	
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ - ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ МАЛЫШЕЙ
	
Если вас беспокоит будущее здоровье вашего ребёнка, если вы хотите чтобы, не смотря на все современные трудности, такие, как плохая экология и эмоциональные стрессы, ваш малыш вырос крепким, не откладывайте на потом развитие двигательной активности. Ничто так не ослабляет детский организм, как продолжительное физическое бездействие.
Учёные подсчитали, что ребёнок раннего и дошкольного возраста, свободно двигаясь, бегая и прыгая, преодолевает за день 23 км. Следовательно, ничего не нужно придумывать специально. Задача взрослых состоит лишь в том, чтобы создать малышу необходимые условия для нормального физического развития. Если вы пока не готовы отдавать ребенка в какой-либо спорт, то подвижные игры вполне могут заменить спортивные секции и окажут положительное воздействие на детское здоровье.
Если на детской площадке, в парке, куда вы ходите гулять с ребёнком, есть качели, горки, "лазалки" - не проходите мимо. Качели - замечательное средство для тренировки вестибулярного аппарата и улучшения мозгового кровообращения. Вот несколько советов, как организовать подвижные игры детям в условиях детской площадки или дома.

Игра "А ну-ка, отними!"
Приготовьте что-то типа удочки - палочку с веревкой. На конце веревки привяжите конфету или небольшую игрушку. Держите удочку так, чтобы конфета находилась примерно на 5-10 см. выше поднятой руки ребёнка. Ребёнок, подпрыгивая, старается поймать конфету ладонями. Научился малыш ловко прыгать и ловить, поднимайте выше. Пусть попробует подпрыгнуть и поймать конфету с разбега.

Игра "Цыплята и курочки"
Натяните веревку между двумя деревьями или столбами на высоте примерно в половину роста малыша. Дома можно использовать для игры стулья. Цыплята - маленькие, курочки - большие. Встаньте по разные стороны веревки с ребенком. Если вы позовете ребенка тонким голосом - "цып-цып-цып", малыш должен стать "маленьким" - присесть на корточки и пройти ил проползти под веревкой. А если вы позовете его "взрослым" голосом, он должен перешагнуть или перелезть через веревку. Персонажей игры можно менять. Пусть это будут котята и кошки, жеребята и лошадки, и т.д

Игра "Раз - ступенька, два - ступенька..."
С обычной лестницей можно устроить отличную подвижную игру. Эта подвижная игра усиливает работу сердечно - сосудистой системы, лёгких. Одним концом положите лестницу на землю, а другим - на невысокое возвышение. А теперь - вперед, перешагивая через перекладины. С каждой новой ступенькой ногу надо поднимать все выше и выше - это нелегко, но зато развивает ловкость. Когда ваш малыш будет преодолевать это препятствие с легкостью - усложните задание. Предложите не перешагивать через перекладины, а перепрыгивать, опираясь двумя руками за лестницу.
Нет под рукой лестницы - не беда! Можно организовать веселую игру и на ступеньках. Прыгаем вверх и вниз на одной ножке, как аист, т.е. не сгибаясь; на корточках, как лягушка; боком, как краб.

Игра "Деревья растут"
Эта игра укрепляет позвоночник. Ребенок изображает дерево. Пальма - руки подняты вверх ладошками вниз, плавно покачиваем руками. Елочка - руки вниз и в стороны, напряженные, ладошки подняты вверх. Дуб большой - расставляем ноги пошире, руки поднимаем вверх, согнув в локтях. Но сначала деревце маленькое - садимся на карточки. Но вот оно растет выше и выше - поднимаемся вверх и тянемся на носочках.

Существует масса подвижных детских игр, которые развивают и укрепляют физическую форму. Главное помнить, что детский возраст - это не только умственное развитие. Это и время, когда закладывается основа будущего здоровья вашего малыша.







 

ÏÎÄÂÈÆÍÛÅ ÈÃÐÛ 

-

 

ÇÀËÎÃ ÇÄÎÐÎÂÜß ÌÀËÛØ

ÅÉ

 

 

Åñëè âàñ áåñïîêîèò áóäóùåå çäîðîâüå âàøåãî ðåá¸íêà, åñëè âû õîòèòå ÷òîáû, íå 

ñìîòðÿ íà âñå ñîâðåìåííûå òðóäíîñòè, òàêèå, êàê ïëîõàÿ ýêîëîãèÿ è 

ýìîöèîíàëüíûå ñòðåññû, âàø ìàëûø âûðîñ êðåïêèì, íå îòêëàäûâàéòå íà 

ïîòîì 

ðàçâèòèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Íè÷òî òàê íå îñëàáëÿåò äåòñêèé îðãàíèçì, 

êàê ïðîäîëæèòåëüíîå ôèçè÷åñêîå áåçäåéñòâèå.

 

Ó÷¸íûå ïîäñ÷èòàëè, ÷òî ðåá¸íîê ðàííåãî è äîøêîëüíîãî âîçðàñòà, ñâîáîäíî 

äâèãàÿñü, áåãàÿ è ïðûãàÿ, ïðåîäîëåâàåò çà äåíü 23 êì. Ñëåäî

âàòåëüíî, íè÷åãî íå 

íóæíî ïðèäóìûâàòü ñïåöèàëüíî. Çàäà÷à âçðîñëûõ ñîñòîèò ëèøü â òîì, ÷òîáû 

ñîçäàòü ìàëûøó íåîáõîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ íîðìàëüíîãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. 

Åñëè âû ïîêà íå ãîòîâû îòäàâàòü ðåáåíêà â êàêîé

-

ëèáî ñïîðò, òî ïîäâèæíûå 

èãðû âïîëíå ìîãóò 

çàìåíèòü ñïîðòèâíûå ñåêöèè è îêàæóò ïîëîæèòåëüíîå 

âîçäåéñòâèå íà äåòñêîå çäîðîâüå.

 

Åñëè íà äåòñêîé ïëîùàäêå, â ïàðêå, êóäà âû õîäèòå ãóëÿòü ñ ðåá¸íêîì, åñòü 

êà÷åëè, ãîðêè, "ëàçàëêè" 

-

 

íå ïðîõîäèòå ìèìî. Êà÷åëè 

-

 

çàìå÷àòåëüíîå ñðåäñòâî 

äëÿ òðåíèðîâêè âåñòèá

óëÿðíîãî àïïàðàòà è óëó÷øåíèÿ ìîçãîâîãî 

êðîâîîáðàùåíèÿ. Âîò íåñêîëüêî ñîâåòîâ, êàê îðãàíèçîâàòü ïîäâèæíûå èãðû 

äåòÿì â óñëîâèÿõ äåòñêîé ïëîùàäêè èëè äîìà.

 

 

Èãðà "À íó

-

êà, îòíèìè!"

 

Ïðèãîòîâüòå ÷òî

-

òî òèïà óäî÷êè 

-

 

ïàëî÷êó ñ âåðåâêîé. Íà êîíöå âåðåâêè 

ïðèâÿæè

òå êîíôåòó èëè íåáîëüøóþ èãðóøêó. Äåðæèòå óäî÷êó òàê, ÷òîáû 

êîíôåòà íàõîäèëàñü ïðèìåðíî íà 5

-

10 ñì. âûøå ïîäíÿòîé ðóêè ðåá¸íêà. 

Ðåá¸íîê, ïîäïðûãèâàÿ, ñòàðàåòñÿ ïîéìàòü êîíôåòó ëàäîíÿìè. Íàó÷èëñÿ ìàëûø 

ëîâêî ïðûãàòü è ëîâèòü, ïîäíèìàéòå âûøå. Ïóñòü ïîïðîáóå

ò ïîäïðûãíóòü è 

ïîéìàòü êîíôåòó ñ ðàçáåãà.

 

 

Èãðà "Öûïëÿòà è êóðî÷êè"

 

Íàòÿíèòå âåðåâêó ìåæäó äâóìÿ äåðåâüÿìè èëè ñòîëáàìè íà âûñîòå ïðèìåðíî â 

ïîëîâèíó ðîñòà ìàëûøà. Äîìà ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ èãðû ñòóëüÿ. Öûïëÿòà 

-

 

ìàëåíüêèå, êóðî÷êè 

-

 

áîëüøèå. Âñòàíüòå ïî

 

ðàçíûå ñòîðîíû âåðåâêè ñ ðåáåíêîì. 

Åñëè âû ïîçîâåòå ðåáåíêà òîíêèì ãîëîñîì 

-

 

"öûï

-

öûï

-

öûï", ìàëûø äîëæåí 

ñòàòü "ìàëåíüêèì" 

-

 

ïðèñåñòü íà êîðòî÷êè è ïðîéòè èë ïðîïîëçòè ïîä âåðåâêîé. 

À åñëè âû ïîçîâåòå åãî "âçðîñëûì" ãîëîñîì, îí äîëæåí ïåðåøàãíóòü èëè 

ïåðå

ëåçòü ÷åðåç âåðåâêó. Ïåðñîíàæåé èãðû ìîæíî ìåíÿòü. Ïóñòü ýòî áóäóò 

êîòÿòà è êîøêè, æåðåáÿòà è ëîøàäêè, è ò.ä

 

 

Èãðà "Ðàç 

-

 

ñòóïåíüêà, äâà 

-

 

ñòóïåíüêà..."

 

Ñ îáû÷íîé ëåñòíèöåé ìîæíî óñòðîèòü îòëè÷íóþ ïîäâèæíóþ èãðó. Ýòà 

ïîäâèæíàÿ èãðà óñèëèâàåò ðàáîòó ñåðäå÷íî

 

-

 

ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ë¸ãêèõ. 

