Зміцнення здоров’я дитини – запорука успішного навчання у школі

Уже цієї осені моя донька Ліза піде до 1 класу. Я добре розумію, що крім знань і умінь, які вона має, важливо бути фізично готовою до навчання у школі. Адже для 6-річної дитини спочатку досить важко звикнути раніше вставати,  висидіти по 4-5 уроків, а потім ще вдома зробити домашнє завдання.  

Фізична готовність перш за все залежить від здоров’я дитини. Тож, щоб наша донька росла здоровою, ми –батьки, також ведемо здоровий спосіб життя. Влітку сім’єю  відпочиваємо на морі, часто від’їжджаємо до лісу, ставка. Взимку з дітьми намагаємось щодня гуляти на свіжому повітрі, у вихідні кататись на санчатах.
Хотілося б бачити свою майбутню першокласницю життєрадісною та активною, швидкою, спритною, гнучкою та сильною. Щоб ніяка різка зміна погоди не впливала б негативно, так як дитина загартована.
Нещодавно я зацікавилась гімнастикою Йога. Оволоділа курсом сама та зараз навчаю Лізу цим корисним для здоров’я вправам. Нерізкі рухи у поєднанні з  йоговським диханням сподобались доньці.

Знаю, що щоденна ходьба та біг мають велике значення для здоров’я.  Тож намагаємось менше їздити на машині,  автобусах, а більше ходити пішки.

Цікавою не тільки для Лізи, але й інших дітей старшої групи дошкільного закладу № 35, стала твіст-ходьба, яку вони почали вивчати не так давно.

Поговоривши з Наталією Олександрівною, нашим вихователем, я дізналась, що твіст-ходьба – це різновид повсякденної фізичної активності, що допомагає покращити функції органів тіла та забезпечити життєрадісний настрій. Обертальні твіст-рухи дозволяють легко поновити нормальний рівень кровообігу та обмін речовин. Тож тепер, щоранку, коли ми йдемо в дитсадок, Ліза вправляється у твіст-ходьбі.
Є така формула: «Біг заради життя». Біг має велике значення для зміцнення здоров’я, подовження життя людини.  формуле “Бег ради жизни” — цфи
І для того, щоб привчити дитину до виконання бігових вправ, ми влаштовуємо бігові ігри-забавлянки, де біг чергується з ходьбою, стрибками на одній та двох ногах, вправами з м’ячем.  
Знаю, що режим дня - важлива умова   для збереження та зміцнення здоров’я дитини. Але не жорсткий розпорядок дня з обов’язковим щоденним повторенням в чітко встановлений час подій. Впевнена, що приблизно в один і той же час обов’язково лише пробудження, засинання, прийом їжі, прогулянка. Інші ж види діяльності дитини потрібно змінювати в часі та тривалості.
Я привчаю доньку спати не більше 9-10 годин на добу. Адже надмірна тривалість сну розвиває у дитини флегматичні риси характеру, призводить до порушення функцій серцево-судинної, шлунково-кишкової та інших систем, розвиває інертність та лінь.
Наша донька в садочку відвідує хореографічний гурток та ми записали  її і до танцювального гуртка «Усмішка», що працює при центрі  дитячої та юнацької творчості.

Адже всім  відомо, що танці дисциплінують, вправляють силу волі, сприяють фізичному розвитку, роблять дітей стрункими та підтягнутими. 

Ми - батьки, прикладемо максимум зусиль, щоб наша донька росла фізично розвиненою та здоровою. 

Давайте пам’ятати, що основа успіхів дитини в навчанні – це насамперед атмосфера любові, розуміння і поваги , бажання берегти здоров’я один  одного.
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