

О пользе движения.

Современные дети получают всё меньше и меньше физической нагрузки. Родители не видят в этом ничего особенно страшного, на улице холодно, осадки. Спокойнее когда родное чадо сидит дома у телевизора или компьютера. Такой образ жизни одинаково пагубен и для детей и для родителей. Но для детей особенно. Дошкольный возраст – это возраст интенсивного развития организма ребёнка, и движения являются его естественной биологической потребностью. Ограничение мышечной активности имеет далеко идущие последствия для здоровья в целом- физического и психического.

Печальные результаты малоподвижности:
*   Замедляется обмен веществ.

*   Ухудшается кровообращение, происходит застой крови в нижних частях тела.

 Вследствие этих причин все органы малыша работают на «сниженных оборотах» и нарушается:

· деятельность пищеварительной, дыхательной и сердечно-сосудистой систем;

· снижается иммунитет;

· нередко развивается ожирение;

· из-за недостатка кровообращения страдает головной мозг, что проявляется в снижении памяти, внимания и т. д.;

· слабо развитые мышцы спины не могут в должной степени поддерживать позвоночник, и возникают разнообразные нарушения осанки;

· неразвитость дыхательной мускулатуры и мышц спины чревата плохой вентиляцией легких, недостатком поступления в организм кислорода, что провоцирует частые бронхиты.

Список можно продолжать, всё перечисленное – лишь часть огромного вреда, который наносит организму ребёнка физическая недогруженность.

Здоровье каждого последующего поколения становится всё хуже, и дело не столько в генетике, сколько – в неверно понимаемой родителями заботе.

Часто родители стремятся оградить своего малыша от грубой пищи, холодного воздуха, часто болеющих сверстников, волнений, домашней работы и др. Кажется, что всё у ребёнка впереди, успеет ещё окрепнуть и поумнеть, впереди - воспитатели, учителя, тренеры, врачи, которые вылепят из малыша что-то путное. Можно с уверенностью сказать: если родители с самого раннего детства не воспитывают в ребёнке хотя бы минимальную приспосабливаемость и сопротивляемость, если не будут тренировать его «по всем фронтам», никто ничего потом не сделает, ребёнка в будущем ждут несколько возрастных кризисов, и если организм и психика не будут к ним готовы, каждый кризис (особенно полового созревания) будет лишь прибавлять патологии. 

Мало знать, что физические упражнения полезны для ребёнка, нужно знать - чем именно.

Полезные результаты умеренных физических нагрузок.
*  Развиваются и укрепляются мышцы, связки, сухожилия. Возрастает их эластичность, способность к растяжению, сила, крепость, работоспособность и выносливость. Возрастает объём мышц.
*  Хорошо развитые мышцы помогают скелету правильно формироваться. Физические упражнения  усиливают кровоснабжение и улучшают приток крови к костям, возрастает толщина и крепость костей.
*  Улучшается точность и координированность движений, развивается способность к экономичной, но эффективной мышечной работе, снижается возможность травм.

*  Стимулируется обмен веществ и энергетика.

*  Увеличивается частота сердцебиений, сила сердечных сокращений, выброс крови в сосуды – происходит тренировка сердечной мышцы и сосудов. Стимулируется кроветворение.

*  Увеличивается частота и глубина дыхательных движений, возрастает объём лёгких, улучшается подвижность грудной клетки, укрепляются дыхательные мышцы, ликвидируются застойные явления в лёгких, особенно в нижних отделах.

*  Органы пищеварения развиваются правильно, как и печень и почки.

*  Стимулируются функции всех внутренних органов.

*  Правильно формируется центральная нервная система. У ребёнка уравновешиваются нервные процессы, основные из которых – возбуждение и торможение.

*  Улучшается состояние головного мозга. Физические упражнения способствуют равномерному развитию обоих полушарий головного мозга, развитию памяти, внимания, мышления, восприятия, речи. А это, в свою очередь делает личность гармонической, творческой, способной мыслить самостоятельно, гибко и легко адаптироваться в любой ситуации.

*  Приходит уверенность в себе, своих силах, способность преодолевать препятствия, появляется твёрдость характера, воля, возрастают коммуникабельность и любознательность по отношению к окружающему миру.    
