	Помните,
что во время занятий лыжами 

у детей  есть права:
· Право на безопасность. По​старайтесь исключить все возможные опас​ные ситуации. Нельзя прокладывать лыжню на крутой и холмистой местности и оставлять ребенка на лыжне одного. 
· Право на удобство. Главное – правильно подобрать экипировку: одежда не должна быть слишком теплой и тяжелой; детские лыжи должны легко надеваться и сниматься, иметь хорошие крепления и по высоте превышать рост ребенка примерно на 15–20 см; лыжные палки должны доставать до подмышечных впадин.
· Право на тепло и комфорт. Чтобы ребенок на ходу мог менять свое одеяние, наденьте ему многослойный костюм, состоящий из верхней куртки и двух тонких свитеров. Комфорт можно создать, захватив с собой маленький рюкзак с необходимыми теплыми вещами (варежками, носками), термосом с горячим чаем и небольшим перекусом.
· Право на свободу действий. Не стоит перегружать ребенка упражнениями или заставлять его делать то, что ему не нравится. Научите его сразу сообщать об усталости. 
· Право на уважение. Прислушивайтесь к де​тям и принимайте их слова всерьез. 
· Право на интерес. Любые спортивные занятия могут понравиться детям только в том случае, если они будут веселыми и забавными. Проводите обучение в игровой форме.
	Полезные советы
· Наверняка у вас не будет достаточно свободного времени, чтобы часто устраивать лыжные уроки. Этого и не требуется – есть множество забавных игр, в которые можно играть на лыжах – обучите им ва​ших детей и они сами улучшат свои навыки. 
· Если соблюдение вышеперечисленных рекомендаций помогло привить ребенку любовь к лыжам, держите их на видном месте. Увидев спортивную экипировку, малыш сам попросится на лыжную прогулку.
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Желаем вам безопасного и приятного
катания на лыжах!
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Научите детей

безопасному катанию
на лыжах!
Путина Светлана Владиславовна, 

инструктор по физической культуре 

МАДОУ ЦРР – детского сада № 50 города Тюмени
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	Уважаемые родители!

Вы решили 
поставить ребенка на лыжи?

5-6 лет – самый подходящий для эффективного обуче​ния катанию на лыжах возраст.
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Первые лыжные занятия не должны превышать 15–20 мин. Начинать обучение рекомендуется на защищенной от ветра площадке, расположенной недалеко от дома. Быстрые пробежки и дальние переходы по лыжне ему еще не по силам.

Оптимальная температура для пробных лыжных прогулок – от -1 до –10 °С.
В привычных для ребенка движениях отсутствует скольжение. Поэтому, пробуя двигаться по лыжне, он будет идти, поднимая ногу вместе с лыжей. Для первого раза это неплохой результат, но вам необходимо следить за тем, чтобы малыш выполнял ходьбу правильно:

· при каждом шаге переносил вес тела с одной ноги на другую;

· наклонял туловище вперед сильнее, чем при обычной ходьбе.

Когда ребенок освоит ходьбу на лыжах, можно показать ему упражнения.
	Упражнения, которые помогут ребенку привыкнуть к лыжам:
· приседания на лыжах;

· прыжки на лыжах на двух ногах и с ноги на ногу;

· «Аист» (поочередное поднимание согнутой в колене ноги с удержанием лыжи горизонтально);

·  «Забор» (приставной шаг на лыжах в сторону);

·  «Веер» (поворот переступанием на месте вокруг пяток, а затем вокруг носков лыж на 90°);

· [image: image7.wmf] «Снежинка» (поворот переступанием на месте вокруг пяток, а затем вокруг носков лыж на 360°);

· переступание на лыжах зигзагом.

После того как ребенок научится выполнять простые упражнения и двигаться, не скрещивая лыжи, можно приступать к обучению его скользящему шагу.
 Для этого нужно выбрать хорошо накатанную лыжню, идущую под уклон, и показать, как выполняется скользящий шаг: принять стойку лыжника (ноги слегка согнуты в коленях, туловище чуть наклонено вперед, руки опущены) и сделать энергичный шаг вперед, немного проскользить на одной ноге, а затем выполнить то же самое другой ногой и т. д.[image: image8.wmf]
	Упражнения, которые позволят 
попрактиковаться в скольжении:

· [image: image9.wmf]разбег и скольжение на одной лыже до полной остановки (другую слегка приподнять над лыжней);

· скольжение с руками за спиной;

· скольжение с поочередным отталкиванием палками.

Во время скольжения необходимо переносить вес тела с одной ноги на другую. 
При попытках самостоятельного скольжения маленький лыжник будет с трудом удерживать равновесие. В этот момент вы должны помочь ему!
Простейшие способы торможения:

· «плугом» (пятки лыж раздвигаются, носки сводятся вместе, лыжи ставятся на внутренние ребра);

· «полуплугом» (одна лыжа скользит, другая отставляется пяткой в сторону и ставится на внутреннее ребро, колени сводятся вместе).

Освоив эти упражнения, ребенок уже сможет составить вам компанию на лыжной прогулке!


	Решив приобщить своего ребенка к занятиям спортом, в первую очередь возникает вопрос: самостоятельно проводить тренировки дома или отдать ребенка в спортивную секцию? Однозначно ответить, какой из вариантов лучше, нельзя, каждый имеет свои особенности.

Занятия физкультурой 

в домашних условиях

· Чтобы занятия приносили  вашему ребенку только пользу и здоровье, необходимо, прежде всего, достаточно внимательно изучить специализированную литературу!
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· Занятия желательно проводить в одном, специально подготовленном месте, свободном от мебели. Предварительно необходимо хорошо проветрить помещение и провести влажную уборку (пыль – сильнейший аллерген).
· Тренировка должна длиться 15–20 минут. 

· Рекомендуется проводить занятия в первой половине дня, например, начинать день с зарядки.

· Лучше проводить тренировки примерно в одно и то же время и регулярно (каждый или через день), чтобы в них выработалась потребность.

· Занимаясь дома, ребенок будет получать больше внимания и тренироваться по индивидуальной программе.
Уважаемые родители!

Вы решили отдать ребенка в спортивную секцию?

[image: image11.wmf]Вы должны быть готовы к тому, что в каждом виде спорта есть своя «ложка дегтя», это травмы. Как бы ни был внимателен тренер во время тренировки, без травм не обходится ни одна спортивная карьера!
Спортивные единоборства (бокс, каратэ, кикбоксинг) – частые удары по голове (даже в перчатках и защитном шлеме) вызывают легкие сотрясения мозга, что может негативно отразиться на состоянии здоровья ребенка. При отработке движений используется право​сторонняя или левосторонняя стойка, что может привести к несимметричному развитию мышц спины и в дальнейшем к проблемам с осанкой.
Борьба (дзюдо, классическая, вольная борьба) – обычно на тренировках и соревнованиях случаются растяжения мышц и вывихи суставов. Также возможно несимметричное развитие мышц спины и проблемы с осанкой. 
Баскетбол – на занятиях равномерно нагружается весь организм, но для успешной игры необходим рост выше среднего.
Футбол – очень частые травмы ног.
Художественная гимнастика – доста​точно тяжелые и интенсивные занятия. 
В перспективе строгая диета, которая может негативно отразиться на здоровье.
	Схема занятий физкультурой 
в домашних условиях

· ходьба на месте и дыхательные упражнения; 

· общеразвивающие упражнения для мышц плечевого пояса;

· специальные упражнения для наружных мышц глаз; 

· общеразвивающие и корригирующие упражнения для мышц туловища и нижних конечностей; 

· специальные упражнения для мышц глаз; 

· элементы самомассажа глаз и мышц задней поверхности шеи; 

· упражнения на расслабление мышц конечностей; 

· дыхательные упражнения. 
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Занятия физкультурой 

важно сочетать с закаливанием организма воздухом, солнцем и водой!

Плавание – идеальный вид спорта для гармоничного развития позвоночника и всего организма, способствует формированию правильной осанки. 
Тяжелая атлетика – чрезмерная нагрузка на позвоночник и суставы, что может привести к нарушению в развитии опорно-двигательного аппарата. Очень мало  внимания уделяется главной мышце нашего организма – сердцу: имея хорошо развитую внешнюю мускулатуру, возможно получить непропорционально слабо развитое сердце, что может в дальнейшем привести к проблемам со здоровьем. 
Легкая атлетика – усиленная нагрузка на растущие суставы ног может в дальнейшем спровоцировать серьезные проблемы с ними. 
Восточная гимнастика (ушу, цигун) – оказывает комплексное положительное воздействие на весь организм. На тренировках ребенок научится не только правильно двигаться, но и стоять, дышать.
Упомянутые проблемы обычно возникают при переходе невидимой черты, за которой спорт для здоровья превращается в спорт для результата. К этой черте разные дети приходят в разном возрасте, и задача взрослых – постоянно контролировать ситуацию. 

Держите руку на пульсе и 

берегите здоровье вашего ребенка!
	
Физкультура или спорт

Как сделать 

правильный выбор?

Путина Светлана Владиславовна, 

инструктор по физической культуре 

МАДОУ ЦРР – детского сада № 50 города Тюмени
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Занятия в спортивной секции  

имеют ряд особенностей

1. Прежде всего, это тренировка в коллективе, что очень важно для общего развития ребенка.
2. Детей ждут более профессиональные и насыщенные занятия, так как тренировкой руководит специалист.
3. Здесь имеет значение все: и условия для занятий, и тренер, и коллектив, и вид спорта. Не стоит заставлять ребенка делать то, что ему совсем не нравится и не подходит. Такие тренировки могут только навредить.

· Достаточно сложно определить, какой вид спорта подойдет вашему ребенку. Рекомендуем вам посетить вместе тренировки по разным видам спорта. Начните со спорткомплексов, которые расположены ближе всего к дому.

· При первом посещении пообщайтесь с тренером и посмотрите на условия занятий: душевая, раздевалка, тренировочный зал. 
· Обратите внимание, в каком состоянии пребывает ребенок после занятий. Если что-то настораживает (сильная усталость, возбужденность, боли в суставах или мышцах), поговорите с тренером, он должен объяснить вам, почему так происходит.
· Посмотрите, насколько комфортно вашему ребенку в коллективе.

Дайте шанс вашему ребенку попробовать себя в спорте. Быть может он будущий олимпийский чемпион!


