M MO3TOMY Tpelyer
AIIaCTUYHON moAkaaaku. st 3aHATra O€roM XOpOoIIo NOAXOAAT TPOIMHKY B MapKe
WJIU TIOJIE.

AKTHUBHBIM MHTEpEC K (U3MUECKUM YMPAXKHEHUSIM TPOOYXKIAIOT y JAeTei
pa3HoO0Opa3Hble UTPYIIKH U MPEAMETHI, KOTOPbIE UMEIOTCS B 1oMe. PeOeHKy HyX-
HO TPEIOCTaBUTh BO3MOXKHOCTH UTO-HHMOY/Ib KaraTh, Opocarb, OpaTh MPEIMETHI
pa3IUYHON BEIUYMHBI, (JOPMBI U 1LIBETa, O€30MaCHO Jia3aTh, B3OUpAThCA IO JIECT-
HULIE, Ka4aTbCsl. B CBSA3M C 3TUM MOMHUTE: YeM JIy4llle Bbl HAyuuTe peOeHKa pajio-
BaThCSl JIBIDKEHHMIO M MPEObIBAHUIO HAa MPHUPOJE U YEeM MEHbIIe Hh30aimyeTe ero
KOM(OPTOM, KOTOPBIA MOPOXKIAET JHIIb O€3/eATeIbHOCTh U JIEHb, TEM Jy4lle
IIOJITOTOBUTE €T0 K CAMOCTOSATEIbHOM KU3HHU.

Onexna A 3aHATHE (U3KYJIBTYpOH HE JIOJDKHA 3aTPYAHSATHh JBWKEHUU U
o0ecrneurBaTh KaKk MOKHO OOJNIBIIMI JOCTYI BO3AyXa K KOKHOMY TOKpPOBY Tela.
CrnenmanbHas onexaa Tpedyercs /i 3aHsATui 3uMoit. Jlydine HaneTh Ha peOeHka
7IBa JIETKUX CBUTEPA, YEM HE MPOIYyCKAIOIIMKA BO3IyX KoMOMHEe30H. [1o Bo3Bpaiie-
HUU C KaTaHWsl Ha CaHKaxX WIN JIbDKAX peOeHKa HEOOXOIUMO MEPEOJETh B CYXYIO

OLCIKAY, HCpCO6YTB N COI'pCTh TCILIBIM ITUTHCM.
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Taxum 00pa3omM, O4€Hb BaXKHO HE TOJIBKO MPUOOIIUTH peOeHKa K CIOPTY, HO
OpPraHU30BaTh 3TU 3aHATUSA: COOIIOCTH PEXHUM JHsI, 00eCednTh O€30IaCHOCTh 3aHs-

TUN (JTy4lle UX NPOBOJIUTH C TPEHEPOM), MPABUIBHYIO ONEKIY, YIPAKHEHHS, KOTO-

pbie TOAOUIYT (PM3MUECKOMY Pa3BUTHIO BAIIero peOeHKa.
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KoHcybTanus A4 poguTesien
«Kak Hay4YuTh MaJibIllla KaTaTbhCA HA

KOHBKAX»

Jlna pebenka KaTaHNE Ha KOHbKAaX - 3aMEUYaTeNbHbIN BU U OTAbIXA, U PHU3U-
YEeCKOW Harpy3Ku, HO MPEXJIE YeM MaJIbIII MOJTYYUT MOJIMHHOE YIOBOJILCTBHE OT
CKOJIbXKEHUS, MPUACTCS HEMHOTO TIOCTApaThCs HaM, POAUTENSIM. MOXKHO, KOHEYHO,
oTIaTh peOeHKa B CIIOPTUBHYIO CEKIIMIO HAa XOKKEH WM (UTypHOE KaTaHHe, TIe
UM TpoecCHOHAIbHO 3aiiMyTcsi TpeHepbl. OJHAKO €ciM CTaBUTh 3aJady He
BBIPACTUTH CIIOPTCMEHA, a MPOCTO HAYYUTHCS KAaTaThCs HA KOHbKAX IS COOCTBEH-
HOTO 3/10POBbS U yJIOBOJILCTBUS, TO BIIOJIHE BO3MOKHO CIIPABUTHCS 1 CAMUM.

O Bo3pacre

Ceituac He peIKO MOKHO YBH/IE€Th, KaK MaJIbIIIEH yJaT KaTaThCsl HA KOHbKaX
YyTh JIU HE OJTHOBPEMEHHO C 00y4eHHEeM OOBIYHON X0/b0€ - OKOJIO OJyTOpa JieT!
A B Bo3pacte 8-9 neT nBepu OOJIBIIMHCTBA CHOPTUBHBIX LIKOJ MEpea AETbMU YKe
3akpbIThl. HO, AymMaercs, B TaKOM BONPOCE HE HYKHO (paHaTU3Ma. 30JI0Tasi CEpein-
Ha xopouia U 37ech. CTaHAApTHBIM BO3PACTOM Ul Hayajga oOydeHus cuurtaercs 4
roga. Ero nydmie u npunepxxuBathesi. Kpome Toro, ectb AETUIIKH, y KOTOPBIX Ha-
CTOJIBKO C€1a0bl MBIIIIBI HOT, CIIUHBI U OPIOIIHOTO Ipecca (KOTOpble Yy4acTBYIOT
IPU KaTaHUU Ha JIbJY), YTO JJaXKe IIPOCTO CTOSITh HA KOHbKAX Y HUX HE MOJIy4aeTCsl.
B sTOM ciydyae cTOMT MOAOXKAATh M 3aHATHCS YKpEIUIeHHEeM 3THX MbImi. [logoi-
AyT OOIepa3BUBAIOIINE YIPAKHEHUSI - «TYCHHBIN» IlIar, BbIMabl, IpUCEIaHMs,
nojickoku. Ilepen KaxapIM BBIXOJOM Ha KaTOK TakKyKe XOpOIIo ObI MPOBECTH He-
OO0JBIIYIO Pa3MHUHKY W3 TAKUX YIIPaKHEHUH.

Yaumcs...magarp!

Jla, »TO mepBoe 4yeMy CTOUT HayuyuTh peOeHka. Benp, momaB Ha jeja, OH
MOJKET COBEPILIEHHO pacTepsAThCA. DTO AJIs HAC €CTECTBEHHO, UTO JI€Jl CKOJIb3KUH.
Maubliy e cuTyalusi MOXKeT MoKa3aThesl 0e3BbIXoAHON. CHavyana MOXKHO MOTpe-

2
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HUPOBATHCS IOMA, MOJCTEIUB HECKOJIBKO pa3 CIOKEHHOe ojesio. HyXHO yduTh
pebeHka rpynnupoBaThes U nagaTh Ha Ook. To ke ciaeayer aenath Ha Jbay. Oco-
OCHHO OTMacHBI MAJECHUS HAa3aJ, IPH KOTOPBIX CcTpagaeT ronosa. [lycts pebeHok
nonpoOyeT ynacTb Ha OOK, HE BBICTaBJISIS PYK, a C «II€PEKaTOM», U BCTaTh CaMO-
cTosiTeIbHO. Bec pebeHka He Tak BEJIUK, /1a U BhICOTA OMEHBIIIE HAIIICH, TOITOMY
OYEHb YK CHJIBHO 3a HETO HE MepexuBanTe. B ToO ke BpeMs, B epBbI€ BbIXO/IbI HA
Jie]] mocTapaiTech, YTOObI MaJICHUs B OCHOBHOM OBUIM 3aIlUIaHUPOBAHHBIMU, Tpe-
HUPOBOYHBIMU. IHade yacThie MajieHUs BRI3OBYT OOS3Hb U HEMPHUITHE JIb/A.
TexHuka kaTaHus
JIns Hayana Hy>KHO OCBOUTH CaMbI€ MPOCTHIE YIIPAKHEHUS:
- [IpoiiTi mo kpas miIomaaKu OOKOBBIM MPUCTABHBIM IIATOM.
- «[IpyxuHkay (mpucenanus Ha MECTe).

- Xoan0a Briepen. [IpuyueM He Kak Ha JbDKAX (CKOJIb3S C MPSIMBIMU

HOTaMH), a OTPBIBAsi HOT'M OTO JIbJA.

Korna peGeHOK Hay4dUTCs BBIMOJHATH BCE 3TH YIPaKHEHHUS, MOKHO Hayu-
HAaThb CKOJIb3UTh OJHOM HOTOM IMOJAOJIbIIE, MOTOM ApYron. MM OTTOJKHYTBCA U
npoexaTh Ha o0eux Horax. Ecim BBl mpuBenu Ha JieJ COBCEM KPOIIEYHOTO 4e-
JIOBEYKa, JUIsl O0Oy4eHHUs] Ha MEPBBIX MOpPaX MOXKHO HCIOJIL30BaTh MEPEBEPHYTYIO
TabypeTKy, IepKach 3a KOTOPYI0, OH OyneT nepeasurathes. O0s3aTenbHO HYKHO,
9TOOBI peOCHOK OITYTHJI BCIO MPEJIECTh CKOJIBXEHUs. JJIsT 3TOr0 MOXKHO MTOBO3UTH
ero Ha OykcHupe - JepKaTbCsi OH MOXKET 3a JIbDKHYIO TMajKy, KIIOIIKY, BEPEBKY.
BaxxHo, 4TOOBI OH HE Jep>Kajcs 3a Ballld PyKH, TaK KaK TOT/Ia OH MOXKET Ha HHUX
MOBHUCHYTb, @ HAM HYHO, 4TOOBI peOCHOK caM yJiepxkuBasl paBHoBecue. Korna pe-
OCHOK CMOKET CAMOCTOSITEIIbHO CKOJIB3UTh U MEPEABUTATHCS HA JIbIY, IPOrpaMma-
MUHUMYM 3aKOHUY€Ha. Eciiu BbI BllajieeTe KaKUMU-TO JIEMEHTaMU KaTaHUs («enod-
Ka», «MHUCTOJETUK», «(POoHApUK»), TO MOxkeTe o0yyaTb UM PeOCHKA, €CIIU HET -
TOXE HE CTpalHo. MoxkeTe IpoCcTo MOIy4YaTh YAOBOJIBCTBUE OT CKOJIBXKEHUS WUIU
KaTaTbCsS HAMEPErOHKH, a MOXKET€ 3aUMCTBOBATh JBUXKEHUS Yy IPYTUX OTJbI-

Xaromux Ha JIbAY.

24


Free Hand

FreeText
24


KoHcybTanus a4 poguTesien
«Y4HUM peOeHKa KaTaThCs

Ha BeJIOCUIIeAe»

[TouyTn y Kak10ro B3pOCJIOro €CTh NMPUATHBIE JETCKHE BOCIIOMUHAHUS O Ka-
TaHUU Ha Bejocunene. Kak chnenare Tak, yToObl M Ball peOEHOK caM 3axO0Tel
o0pecTH «IBYXKOJECHOIO Jpyra» M 0€3 BCSIKOTO pUCKAa HAYUMJICS dTOMY NpUSAT-
HOMY U IOJIE3HOMY ISl 3I0POBbsI BPEMANPOBOXKAEHUIO? B 3TOM HET HUYEro Tpya-
Horo!!! Yem panbllie Ball peOCHOK «CAJET 3a pyJib», TeM Jydile! Yke B IByXJeT-
HEM BO3pacTe MAJIBIILY BIIOJIHE IO CWJIAM KPYTHUTH IENAIN TPEXKOJIECHOTO BEJIO-
curena, U 3TO CTaHET AJIi HEro NPUBBIYHBIM M €cTeCTBEHHBIM. CKOpO peOeHOK
CMOXET IIEPECECTh HAa HOBOT'O «KEJIE3HOIO0 KOHS» - JIBYXKOJIECHBIA BEJIOCHUIIE] C
IBYyMsl OOKOBBIMH KOJIECUKAMH. XOPOILIO, €CIM CTPAXOBOYHBIE KOJECHKU PACHO-
JIO’)KEHBI HEMHOTO BBIIIE, YEM OCHOBHBIE - TOT/Ia OHU TOJBKO yOeperaroT oT maje-
HUS U HE TOMENIAIOT OCTENEHHO YUUThCS AepkKaTh paBHOBecue. O0s13aTeabHO Mo-
CTapanuTech OTPETYJMPOBATH BBICOTY M YIOJI HAKJIIOHA CUACHBS - OHO HE JOJKHO
JaBUTh, & HOCOUYKAMM pEOEHOK JOJDKEH JocTaBaTh A0 nona. CoycTs Kakoe-To
BpEMsI MOKHO MPUCTYNATh K CAMOMY OTBETCTBEHHOMY ATaly - YUYUTh pPeOCHKa Ka-
TaTbCs HA IBYXKOJIECHOM Benocuneze. Eciu Bbl 3a1aIMCh 3TUM BOIIPOCOM, TOJIBKO
KOrJa peOeHKY MCIOIHUIOCH 5-6 JeT win Oosblile, HAYMHATD MPUIETCSI UMEHHO C
ATOr0 BOJHUTENIBHOTO Ipouecca. O4eHb BaXKHO € CaMOIo Hadaia Mo3ab0TUThCS O
6e3onacHoctu. Ha 3anazse mpuHATO Ha/eBaTh Ha JETEl HaJOKOTHUKU U HAKOJICH-
HUKH, a TaKXKe [IJIeM, HO g Poccuu OHUM MO-TpeXHEMY HENIPUBBIYHBI, U peOeHKa
MOTYT 3aCMESATh CBEPCTHUKU. Tak 4TO, OpUEHTUPYUTECH MO cuTyauuu. OT ccaaun
MOTyT yOepeub KypTOdKa M3 IUIOTHOW TKaHU M Oproku. OOpaTuTe BHUMAaHUE, UYTO
BEJIOCHUIIE/IHAS LIEMIb MOXKET «3a)KEBaThy» CIUIIKOM IMIMPOKUE IITAHUHBI, U BOOOIIE
Jyd4llle, ecau LEenb 3aKpbiTa CHEIHAbHBIM KOXyXoM. BwiOupas mectro st karta-

HUSI, 1103a00ThTECh, YTOOBI MOOJIM30CTH HUKOT A HE OBIJI0 MAIIuH, HO OBIJIO JIOCTa-

!
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TOYHO OTKPBITOTO MPOCTPAHCTBA, YTOOBI FOHBIM BEJIO-
CUIIEIUCT HE MOTEpIeN aBapuio. Uepe3 Kakoe-To BpeMs
peOCHOK MOYYBCTBYET YBEPEHHOCTh M «ITyCTUTCSI B CBO-
00JIHO€ IJIaBaHUE», U JO ATOTO MOMEHTAa HY>KHO OObsC-

HUTb, B KaKUX MCCTAaX KaTaTbCid HC CICAYCT. Ha

MEePBBIX MOpax BaM MPUJETCS MOOEraTh psJIOM U MPUICPKUBATH BEJIOCHUIIE, YTO-
061 pedenok He ymnai. [Ipu 3ToM nydine AepkaTh HE 3a PyJib - 71 Hadaja Hy»KHO
NOMPOCUTH peOeHKa, 4TOOBI OH KPEMKO JEep>Kajl €ro U He MOBOPAYMBal - a C3aH 32
cuzieHbe. [10e€3HBIM MOXKET 0Ka3aThCsl TPIOK C MPUBSI3AHHOM K OCHOBAHUIO CHUJIE-
HbS BEPEBKOW (TOJCTOW TPOBOJIOKOW, CKaKaJKOW), KOTOPYIO BBl OyaeTe Ha-
TSATUBATh, TOJIBKO KOT/Ia BEJIOCUIIE] CTAHET TEPATh PABHOBECHUE. 31ECh BCE 3aBUCUT
OT BallI€il JOBKOCTH, IIO3TOMY TPE3BO OILIEHUTE CBOM CIIOCOOHOCTH, U €CIIU HE YBE-
PEHBI, MPOCTO MPUAECPKUBAWTE BEJIOCUIIE] PYKOW 3a CUACHbE WIM 3a 3aJHUI
OaraxHuK, €ClId OH €CTh. 3aJady MOXXHO CUHMTaTh BBINOJHEHHOM, KOTJIa peOSHOK
CIIOCOOEH CaMOCTOATENHHO Mpoexath 15-20 MeTpoB - mainbiie OH OyAeT TOJBKO
HAOMPAThCS YBEPEHHOCTH U IMOCTENIEHHO HAYYUTCS BCEMY OCTAJIbHOMY !

AKenaio ycnexa!!!
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[IlaMmaTKka «XopoIuyr OCAaHKY

HY>KHO BOCIIUTBIBATH!»

B3pocnbie nomkHBI TOMOYb PEOEHKY BBIpA0OTaTh MPHUBBIUKY MPABUIBLHO
nepxxatb cBo€¢ Teno. IloaTromy ocoGeHHO Ooubllioe BHUMaHHUE CIEAYET YAENSTh
oOuemMy ¢Gu3nuecKoMy pa3BUTHIO peO&Hka. HaunHaTh HamoO ¢ MepBBIX MECSALEB
KU3HH, KOTJIa TPOUCXOIUT (OPMUPOBAHUE MTO3BOHOYHUKA, €T0 (PU3UOJIOTMIECKUX
n3ru6oB. Maccasxk u rumMmHacTHKa J7s neted 1 - 3 roja *u3HU CiiyKaT Xopolen
OCHOBOM MPAaBUIIBHOTO Pa3BUTHS ONIOPHO-ABUTATEIILHON CUCTEMBI.

- PoaurTenin, moOMHHMTE, YeM MJIaJeHell CBOOOIHee U pa3HooOpa3Hee B CBOHUX

ABHKEHMSIX, TeM yCIlellIHee OH Pa3BUBAETCS.

- J1o 3-x et Ba:xxHO cOpMHUPOBATH Y pedéHKa NPABUJIbHbIM HABBIK X0Ab0ObI H

CTOSTHMS.

- Yem mutagame pe0€HOK, TeM TpyaHee eMy CTOSITb HJIH CHAETh «CIIOKOMHO.

Bo Bpemsi mporynok Henb3s BECTH Malbllla 3a
OJIHY U Ty K€ PYKY, TaK KaK 3TO CTaBUT ILJICYEBOM MOSC
B KOCOE€ IOJI0KEHUE U UCKPUBIISIET TO3BOHOYHUK.

PeGéHok pnoimkeH OBITH  CBOOOJZEH B CBOUX
nepeABWKEHUsIX:  Oeratb,  Jia3aTb,  NPbIraTh,
Npeo0JieBaTh Pa3jiuvyHbIe NPensiTCTBUS.

Nmenno TaK dbopmupytorcs u
COBEPIICHCTBYIOTCA pa3INYHbIC HAaBBIKH, Pa3BHUBACTCS

KOOpAVHALMS IBUKEHUN U YyBCTBO PABHOBECHSI.

[IpoBoguTe OOMBIIE BpPEeMEHH Ha CHEIHATHHO 000pYIOBaHHBIX JAETCKUX
IJIONIAJKaX, WIrpauTe C JEeTbMU CaMH W OPraHU3YWTE IMOJBHKHBIE WIPBI CpEeau
MAJIBIILIEH. AKTHBHBIC U pa3HOOOpa3Hble ABHKCHHs Ballero pedEéHka — 310
OCHOBA NMPOPMJIAKTHUKHM HAPYLIEHHMH OCAaHKH, CKOJHO30B M JAPYIHX [e(]eKToB

OIIOPHO-ABHUTATC/IBHOI'0O aIllmmapara.
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~_ —-PeKoMeHJanMHu A1 POAU-

TeJierl «CHOPTUBHBIN YTroJIOK AOMa»

WNutepec pebenka K (U3MUECKUM YHpaXHEHUSIM (OPMUPYETCS COBMECT-
HBIMHU YCHJIMSIMHU BOCTIMTATENEN U poauTeneil. CHOPTUBHBIN yTrOJIOK JIoMa MOMOra-
€T pa3yMHO OpPraHM30BaTh JOCYT AETEH, CIIOCOOCTBYET 3aKPETUICHUIO BUTATEIh-
HBIX HaBBIKOB, MOJYYEHHBIX B JIOIIKOJbHOM YUPEXKJACHUU, PA3BUTHIO JOBKOCTH,
camocTosITeNbHOCTH. O0OpYy10BaTh TAKOM YroJIOK HECIOMXKHO: OJHU OCOOUSI MOXK-
HO MpHOOpecTH B CHOPTHBHOM MarasuHe, Apyrue cienats camum. [lo mepe
(dbopMuUpOBaHUS JBWKEHUN W paACHIMPEHUs] MHTEPECOB pPeOEHKa YToOJIOK CIeayeT
MOTIOTHATH 00JIee CIIOKHBIM MHBEHTAPEM PA3TUIHOTO HA3HAUCHHUS.

Cy1iecTByeT MHOECTBO CIOCOOOB, 0OecrneunBaomux (GU3NIECKOe pa3BH-
THE JICTEH: COBMECTHBIC TIOJIBUKHBIC UTPHI U (PU3MUECKUE YIPAKHEHUS, 3aKaTuBa-
HUE, 3apAIKa, 3aHATHS B CIOPTUBHBIX CEKIUSIX, CEMEHHBINA TYpU3M U JIP.

Ho HauOosiee onTUManbHbIX Pe3yJbTaTOB B (PU3NYECKOM Pa3BUTHHU peOCHKA
B JIOMAILIHUX YCJIOBHUSIX MOXHO TOOUTHCS, COUYETasi COBMECTHBIE MOBUKHBIE UTPBI
C 3aHATHSAMH Ha JOMaIllHEM (U3KYJIbTYPHO-03A0POBUTEIHLHOM KOMIUIEKCE, BKIIO-
YarollleM pa3HooO0pa3Hble CIIOPTUBHBIE CHAPAIBI U TpeHaxkepsl. [Ipu 3ToM pedenok
MOJTy4aeT YHUKAIBHYIO BO3MOXXHOCTh CAMOTPEHUPOBKH M CaMOOOYy4EeHHs BHE 3a-
BHCHUMOCTH OT IMOTOJHBIX yCIIOBUH, HaJM4Us CBOOOAHOTO BPEMEHH Y POJUTENICH.

OCHOBHOE Ha3HA4YCHHE YHUBEPCAIBHOTO (HU3KYIHTYpPHO-03JOPOBUTEIHLHOTO
KOMIUTIeKca «JlomamHuii cTainoH» - pa3BUTHE MPAKTUYECKU BCEX IBUTATEIHHBIX

Ka4eCTB: CHJIbI, IOBKOCTH, OBICTPOTHI, BRBIHOCITUBOCTH U THOKOCTH.
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3aHATHS HA CIIOPTUBHO - 0310POBUTEIBLHOM KOMILJIEKCe:

- JIeNaroT NpoLecC KaKI0JHEBHBIX 3aHATHI (PU3nueckoil KyJIbTypoil Oonee
AMOIMOHAIILHBIM U Pa3HOOOPa3HBIM;

- U30UpaTeNbHO BO3JIEUCTBYIOT Ha OINPEIEICHHbIE T'PYIIbl MBIIIL, TEM
cCaMbIM, YCKOPSisl TPOLIECC UX PA3BUTHUS;

- MO3BOJISIIOT JIOCTUYb JKEJTAEMBIX PE3YJIHTATOB 3a 00Jiee KOPOTKUM CPOK.

IHoackasku a1 B3pOCibIX

1. He pekoMeHnmyeTcst 3aHUMAThCs (DU3UUECKOM KYJIBTYpOW Ha KyXHE, TJe
BO3/IyX HACBIIIICH 3allaXxaMHy rasa, MUy, CIeIil, COXHYIIEro Oebs U T.1.

2. Ilpu ycTaHOBKE KOMIUIEKCa pa3Max Kauyesieil M MepeKsiaJuHbl Tpareuuu
HE JI0JKEH OBITh HANPABJICH B OKOHHYIO pamy.

3. Cnenure 3a TeM, 4TOOBI B 1OJIE IEATEILHOCTH I€TEH HE MOMaaiu Ipe-
METhI, KOTOpPbIE MOTYT Pa30UThHCS WM MOMELAaTh JBUKEHUAM. Y OepuTe U3 Hemno-
CPEIICTBEHHOU OJM30CTH OT KOMIUIEKCA 3epKalia, CTEKJISIHHbIC U ObIOIIHUECs Tpei-
METHI.

4. Bo Bpems 3aHATHI peOeHKa Ha (PU3KYIBTYPHOM KOMILUIEKCE MOJIOKHUTE
Ha MOJ MaTpacuk (ero MOMXHO 3aMEHUTh TOJCTHIM KOBPOM, TMMHACTHUYECKUM
MaToM, 0aTyTOM, CyXUM OacceHOM C MIapuKaMmH). ITO HEOOXOAMMO HJisi TOrO,
9TOO0BI 00€CIEeYUTh MSITKOCTH TOBEPXHOCTH TPH CHPBITUBAHWU CO CHAPSJIOB U
MpeaAyNpeAUTh BO3MOKHOCTh MOBPEXKICHUS CTOII.

5. 3akpoiiTe ANeKTpUUYECKUE PO3ETKU BOJIM3U KOMILIEKCA MJIaCTMAaCCOBBIMU
OJIOKMpATOpaMH.

6. XKenarenpbHo nepes 3aHATUSMHU U IMOCJIE€ HUX MPOBETPUTH MOMEIICHHE,
IJIe YCTAaHOBJICH (PU3KYJIBTYPHBIN KOMIUIEKC.

7. K 3aHATHSM Ha KOMIUIEKCE HE CJEAYET AOIMYCKaTh 3MOLMOHAIBHO M
JBUTATENbHO NEPEBO30YKIAEHHBIX JE€TEW, IOTOMY YTO OHU HE MOTYT CKOHIIEHTpPHU-
poBaTh BHUMAHUE W KOHTPOJUPOBATH CBOM ABWKEHHs. VX clegyeTr yClOKOWTH:
MPEeAJIOKUTh JOTOBOPUTHCS O MpaBWIIAX WIPbl, JaTh JBUTATENbHOE 3aJaHUE,
Tpedyroliee COOPaHHOCTU U COCPEAOTOUYCHHOCTH, BKIIOUUTh CIIOKOMHYIO MY3bIKY

U T.J.
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Kak o0ecnieunTh cTpaxoBKy pe0eHKa BO BpeMsl 3aHATHI

JloBepstiite cBoeMy peOeHKy. Eciii OH OTKa3bIBae€TCs BBINOJIHATH KaKoOe-
nu0o Baille 3a/laHre, He HaCTauBalWTe U HE MPUHYKIANTE €ro.

[Toanep:xuBaiiTe M00YyI0 pa3syMHYI0 HHUIIMATUBY peOeHka: «/laBaii g Tenepp
Oyny c ropku katatbes!» - «laBait!» - «A Tenepp naBail Oyly Ha TYpHUKE Ha OJ-
HOW Hore BuceTh!» - «Her. Otoro nenare Henw3s! (He Hago BraBarhes B Joirue
00BSICHEHHUSI, TIOYEMY ITOTO JIeJIaTh HE CTOUT: HEJb3s — 3HAUUT Heb3s!) Ho MoxkHO
MOBHUCETh HAa TYpPHUKE BHU3 IOJIOBOM, 3allEMUBIINCH JBYMSI HOTaMH, KOrjaa s TeOs
KPENKO AECPKY».

CrpaxyiiTe peOeHKa IpH NEPBBIX CAMOCTOSATEIbHBIX MOIMBITKaX OCBOUTH HO-
BBIH CHapsJI, 0OCOOCHHO IPH 3HAKOMCTBE C KOJbIIaMH M JuaHoi. Kak TOJIbKO CHa-
psia OyJleT OCBOEH JOIIKOJbHUKOM JOCTaTOYHO YBEPEHHO, 3aMUTE MO3UIIUIO CTO-
POHHEro HaOJroaTeNs, NOXBAJIUTE €ro JOoBKOCTh. IlonHumas pebeHka BBepx 3a
PYKH, HUKOI'/Ia HE JIEP>)KUTE €ro TOJbKO 3a KUCTU (KOCTU U MBILIIBI 3aACThs J0-
IIKOJIbBHUKA OKPEIUIN €€ HEJJOCTATOYHO), 0053aTeNbHO MPUACPKUBANTE 1IEITUKOM
3a mpenrieubsa. CaMplil Oe30nmacHbIN BUJ CTPaXOBKU: MOAJEPKKA 3a Oeapa.

ITpu BBIIIOJIHEHNH YNIPAKHEHUIN HA NEPEKIaJANHE, KOJIbLAX, JIMAHE CIECAYET
(bUKCUPOBATH MOJIOKEHUE TO3BOHOYHHUKA. [[J151 3TOro BCcTaHbTE COOKY OT CHapsaa U
MOJIOXKUTE JIAJJOHU OJJHOBPEMEHHO Ha I'PyJb U CIIMHY JOLIKOJIbHUKA.

CrpemuTech mnpecekarb OMPOMETYMBOCTb M OpaBaay pedeHKa, 0COOEHHO
P BBIIIOJIHEHUH YIPAXKHEHUI Ha BBICOTE: «A 51 M 0€3 pyK MOTY CTOATH Ha mepe-
KJIaJMHE». YUUTE ero ObITh BHUMATEIbHBIM M OCTOPOXKHBIM, YTOOBI OH caM 3a00-
THJICSL O COOCTBEHHOI 0€30MaCHOCTH.

Baumanuio poauTtenei: BUC TOJBKO HAa pyKax OMAaceH BaimieMy peOCHKY.
[To3TOMYy AJIMTENBHBIE BUCBHI HAa KOJBLAX W JIMAHE 3AMEHSNTE IOJYyBUCAMU, IIPU
KOTOPBIX pEOCHOK €Ille YIIUpaeTcsi HoraMu 00 IMOJI.

[MonnepxxuBaTh kenaHue pedeHKa 3aHUMAThCs (UKYIBTYpOM MOXKHO pa3-
JUYHBIMUA crniocobamu. [lpeanaraem BamieMy BHHUMaHHUIO MaJIeHbKHE XUTPOCTH,
KOTOPBIE IOMOTYT CAENATh JOMAIIHUE 3aHIATUS HHTEPECHBIMU U I1OJIE3HBIMHU.

MaJjieHbKHe XUTPOCTH
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s 3aHATHI  cjeayeT MCHOJbB30BATH KaK MOXKHO  OoJblne
BCIIOMOTaTeJIbHBIX CPeACTB: MIPylIeK, BO3AYUIHBIX HIAPDUKOB U T.n. OHHM
NMOMOIYT NMPHUBJIeYb BHUMAaHME, OyAYT CTUMYJIMPOBATH /ieTeil K BHINOJIHEHUIO
Pa3HOO00OpPA3HBIX YIIPAKHEHHUH.

Onexna i 3aHATHN CYIIECTBEHHOM POk He urpaet. OAHAKO €CJIU Bbl XO-
TUTE YKPENHUTh MBIl CTOMBl U OJHOBPEMEHHO 3aKaJIUTh PEOCHKA, TO JIy4Ille
BCET0 3aHUMATHCSI O0CUKOM B TPYCUKAX U XJIOMUATOOyMaxKHOH (yTOOJIKE.

JlJ1s1 co31aHusl PaJOCTHOI0 HACTPOEHHS BKJIKYHUTE MYy3bIKY. Bo Bpems
3aHATHH 00513aTeJIbHO pa3roBapuBaiitTe ¢ pedeHKOM, yJbldaiiTech emy: «Mo-
JIoJew, ThI yKe IO0YTH 10 CAMOI0 Bepxa JIeCeHKH 1o0J1e3!»

VYrpaxHeHHs JKeNIaTelbHO NPOBOJAWTH B HrpoBor (opme. Hampumep,
B3poCibld TOBOpUT: «Ceroans Mbl ¢ TOOOM moiiaeM B roctu k Oenouke. Bor
TOJIBKO JIOMHK €€ JAJIEKO-IAJIEKO U BBICOKO-BBICOKO, HA CAMOW BEPXYIIKE CTAPOU
cocHbl. (JlabHEWIINI TEKCT COMPOBOXKIAETCS COBMECTHBIM BBIMOJHEHUEM
JBIDKEHUH ¢ pedenkoM.) CHavama Mbl ToieM depe3 600To (Xoap0a 1Mo AuBaH-
HBIM TIOAYIIKaM), 3aTeM IepelieM depe3 OypenoM (xonpba, mepecrymnas depes
KeTJIM, KyOUKH), 3aTEM MPOJIE3EeM Uepe3 JUChI0 HOPY (Mo/Ie3aHKe MO/ ABa CTyJIa,
COCTABJICHHBIX BMECTE) U 3aJI€3€M Ha BEPXYILIKY COCHBL. TaM pblkas Oenoyka xKu-
BET, HAC C TOOOIO B TOCTH KJCT.

Jlpyrasi popma padoThl ¢ JeTHbMH CTAPIIEro AOLIKOJbHOI0O BO3pacTa —
yCTpanBaTh cOpeBHOBaHMs Mo npuHuuny «Krto ckopee m100e:kut» uiam opra-
HHM30BaTh CHKETHYK) HUIPY MO MOTHBAM JIMTEPATYPHOr0 NMPOM3BEJICHHS €
BILIETEHHEM B CIOKeT (PU3UYECKHUX YIPAKHEHUM.

3aHUMasACh U WUrpas BMECTE€ ¢ PEOCHKOM, MOMOras €My CaMOCTOSITEIbHO
MOATSHYTHCS, 3aJIe3Th JI0 BepXa JIECEHKH, NMEPENPhITHYTh Yepe3 KyOuK, Bbl J1aeTe
€My BO3MO>KHOCTbh BOCXUIIAThCcsl BaMu: «Kakoit Mmoi namna cuneHbiid! Kakas mama
JoBKas!»

IlocTenneHHO cOBMeCTHbIC 3aHATHA (PU3HYECKOUM KYJIbTYPOH CTAHYT
CYACTIMBBIMHU COOBITHSIMM IHS, U Pe0CHOK Oy/AeT KIaTh UX ¢ HETepIeHHueM 1

panoctbio. CpeaHsisi NPOAO/LKATENbHOCTD 3aHATHI 20-30MuH.
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NAMATKA POAUTE/IAM
«KAK U3BEXXATH TPABM
BO BPEMSI 3AHSATUH
®U3KYJIbTYPOU C PEBEHKOM?»

1. Hu B koeMm cnydae He moaOpackiBaiiTe peOeHKa BHICOKO BBEPX.

2. CHoxHbI€ yIPaKHEHUS U MPBIKKH BBIIOJHSINTE HA MATKOM IMOKPBITUH.

3. [logaumas peGeHka, He EPKUTE €ro TOJIBKO 3a KUCTH PYK, a TOJBKO Iie-
JINKOM 3a TIPETLIICYbS.

4. He momyckaiTe JIUTEIBHOTO YASPKUBaHUS PEOCHKOM TPYIHBIX 103 (00-
nee 1-2¢), nydlie HeCKOJIbKO pa3 MOBTOPUTE YIPAKHEHUSI.

5. 3HailTe, BUCETh TOJBKO HA PyKaX IETSAM-IOIIKOJIbHUKAM OIMACHO, T.K. BbI-
COKa Harpy3Kka Ha CyCTaBbl U IUIEYEBOM MOSIC.

6. Hukorna He MCnOJIb3yHTE IUIsl COPEBHOBAHHUSI TPYAHBIE B TEXHUYECKOM
WCITOJITHCHUH U OTIACHBIC (PU3NYECKUE YIIPAKHECHHUS.

7. N36eraiiTe hu3HUeCKUX YIPAKHEHHM, TPU KOTOPHIX PEOCHOK M3JIHIIIHE
nporudaercs B MOSICHUYHOM OTJIeNIE, T.K. OOJBIIMHCTBO JIETEH HYKJaeTCsl B

BBIIIPAMIICHUA ATOM YaCTU MO3BOHOYHMKA.
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KoHcynbTanusa aas poauTtesien
«CoBMeCTHbIE 3aHATHS CIOPTOM

AeTeHd U poauTeien»

Ponutenu cuuraror 3a60Ty 00 YKpEIIEHUHU 310POBbS ACTEH JEI0M BaXKHBIM,
HO JIUITh HEMHOTHE MO-HACTOSAIIEMY HCIOJB3YIOT ISl 3TOTO BOBMOXKHOCTH (PHU3H-
YeCKOW KylIbTypbl. I caMu poauTeny B OOJBIIMHCTBE CBOEM CAMOKPUTHYHO OIle-
HUBAIOT CBOE y4acTHE B (DM3MYCCKOM BOCTIMTAHHWH JETECH, CCHUTIAsICh TIPH 3TOM Ha
pSI IPUYHH, KOTOPBIE MEIIAIOT UM MPOSIBUTH ce0s1 Oosee mocToiHo. JleficTBUTENh -
HO, YaCTh POAMTEIICH HE UMEET JOCTATOUHOHN (U3KYIBTYpHOU TToaAroToBKU. Habimro-
JICHUST TIOKA3bIBAIOT, YTO POJUTENHN OOBIYHO aKTUBHBI U M300peTaTEIbHBI B CO3/1a-
HUU XOPOILIUX OBITOBBIX YCIOBUM, B 3a00TE O TOM, UTOOBI JE€TH OBLIIM KPACUBO OJIC-
ThI, BKYCHO ¥ CBITHO HakopMJIeHKI. Bce 310 xoporo. [Timoxo To, 9To 9acTo Ha 3TOM
¥ yCTIOKaWBaIOTCsI, TOJIaras, 4To XOpolIliee 310pOBhe peOeHKa yxKe OymeT obecmeue-
HO aBTOMAaTHYECCKH. A Ha JIeJe BBIXOJIUT, YTO YPE3MEPHBINH KOM(POPT U OOMIBHOE
MMUTAHWE TIPU HEJAOCTATOYHO AKTUBHOM JBUTATEIHLHOM PEXKHUME 3a4acTyl0 TO-
pPOXKIAIOT OBITOBYIO JIEHb, OCIA0JISIOT WX 30POBBE, YMEHBIIAIOT WX paboTo-
CITIOCOOHOCT.
B ¢usmveckoM BOCIMTAHWUU TJIABHBIM SIBIISICTCS
dbopmupoBanue  (HU3KYIBTYPHO-TUTHEHUUECKUX
HaBBIKOB. HaBBIKM 4eTKOTO pekuMa y4eObl U CHa,
paIrMOHAIBPHOTO MPOBEACHHSI CBOOOIHOTO BpeMe-

HU, YTPEHHAS] TUMHACTHKA, BOAHBIE TIPOLIEAYPHI -

BCE 3TO MPEBPAIIACTCA CO BPEMEHEM B CaMoO
co00i paszyMeroIuecs MPUHIMIBI OpTraHU3alUN
Kaxioro JaHs. O4eHb noJjie3Ho# Obla MmpoBepKa U
ITOMOIIIb TIPH BBIMOJHEHUH JOMAIITHUX 3aHATHH T10

buskyneType. B otiuuaue ot 3agaHuii mo Apyrum
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npeaMeTaM, OHM MOTYT OBbITh MHJIUBUAYAJIbHBIC: €CIU HE MOJydaeTcsl Ha YPOKe, TO
JIOMa MOYKHO Pa3y4HTh KyBBIPOK U HAYUUTHCS MOJATATUBATHCS.

BaumaHue B3pOCIBIX HYKHO TOIPOCTKAM B OOJBIIOM H
MaJjioM, MPOCTOM M CIOKHOM. UTO Oyner Aenarb MIKOJIb-

HUK Ha yiuie? YToObl MporyaoyHoe BpeMsi HE MPOXOJUIIO0

B MYCTHIX, & TO U HEOE30MACHBIX 3aHATHIX, HEOOXOIAMMO,
KaK MHHHMYM, CJICIyIOIIee: TOMOYbh PEOCHKY OCBOHUTH
X0Ts1 Ob1 3-4 Hambosee MpPOCThie, N3BECTHBIC BCEM HIPBHI,

KOTOPBIC OH MOT' OBl 3aTeATh CO CBCPCTHHUKAM.

Hayuuts ero Hambosee BaKHBIM JBUTATEILHBIM YMEHHSIM M HaBBIKAM, YTO-
ObI OH B J11000€ BpeMs roja MOT' HalTH, yeM 3aHAThCcsA. OOecneunTh ero HeooXo-
TUMBIM  (U3KYIBTYPHBIM HMHBEHTapeM. He 3a0bBaTh NOMHTEPECOBATHCS, Kak
MPOIIJIO €T0 CBOOOIHOE BpeMsi. BaykeH BBIOOP IEH: B3POCIIBIC JOKHBI 3HATH, YTO
WM JieJlaTh KOHKPETHO B JaHHOE BpeMs Tojia, B IPUMEHEHHE K BO3ZMOKHOCTSIM IO/ -
POCTKa, TOTIa U U3HUECKOE BOCITUTAHHUE HUJIET YCIICIIHEE.

CyIecTBeHHO M TaKoe OOCTOSATEIbCTBO: COBMECTHBIC 3aHATHS, OOIIHE
CIIOPTUBHBIE WHTEPECH JAIOT POAUTEISIM BO3MOXKHOCTH JIyUIlle y3HaTh peOeHKa,
CO3/IaI0T U YKPEIUISIOT B CEMbE 00OCTaHOBKY B3aMMHOTO BHUMAHUS U JIEIOBOTO CO-
JpY>KECTBA, CTOJIb HEOOXOAUMYTIO ... PEIICHHS JIFOOBIX BOCTIMTATEILHBIX 3a/1a4.
CoBMecTHBIE 3aHSITHSI TPHUHOCAT CJIEYIOIIHE MOJI0KUTEIbHbIE Pe3yabTaThl:

- poOYKIAIOT y POIUTENCH MHTEPEC K YPOBHIO «JABUTATEIHLHOUN 3PEIIOCTI
JeTel M CIIOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO Y JIETEH JBUTATEIbHBIX HABBHIKOB B COOTBET-
CTBUU C UX BO3PACTOM M CITOCOOHOCTSIMH;

- YIIyOJISIOT B3aUMOCBSI3b POJUTENEH U JETEH;

- TIPEIOCTABIISAIOT BO3MOXKHOCTD MO3aHUMATHCS (DU3KYJIBTYpOH 3a KOPOTKHUI
OTPE30K BPEMEHHU HE TOJIBKO PEOCHKY, HO M B3POCIOMY: POAUTENH MOKA3bIBACT Pe-
OCHKY T€ WJIM WHBIC YIPAKHEHHUS W BBIMONHSICT OOJBITUHCTBO M3 HUX BMECTE C

HUM;

b
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- TIO3BOJIAIOT C TMOJIb30M MPOBOAUTH TO CBOOOHOE BpEMs, KOTOPOE MaTh WM
OTell MOCBALIAIOT PEOEHKY, CIIy>KaT B3auMOOOOTaleHUI0, CIIOCOOCTBYIOT BCECTO-
POHHEMY Pa3BUTHIO PeOCHKA.

[IpexpacHo, eciau poauTeNnn ydaT peOeHKa, TOMOraroT
eMy W BJ00OABOK CaMU YYacTBYIOT B JIOIIKOJBHBIX
(ILIKOJIBHBIX) cOpeBHOBaHUAX. CIOPTUBHBIE MHTEPECHI
B TaKOH CEMbE CTAHOBATCS IOCTOSHHBIMU. B KakoMm
BBIUTPHIIIE Oy/ieT JETCKUiA cajl (IKoIa), €CIIU BO3bMET-
Csl 3a MPOBEACHUE TAKUX COBMECTHBIX CIIOPTHUBHBIX M€-
ponpustuii! IlycTh gaxke 310 He 0053aTENBHO COPEBHO-
BaHUA, IYyCTh OTO OydeT NpocTo (UBKYIBTYPHBIN
npa3naHuK. BcmoMHUM qyx HapOAHBIX 320aB, pa3Biede-
HUH, TJIABHOE B HUX - HE CTPEMJICHUE K TIEPBEHCTBY, a
BO3MOXKHOCTb MPHUHATH y4acTHe, MONpoOOBaTh CBOU
CHWJIBI, TIOJTYYUTh YAOBOJIBCTBUE OT JBHIKEHUS, OT UTPHI.

Mps1 puBBIYHO 00pailiaéM BHUMAaHKE HA TO, YTO JIETH 3aCHXKUBAIOTCS Y Teje-
Bu3opa. Ham camum Hazmo craparbCs MPEoJoNieTh 3PUTENBCKYIO0 BCESTHOCTh, U
JeTel 3TOMY Y4HTh. Torna 0cBOOOIUTCS BpeMsl sl IPOTYIIOK, UTP Ha CBEKEM BO3-
JyXe, CIOPTHUBHBIX pPa3BICUCHHM, HE OyleT MO3IHEr0, HApYIIAIOMIETO pPEeXuMa
CUICHUS y TeneBu3opa. Jleno He B TOM, UTOObI «OTBJI€Yb) MOIPOCTKA OT TEJIEBU30 -
pa. [locrapaemcs cnenarh U3 HEro Hauero noMouiHuka. OH gaeT OOUIMPHYIO TeJe-
uHpopMannio 1Mo GuU3MUECKor KynbType U crnopty. M3 mepemay Bcerma MOXKHO U
HY>XHO MHOTO€ M03aMMCTBOBaTh I CBOCH CEMbU: MHTEPECHBIC YIPAKHEHHUS,
UTPBI, KOHKYpCHI, 3cTadersl. HecomMHeHHass monb3a €CTh OT MHOTHUX JPYTHX
CIIOPTUBHBIX Tiepenad: (PU3KyJIbTYpPHBIX MPa3IHUKOB, OJTUMIINAJ, COPEBHOBAHUM -
OHH PACHIMPSIOT CIOPTHUBHYIO JPYAUIINIO, BBI3BIBAIOT WHTEpPEC K (DU3UYIEecKou
KYJIBTYpE.

A ecnu poOIMTENM TOCTApPAIOTCS XOTSd Obl OTYACTHU KOMIIEHCHPOBATh
JIBUTATEIIbHYIO0 TTACCUBHOCTH, YCTPOUB BO BPEMs MEPEPHIBOB B (PyTOOIHLHOM WU

XOKKEMHOM MaT4ax (U3KYJAbTYpPHYIO May3y: MpoOekKaThCs BO3JE JOMa, «IIO-
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CUUTaTh» CTYNIEHU B CBOEM MOJbE3/€, MONPHIraTh CO CKAKaJKOH, TO 3TO OydeT
OYEHb XOPOLINM MPUIIOKEHUEM K TeJlerepenaye.

To ecTh, COBMECTHBIE 3aHATHS peOCHKA BMECTE C pOJIUTE-
JISIMM CTIOPTOM - OIMH U3 OCHOBHBIX ACIIEKTOB BOCIIMTAHHUSA!

IHomuure: «B 310poBOM TeJ1e - 310pOBBIN AYX!»
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KoHcy/sibTan A
«B KaKOH cnopT «OTAATh»
ped6eHKa?»

CoBpeMeHHbIE POIUTENH JO0HKHBI XOPOIIO MOHUMATh, YTO 3alUCaB CBOETO
CBIHMILIKY WM JI0Yb B CIIOPTHBHYIO CEKLHIO, OHU CIIOCOOCTBYIOT MOJAECPKAHUIO
ONTUMAJIbHOIO OanaHca (PU3NUYECKOrO0 U YMCTBEHHOTO Pa3BUTHsI CBOETO peOEHKA.
C 0coObIM BHUMAHUEM POAMUTENISAM CIEIYET OTHECTHCh K BBIOOPY KOHKPETHOTO
BU/JIA CTIOPTA U1l CBOET0 MaJIbIIIIa.

HenapoMm Benp CyIIECTBYIOT M aKTMBHO COBEPIICHCTBYIOTCS CHELUAIbHBIC
Hay4HbIE METOJIUKH, C MOMOILBIO KOTOPBIX MOKHO OLIEHHTHb IMPEAPACIIOIO0KEH-
HOCTh peOEHKa K TOMY WJIM HHOMY BUAY CIOpPTa U AaTh PEKOMEH/IALMU MO0_BHIOODY
HanOoJiee MOAXOASIIEro BO3pacTa, KOrja Majblllla MOKHO OT/aBaThb B CIOPTHUB-
HYIO CEKIIHIO.

Ha npoTsskeHnn MHOTHX JIET yU€HbIE YMBI MIBITAIOTCS BBISICHUTD, KaK

y 0ObIYHOro peOEHKa pacmo3HaTh 3aJaTKU OyIyIIero BEIHMKOTO

CHOPTCMEHA. YK€ CO3[aHO HEMaJI0 METOJUK II0 OIPEACIICHUIO
CHOPTUBHO OAap&HHBbIX nerei. Kaxnupiii peOEHOK poxkaaeTcst Ha 3TOT CBET C yKe
ONpeaeNEHHBIMUA 33aTKaMHU, KOTOPbIE MO>KHO BBISIBUTH Ja)K€ B COBCEM pPaHHEM
Bo3pacte. [logo06HbIe TeCTUPOBAaHUS HE 3aiiMyT MHOTO BpeMEHH. A caMO HCCIEe0-
BaHME A1 peOEHKa BBINVISIAUT Kak OObIkHOBeHHass urpa. Ho sddext ot Takoii
UTPbl MOXKET CTaTh OYEHb Ja)xe oueBHJEH. Ecau poauTenu XOTAT BUJIETh CBOETO
pebéHka Mpo(dhecCHOHATBHO 3aHUMAIOIUMCS KaKUM-IHOO CHOPTOM, TO CIIEAYET
NPONTH TaKyl0 TUArHOCTHKY KaK MOXKHO paHbIlle, 9YTOOBI HE YIYCTUTH JAPAroleH-
HOE BpEMs.

Ecnu ke BBl xoTuTe, 4TOOBI 3aHATUS peOEHKAa CIOPTOM HOCWIA BTOPO-
CTENEHHBIM XapakTep W UCHOJHAIU POjib JIOOUMOIro X000M, TO B TAKOM CIlydae
MOXXHO BBIOMpATh JII000H BHJ cropTa. I J1aBHOE, YTOOBI HE OBLIO MeTUIIMHCKUX

NPOTHUBONOKA3AHUM /IS 3aHATHI.
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Camas ocHOBHas 3aj7a4a IIpy BEIOOpE BHJIa CIIOPTA JUIsl CBOEro peO&HKa —
NMPAaBIWIbHO OLIEHUTH COCTOSIHME ero 310poBbs. He nuiineit 31eck OyaeT u
KOHCYJIbTAllMs CIIOPTUBHOTO Bpaya. Jlewanuii Bpau-neguaTp MOKET HE 3HATh B
JOJDKHOM CTETeHU crel(PuKy KOHKPETHOTO BUa CIIOPTa, a 3TO JOJIKHO CTaTh
onpenensonuM (paxkTopom npu BEIOOPE BUJIa CIIOPTA JJIsl Baliero peoEHka.
boabnio TeHHHUC
DTOT BUJ CIIOPTA HA CETOJHSIIHUN JICHb SIBJISETCA OJHUM M3 CAMBIX

«MOJIHBIX» W TIOMYJSIPHBIX CPEAM POJIUTENEH, KOTOpPhIE BBHIOMPAIOT

cropT 1715 cBoero uana. O 1nosp3e 60IbIIOr0 TEHHNUCA, HABEPHAKA, He
B MTOCJICTHIOIO OYepelh, TOBOPHUT BHICOKOAOXOIHOCTh ATOTO BHJIA CIIOPTA.

ILmocel (+):

- Ha3BaHHBIC BBINIC MPUIMYHBIC NMPU30BBIC JEHBI'H, BHIMTPAHHBIC Ha Ipe-
CTH)KHOM TYPHHPE;

- 3aHATUS OOJBIIIMM TEHHHCOM Pa3OBBIOT Yy Baliero peOGEHKa JIOBKOCTh U
OBICTPOTY PEAKIIUH;

- peryisipHbIC TPEHUPOBKH YIIYUIIAT KOOPAUHAIUIO U pabOTy IbIXaTeIbHON
CUCTEMBI,

- TCHHUC CTaHET OYCHb MOJIC3HBIM, €CITH Balll peOEHOK CTPaJaeT OCTCOXOH/I -
PO30M MK 3a00JI€BaHUSAM OOMEHA BEIICCTB.

He pexomenayercs:

-peOEHKa Hesb3s OTAaBaTh B OOJIBIION TEHHUC, €CIU Y HEro HaOJI0JaeTcs
HECTaOMUJILHOCTD MIEHHBIX TT0O3BOHKOB;

-€CJIM y MaJIbIIIIA ITIOCKOCTOIIHE;

-OM30PYKOCTh UITH SI3BEHHAsI OOJIC3Hb.

DyT00J1, 0acKkeT0O0J1, BOJIEH00J1, XOKKeEM

OTH BUJBI CTIOPTA UICATBHO MOAOUIYT MJIS ICTHUIIEK, KOTOPHIE
JTO0ST KOMaHA. .€ UTPHI.
ILmocel (4):

- IIpY 3aHATHAX (PyTOOIOM OUEHB XOPOILO PA3BUBAKOTCS MBIIILBI HOT U Ta3a;
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- B OackerOoiie ymydriaeTcss paboTa 3pUTEIHHOTO M JBUTATEILHOTO aIapaTos,
(GYHKIIMOHUPOBAHUE JBIXATEIbHON U CEPACYHO-COCYIUCTON CUCTEM, KOOPIUHAIUS
JIBU)KCHUM,

- Yy 3aHUMAIOUIUXCA BOJICHOOJIOM TMOSBISETCS TOYHOCTH U OBICTPOTA
peakIuii, TOBKOCTh, YIyUIIAETCsl OCaHKa;

- XOKKEH MOMOXKET YKpEnuTh PEOEHKY OMOPHO-IBUraTEIbHBIM amnmapar B
EJIOM, YIYUYIINTh pabOTy ABIXaTeIbHOM, CepAeYHO-COCYIUCTON U
HEPBHOU CUCTEMBI;

-B HCKOTOPBIX Cly4dadx 3aHATHA OTHMH BHJIaMHU CIIOPTA

MOTYT CTaTh TIOJE3HBIMM JlaKe JUIs JIETHIIEK C CEepJIeYHO-
COCYJUCTBIMH TMATOJOTUSIMUA U CaXapHbIM TruabeToM (IIPH YCIOBHUH
BBINIOJIHEHUS UMH 0K0JI0 50-60% OT 00111€1 Harpy3Ku).
He pexkomenayercs:
- 3TH BHUJbI CIIOPTAa MPOTHUBONOKA3aHBI JETSIM, Y KOTOPBIX MPHUCYTCTBYET
HEYCTONYMBOCTD IIEHHBIX TTO3BOHKOB (JIETKO CMENIATHCS MPU PE3KUX JBUKECHUSX );
- HEJIb35 aKTUBHO 3aHUMATHCSI ’TUM CIIOPTOM IPU MIIOCKOCTOIIHH;

- I3BEHHBIX OOJIE3HIX U ACTME.

IlnaBanue
CogepiieHHO 110001 peOEHOK 000Xk)aeT mieckaTtbes B Boje. K

TOMY K€ 3aHSTHUSM IUIaBAaHHEM COMYTCTBYIOT M JPYTHE IOJIE3HbIC
BOJHBIC MPOIIEAYPHI: YMbIBaHUE, OOJIMBAHUS BOJOM, 00TUpanus. Bcé
ATO, BMECTE C HEMOCPEJICTBEHHO CaMUM IUIaBaHHUEM, SIBIISICTCS
HAWJIY4YIIUM CIIOCOOOM YIIYYIIUTh COMPOTHUBISIEMOCTh JIETCKOTO OpraHu3Ma K
Pa3IMYHBIM 3a00JICBAaHUSM.
ILmocel (+):
- TIPY 3aHATHUSAX TUIABaHHEM PEOEHOK TMOTydaeT MOCTOSHHBIN THIPOMACCaK,
KOTOPBIM MOXKET YIyUIIUTh KPOBOOOPAIIIEHHUE;
- IUIaBaHUE YKPEIUIAET HEPBHYIO CUCTEMY MaJIbIIIA;
- peryisipHble 3aHSTHS B OacceilHe MOMOTryT MPaBUILHO CPOPMHUPOBATH

KOCTHO-MBIIIIEYHYIO CUCTEMY Y PEOEHKA;
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- IUTaBaHME YJIyqIllaeT padoTy JErKux;

- 0COOEHHO IOJIE3HO 3aHUMATHCSA 3TUM BHJIOM CIOpPTa JETSIM CO CKOJIMO30M,
OIU30PYKOCTHIO, CAXapHBIM AUA0ETOM U OKUPEHUEM;

- IUIaBaHUE 3aKaJIUT OPraHu3M peOEHKa U OyJEeT COJIEHCTBOBATh BCECTOPOH-
HEMY (PU3HYECKOMY Pa3BUTHIO.

He pexomenayercs:

- HEJIb3sl 3aHUMAThCS IJIABAHUEM TNPU HATMYUU OTKPBITHIX PaH;

- KOJKHBIX 3200JIEBAHUSX;

-IIpH 00JIe3HAX IJIas3.

DurypHoe KaTaHue M JbIKHBIA CIIOPT 6

3uMHHE BHJIBI CIIOpTa, TaKMe KaK KaTaHWE Ha KOHBKAX M
X0Jp0a Ha JIbDKaxX, OYeHb MoJe3Hbl I aered. K Tomy ke oveHb
UMU JTIFOOMMBI.

ILmocel (4):

-3TH BUJBI CIIOPTA CIIOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO OIMOPHO-ABUTAaTEIBHOTO arma-
para;

- YIy4ylIatoT paOoTy JbIXaTeIbHON U CepAEYHO-COCYIUCTON CUCTEM;

- IOBBIIIAIOT PabOTOCTIOCOOHOCTH M BHIHOCIUBOCTD Y peOEHKa;

- KOHBKH U JIBIKH CHCIHAIUCTBl PEKOMEHAYIOT U JETKaM CO CKOJIMO30M,
OCTEOXOHJIPO30M, € 3a00JI€BaHUSIMU OOMEHA BEIIECTB.

He pexomenayercs:

- HE CTOUT YBJIEKAaThCs ’TUMH BHJIaMU CIIOPTa MPH 3a00J1€BaHUX JTETKUX;

- aCTME WM OJIM30PYKOCTH.

BocTouHble e1MHOOOPCTBA

Takue yBieueHus B TMOCIEAHEEC BPEeMs MPOYHO BXOASAT B Monay. Eciu BeI
MPEOYIH AJIsi CBOETO peOEHKa CIIOPTUBHBIE 3aHATHUS TAKOTO POJa, TO 00s3aTelNb-
HO He 3a0y/JIbT€ MOTOBOPUTH C TPEHEPOM, KOTOPBINA Oy/IeT 3aHUMAThCS ¢ PEOEHKOM.
Xopommii CTIeUaTUCT CMOYKET MOHSATHO U MOJTHO OTBETHTh HA BCE BAIlld BOIIPOCHI

WIM Pa3pelliuTh COMHEHHA. A eclu BaM BAPYr HAayHYT BTOJIKOBBIBATh KaKue-
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HUOYAb «BBICUINE UCTUHBD) XOPOUIEHHKO 33 {yMalTeCh, @ HE IIOUCKATD JIU JIPYTYIO
CIIOPTUBHYIO CEKLIHIO.

ILmrocsl (+):

- 3aHATUSA BOCTOYHBIMU €IMHOOOPCTBAMU OKAXKET 00IIee 0310POBUTEIbHOE
NENUCTBUE HA AETCKUM OPraHU3M;

- ecau y peO€HKa HeyCTOWYMBas IICUXUKA, TO TaKHE 3aHATHS MOMOTYT €My
HAYUYUThCS KOHTPOJIUPOBATH CBOE COCTOSIHUE.

Xy/10:keCTBeHHAs THMHACTHKA, a3pO0UKA, IIEHIINHT, CHOPTHBHbIE TaH-
bl

3aHATUS 3TUMH BUAAMU CIIOPTa HAaMOOJIee MOJIE3HbI OYIyT JIJIs IE€BOYEK.

ILmocel (+):

- 3aHSATUS IOMOTYT Pa3BUTh THOKOCTD U MJIACTUYHOCTB;

- YIYYIIalOT KOOPJAWHALMIO IBUKEHUIA:

-CIIOCOOCTBYIOT (JOPMHUPOBAHUIO KPACUBOM NMPaBUIbHON (QUTYPBHI.

He pexomenayercs:

- OCTOPOXKHOCTb B 3TOM CIIOPTE HY>KHO COOJIFOCTU TEM JI€TKaM, KTO CTpajaeT
CKOJIMO30M;

-BBICOKOM CTENEHBIO OJIM30PYKOCTH;

- HEKOTOPBIMHU 3a00JI€BaHUSMH CEPAECHYHO-COCYUCTON CUCTEMBI.

A TakKe: MPAKTUYECKU HJCATbHBIM BHUIOM CIIOpPTa SBJISETCSA BepXoBasi
e31a. Bo Bpems e3/1bl Ha JIOIIa M OTCYTCTBYIOT OOJbIIME (PU3HMUECKUE HATPY3KH,
HO B TO K€ BPEMs MBILIIBI CHUHBI, OENEp U TOJEHU MOJIY4aroT TaKOM Maccax,
KOTOpBII HE MOJYYUTCS MOJYYUTh HU B OJIHOM MaccaxxHoOM kaOuHete. KoHHBIN
CHOPT CIOCOOEH JIEUNTh NMCUXUUECKHE PACCTPONCTBA U JaKe NETCKUN 1iepedpab-
HbIA mapanuy. Henb3st He ckazaTh, YTO MPOCTO OOILIEHUE C KMUBOTHBIM IOJAPUT
PEOEHKY OrPOMHOE KOJIMUECTBO MOJ0KUTEIBHBIX SMOIIUM.

Ecnu y Bamero peGénka HeT cepbE3HBIX 3a00JIEBaHUM, a, CIIEJJOBATEIBHO, U
0COOBIX MPOTHUBOIOKA3aHUM, TO MPOCTO JUIsl MOJJAEPKaHUs €ro B Xopouen (puszu-
4eckol (QopMe, Maibllla MOXKHO OTJaTh B JIIOOYIO 3aMHTEPECOBABIIYIO Bac

CIIOPTUBHYIO CCKIIUIO.
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B kakoM Bo3pacTe NPUBOANTH Pe0EHKA B CIIOPTHUBHYIO CEKLMIO?

K xaxxnomy peOEHKY CO CTOPOHBI TPEHEpPA U POAUTENIECH AOJKEH OBITh CBOM
WHAMBUAYAIbHBIN 01Xx0. Ho ciopTuBHBIMEU Ja00paTopusMu U HAYyIHO-UCCIIEI0-
BaTEJIbCKUMH LEHTPaMHU yCTAaHOBJICHBI ONTUMAaJbHbIE CPOKH /I Hayajga 3aHsATHI
peOEHKa B TOM WJIM MHOW CHIOPTHBHOM cekuuu. Poaurtenssm OyaeT Mone3Ho pyko-
BOJCTBOBAThCS PEKOMEHJALUUSIMU YUYEHBIX U MEOUKOB IPU PEIICHUH HE TaKOTrO
IPOCTOTO, KaK Ha MEePBBINA B3I KaXKETCs, BOIPOCa, B KAKOM K€ BO3pacTe «OTAa-
BaTh)» CBOETO PeOEHKA B OOJBIIION CIIOPT.

6-7 ner. JIeBoueK MOKHO 3aIllUCHIBATh B CEKI[MIO CIIOPTUBHON T'MMHACTUKU
YK€ C IIECTH JIET, B TO BPEMsI KaK MaJIbuMKaM C TAKUM BUJIOM CIIOPTA JIy4Ile MO0~
KJaTh O HACTYIUIEHHsS CEMUJIETHEro Bo3pacta. C IIecTH JEeT JETKU MOrYT CBO-
00JTHO 3aHMMATbCSI CHOPTUBHOM aKpOOATUKOM, XYyHOMKECTBEHHON T'MMHACTHKOM,
(burypHeIM KaTaHueM, NpbDKKaMu Ha Oaryte. K cemu romgam opranusm peOEHKa
MO>KET MOJIHOCThEO HACTPOUTHCS Ha 3aHATHUS [JIABAHUEM, BOJHOJIBIKHBIM CIIOPTOM,
OPBIKKAMU B BOJY, a TAK)KE OOJIBIIMM U HACTOJIbHBIM TEHHUCOM, YIIY U XOKKEEM.

8-9 sier. Jlo aTOr0 BO3pacta peOEHKA JIydIlle HE OT/IaBaTh B CEKIIUIO OACKeT-
60ma, pyTOONbHBIE KITyObl, B TOPHOJIBIKHBIN CIOPT, HA 3aHSATHUS TIO CIIOPTHBHOMY
OpPUEHTUPOBAHUIO. A YK€ C IEBSITHIETHENO0 BO3pacTa OKpEIUIEMy JETCKOMY Opra-
HU3MY HE TIPUYMHAT BpeJa 3aHATHSA BOJEiO0i0M, raHmadonoM, 6uatioHoMm, 600-
CJIeeM, BOJIHBIM I0JIO, KOHBKOOEXKHBIM CIOPTOM, JIEFKOM aTJIETHKOM, MapyCHBIM
CIIOPTOM, MPBDKKAMHU Ha JIbIXKaX, pErou.

10-11 ser. HecaruieTHeMy peOEHKY MOXKHO pa3pelIuTh MOCEIICHUE CeKITUN
aTJIETUKU U OOKCa, KOHHOTO U CAaHHOTO CIIOPTa, aKaJeMUYECKON rpediu, ckanoia-
3aHus, (PeXTOBAHMSI, BEJIOCIIOPTA. A TAaK)Ke 3TO BpeMsl MOAXOIUT Ui Havaia 3aHs-
TUW MPAKTUYECKHU BO BCEX BHJIaX OOPHOBI — IPEKO PUMCKOM, BOJIBHOM, caM00, JI310-
710; MOXHO 3alucaTbCsi B CEKLUUIO OOEBBIX €AMHOOOPCTB (KMKOOKCHHT, Kaparta,
TAKBOHIO). YK€ C OAMHHAIATH JIET MOXHO OTIPABUTh PEOEHKA YUUTHCS CTPEIb-
0e u3 nmyka. A JeByLIKaM J0 TPUHAAIATH JIET HE CTOMT HAYMHATH 3aHUMATHCS

TSKEJION aTJIETUKOM.
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	Пояснительная записка
	В моих консультациях я всесторонне рассмотрела проблемы современных семей, подробно рассмотрела как, когда и где заниматься с детьми спортом внутри семьи. Занятия спортом приобщают детей и родителей, выявляют их общие интересы, поднимают настроение, содержат в здоровой физической форме тело и дух как детей, так и родителей.
	В последнее время много внимания уделяется вопросам воспитания детей в семье: книги, телевидение, интернет - дают родителям советы, призывают, информируют и предостерегают. Но не менее важно и физическое воспитание ребенка. Доказано, что подвижные игры и физические упражнения оказывают значительное влияние на нормальный рост и развитие ребенка, на развитие всех органов и тканей, а если занятия проводятся на свежем воздухе, то и закаливают организм. Правильно проводимые физические упражнения способствуют развитию таких положительных качеств, как самостоятельность и самообладание, внимание и умение сосредоточиваться, находчивость и мужество и др.
	Хочется надеяться, что у родителей проснется интерес к гармоничному развитию личности ребенка, с тем, чтобы они сами активно занимались с ним физкультурой и таким образом способствовали укреплению взаимоотношений в семье, воспитанию любви и уважения детей к родителям. Совместные занятия физическими упражнениями родителей с ребенком являются источником радости, обогащают и оздоравливают семейную жизнь.
	Естественно, не каждый из малышей станет чемпионом, но каждый обязательно должен вырасти крепким и здоровым. Когда люди говорят о счастье, они, прежде всего, желают друг другу здоровья. Так пусть дети будут здоровыми и счастливыми! А это значит, что здоровыми и счастливыми будем мы все.
	Памятка для родителей
	«Инвентарь и место для занятий»
	Любое движение активизирует дыхание ребенка, увеличивает потребление кислорода. В связи с этим следует отдавать предпочтение занятиям на свежем воздухе, в том числе и зимой, когда при выполнении упражнений усиливается снабжение крови кислородом и можно вдыхать чистый воздух. Только дождь и ветер могут быть помехой для занятий на улице. Помещение, где вы занимаетесь с ребенком, всегда следует хорошо проветривать, обязательно открывайте форточку или окно. Достаточно места должно отводиться для выполнения акробатических упражнений и проведения игр.
	Следите за тем, чтобы дети не бегали и не прыгали на мостовой и бетоне: свод стопы у дошкольников только формируется и поэтому требует эластичной подкладки. Для занятия бегом хорошо подходят тропинки в парке или поле.
	Активный интерес к физическим упражнениям пробуждают у детей разнообразные игрушки и предметы, которые имеются в доме. Ребенку нужно предоставить возможность что-нибудь катать, бросать, брать предметы различной величины, формы и цвета, безопасно лазать, взбираться по лестнице, качаться. В связи с этим помните: чем лучше вы научите ребенка радоваться движению и пребыванию на природе и чем меньше избалуете его комфортом, который порождает лишь бездеятельность и лень, тем лучше подготовите его к самостоятельной жизни.
	Одежда для занятий физкультурой не должна затруднять движений и обеспечивать как можно больший доступ воздуха к кожному покрову тела. Специальная одежда требуется для занятий зимой. Лучше надеть на ребенка два легких свитера, чем не пропускающий воздух комбинезон. По возвращении с катания на санках или лыжах ребенка необходимо переодеть в сухую одежду, переобуть и согреть теплым питьем.
	Таким образом, очень важно не только приобщить ребенка к спорту, но организовать эти занятия: соблюсти режим дня, обеспечить безопасность занятий (лучше их проводить с тренером), правильную одежду, упражнения, которые подойдут физическому развитию вашего ребенка.
	Консультация для родителей
	«Совместные занятия спортом
	детей и родителей»
	Родители считают заботу об укреплении здоровья детей делом важным, но лишь немногие по-настоящему используют для этого возможности физической культуры. И сами родители в большинстве своем самокритично оценивают свое участие в физическом воспитании детей, ссылаясь при этом на ряд причин, которые мешают им проявить себя более достойно. Действительно, часть родителей не имеет достаточной физкультурной подготовки. Наблюдения показывают, что родители обычно активны и изобретательны в создании хороших бытовых условий, в заботе о том, чтобы дети были красиво одеты, вкусно и сытно накормлены. Все это хорошо. Плохо то, что часто на этом и успокаиваются, полагая, что хорошее здоровье ребенка уже будет обеспечено автоматически. А на деле выходит, что чрезмерный комфорт и обильное питание при недостаточно активном двигательном режиме зачастую порождают бытовую лень, ослабляют их здоровье, уменьшают их работоспособность.
	В физическом воспитании главным является формирование физкультурно-гигиенических навыков. Навыки четкого режима учебы и сна, рационального проведения свободного времени, утренняя гимнастика, водные процедуры - все это превращается со временем в само собой разумеющиеся принципы организации каждого дня. Очень полезной была проверка и помощь при выполнении домашних занятий по физкультуре. В отличие от заданий по другим
	
	предметам, они могут быть индивидуальные: если не получается на уроке, то дома можно разучить кувырок и научиться подтягиваться.
	
	Внимание взрослых нужно подросткам в большом и малом, простом и сложном. Что будет делать школьник на улице? Чтобы прогулочное время не проходило в пустых, а то и небезопасных занятиях, необходимо, как минимум, следующее: помочь ребенку освоить хотя бы 3-4 наиболее простые, известные всем игры, которые он мог бы затеять со сверстникам.
	Научить его наиболее важным двигательным умениям и навыкам, чтобы он в любое время года мог найти, чем заняться. Обеспечить его необходимым физкультурным инвентарем. Не забывать поинтересоваться, как прошло его свободное время. Важен выбор цели: взрослые должны знать, что им делать конкретно в данное время года, в применение к возможностям подростка, тогда и физическое воспитание идет успешнее.
	Существенно и такое обстоятельство: совместные занятия, общие спортивные интересы дают родителям возможность лучше узнать ребенка, создают и укрепляют в семье обстановку взаимного внимания и делового содружества, столь необходимую для решения любых воспитательных задач.
	Совместные занятия приносят следующие положительные результаты:
	- пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» детей и способствуют развитию у детей двигательных навыков в соответствии с их возрастом и способностями;
	- углубляют взаимосвязь родителей и детей;
	- предоставляют возможность позаниматься физкультурой за короткий отрезок времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает ребенку те или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с ним;
	- позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или отец посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствуют всестороннему развитию ребенка.
	Прекрасно, если родители учат ребенка, помогают ему и вдобавок сами участвуют в дошкольных (школьных) соревнованиях. Спортивные интересы в такой семье становятся постоянными. В каком выигрыше будет детский сад (школа), если возьмется за проведение таких совместных спортивных мероприятий! Пусть даже это не обязательно соревнования, пусть это будет просто физкультурный праздник. Вспомним дух народных забав, развлечений, главное в них - не стремление к первенству, а возможность принять участие, попробовать свои силы, получить удовольствие от движения, от игры.
	
	Мы привычно обращаем внимание на то, что дети засиживаются у телевизора. Нам самим надо стараться преодолеть зрительскую всеядность, и детей этому учить. Тогда освободится время для прогулок, игр на свежем воздухе, спортивных развлечений, не будет позднего, нарушающего режима сидения у телевизора. Дело не в том, чтобы «отвлечь» подростка от телевизора. Постараемся сделать из него нашего помощника. Он дает обширную телеинформацию по физической культуре и спорту. Из передач всегда можно и нужно многое позаимствовать для своей семьи: интересные упражнения, игры, конкурсы, эстафеты. Несомненная польза есть от многих других спортивных передач: физкультурных праздников, олимпиад, соревнований - они расширяют спортивную эрудицию, вызывают интерес к физической культуре.
	А если родители постараются хотя бы отчасти компенсировать двигательную пассивность, устроив во время перерывов в футбольном или хоккейном матчах физкультурную паузу: пробежаться возле дома, «посчитать» ступени в своем подъезде, попрыгать со скакалкой, то это будет очень хорошим приложением к телепередаче.
	
	То есть, совместные занятия ребенка вместе с родителями спортом - один из основных аспектов воспитания!
	Помните: «В здоровом теле - здоровый дух!»
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