Консультация для родителей.
Летние здоровьесберегающие технологии для вашего ребенка.
                                                          Подготовила: воспитатель Ленкова А.В.
Большая занятость родителей, стремление  некоторых из них начать обучение ребенка задолго до школы значительно снижают двигательную активность детей.
У подвижного ребенка, как правило, хороший  аппетит, крепкий сон, веселое настроение. Он более ловкий и выносливый. Но неверно думать, что ребенок самостоятельно научится всем движениям. Надо постоянно выполнять с ни различные упражнения, помогая ребенку осваивать новые движения.
Главная и самая правильная форма физического воспитания детей - игра. Но как часто родители, порой даже сознательно, ограничивают подвижность ребенка. Им кажется, что малыш слишком шумит, их ужасают перевернутые стулья, запачканная одежда.
Движения не только укрепляют опорно-двигательный аппарат, развивают моторику и координацию, они обеспечивают нормальный рост и синтез белка в клетках. Надо воспитывать у детей потребность в движении. Если родители пренебрегают активным отдыхом в выходные дни, предпочитают занять ребенка тихими настольными играми или длительный просмотр мультиков ребенком перед телевизором, то и ребенок будет малоподвижен.
Основные двигательные навыки, которые необходимо развить у дошкольника: ходьба, бег, лазанье, метание. Например, в 5-6 лет можно включить ходьбу по 30-40 минут. А бегать в этом возрасте уже можно на достаточные расстояния (20-30 м). Лазанье дается детям довольно трудно, поэтому при обучении нужно следить, чтобы  они не утомлялись.
Занятия на развитие метания хорошо проводить в виде игры. Дети любят ловить и бросать мячики. С 4-5 лет  они уже умеют метать в цель  всевозможные предметы, 5-6 лет следует развивать не только точность, но и силу броска. Прыжки ребята осваивают медленно, так как это требует значительной силы ног и координации движений.
Основное условие занятий - максимально возможное пребывание на свежем воздухе, разнообразные движения и хорошее настроение ребенка.
Надо следить за тем, чтобы одежда ребенка соответствовала погоде.
Не забывайте и о закаливающих процедурах: воздушных ваннах, влажном обтирании, хождении босиком.
Остановимся подробнее  на последнем  пункте « Человеческий организм,- писал И. П. Павлов,- есть в высочайшей степени саморегулирующаяся система. Один из видов регуляции - сохранение наилучшей для жизнедеятельности организма внутренней температуры, независимо от изменения температуры внешней среды. Обувь создает для ног постоянный комфортный микроклимат. Поэтому способности терморецепторов подошвы постепенно снижаются.
Любое охлаждение ног у незакаленного человека может вызвать простуду. Охлаждение слизистой оболочки дыхательных путей у незакаленных детей содействует активизации попавших в организм вирусов гриппа, которые при обычной температуре тела остаются в пассивном состоянии и через 1-2 дня погибают.
Методика закаливания хождением босиком, как и все форы тренировки организма, построена на  постепенности и систематичности. Легко простужающимся детям надо первоначально ходить в носках, а потом уже босыми ногами. Утром и вечером нужно ходить босиком по комнате от 15 до 30 минут. Каждый день время удлиняется на 10 минут и доводится до одного часа. Через месяц можно переходить на земляной грунт во дворе , в саду, на улице, с наступление осенних заморозков и зимних дней-ходить по инею, а в дальнейшем –по снегу. Особенно хорошо действует хождение босиком  по твердому грунту земли или по мелкому гравию.
Огрубевшая кожа на ступне притупляет болевые ощущения и возбудимость к холоду. После каждой прогулки босиком  ступни энергично растирают, икроножные мышцы массируют.
Параллельно с  хождение босиком рекомендуется закаливать ноги обмыванием и обливанием. «При обмывании стопу (до лодыжки) погружают в таз с водой комнатной температуры на 1-ну  минуту, затем  растирают мохнатым полотенцем до ощущения  тепла.  Продолжительность ножных ванн ежедневно увеличивают  на 1-ну минуту, и постепенно доводя до 10 минут, снижая каждые три дня температуру воды на 1 градус. Через 2 месяца  температура воды должна быть не выше 5-7 градусов.
[bookmark: _GoBack]Весте   с контрастными ваннами рекомендуется закаливание носоглотки :1) полоскать голо водой (25-30 градусов), каждые 10 дней понижая её температуру на 1-2 градуса, постепенно доводя до температуры водопроводной;2) не кутать шею;3) дышать через нос. В течение всего лета врачи  советуют  больше ходить босиком, особенно по росе и после теплого летнего дождя.
Приступая к ходьбе босиком, придерживайтесь следующих положений. При специальном подборе грунта надо учитывать, что горячий песок или асфальт, снег, лед, острые камни, шлак,  хвойные иглы или шишки оказывают на нервную систему сильное возбуждающее действие; теплый песок, мягкая трава, дорожная пыль, комнатный ковёр действует успокаивающе. Средним между этими раздражителями являются нейтральной температуры  асфальт и неровная земля, комнатный пол, мокрая  или росистая трава и т.д.,  умеренно возбуждающие нервную систему.  Необходимо соблюдать некоторые гигиенические правила. После  каждой процедуры хождения босиком следует мыть ноги, желательно в  воде комнатной температуры, с мылом и щеткой, тщательно протирая  кожу между пальцами.
Хождение босиком доступно каждому  в любых условиях - как в городе, деревне, так у себя дома, во дворе,  в саду, на даче.

