РОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ.

Систематические занятия физическими упражнениями оказывают существенное положительное воздействие на здоровье человека. Во все времена была известна польза физической культуры. Древнегреческий философ Аристотель отмечал, что ничто так сильно не разрушает организм, как физическое бездействие. Древнегреческий врач Гиппократ не только широко использовал физические упражнения при лечении больных, но и обосновал принцип их применения: «Гармония функций является результатом правильного отношения суммы упражнений к здоровью данного субъекта». Древнеримский врач Гален писал: «Тысячи и тысячи раз возвращал я здоровье своим больным посредством упражнений». Многие великие люди говорили о пользе движения и физических упражнений.
« Гимнастика удлиняет молодость человека» (Джон Локк)

« Если не бегаешь, пока здоров, придется побегать, когда заболеешь» (Гораций)

« Кто рассчитывает обеспечить себе здоровье, пребывая в лени, тот поступает так же глупо, как и человек, думающий молчанием усовершенствовать свой голос» ( Плутарх).
Регулярные и правильно дозируемые физические упражнения расширяют функциональные и адаптационные возможности сердечно - сосудистой, дыхательной и других систем, приводят к повышению скорости окислительно-восстановительных процессов, способствуют увеличению общей приспособляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды.

ДЫХАТЕЛЬНАЯ СИСТЕМА.

При систематических занятиях физическими упражнениями развиваются дыхательные мышцы, увеличивается жизненная ёмкость лёгких, происходит физиологически целесообразное развитие капиллярной сети. В результате – улучшения альвеолярной вентиляции, повышение оксигенации крови.

Жизненная ёмкость лёгких - количество воздуха, которое можно выдохнуть посте глубокого вздоха. Физические упражнения способствуют увеличению ЖЕЛ, расширяют грудную клетку, повышают эластичность межреберных хрящей и подвижность диафрагмы, развивают дыхательную мускулатуру и тем самым улучшают газообмен между альвеолярным воздухом и кровью. Хорошо развитый дыхательный аппарат – надёжная гарантия полноценной жизнедеятельности клеток. Чем больше способность организма усваивать кислород, тем выше работоспособность человека.
НЕРВНАЯ СИСТЕМА.

При регулярных занятиях физическими упражнениями возрастает подвижность нервных процессов в коре большого мозга, становятся более уравновешенными процессы торможения и возбуждения. В результате этого человек испытывает ощущение удовлетворения, положительно влияющее на нервную систему, что, в свою очередь, способствует улучшению деятельности всех органов и систем организма.
ОРГАНЫ ПИЩЕВАРЕНИЯ И ВЫДЕЛЕНИЯ.

Регулярные занятия физическими упражнениями оказывают положительное влияние на деятельность органов пищеварения и выделения. Улучшается перистальтика желудка и кишечника, повышается их секреторная функция, укрепляется мускулатура передней стенки живота, играющая большую роль в работе кишечника. Более совершенными становятся функции органов выделения, а также желез внутренней секреции. Небольшая физическая работа за 30- 6- минут до приёма пищи, сопровождающаяся глубоким дыханием, массирующими движениями диафрагмы на печень, желудок и кишечник, усиливает желчевыделение и секрецию желудочного сок, увеличивает перистальтику кишечника.
ИММУНИТЕТ.

Тренированный организм более устойчив к неблагоприятным условиям внешней среды: охлаждению, перегреванию, колебаниям атмосферного давления, инфекциям, повышенная устойчивость к инфекциям связана с ростом клеточного иммунитета. В большем количестве вырабатываются специальные клетки крови – макрофаги, которые уничтожают возбудителей многих болезней.

Таким образом, благодаря физическим упражнениям улучшаются развитие и деятельность всех органов и систем человека, повышается его работоспособность, укрепляется здоровье, формируются и совершенствуются жизненно важные двигательные умения и навыки.

ОБЩАЯ 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА – это процесс совершенствования физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее физическое развитие человека.

Занятия по общей физической подготовке способствуют улучшению физического развития, повышению физической работоспособности и функциональных возможностей основных жизнеобеспечивающих систем организма: дыхания, кровообращения, энергообмена. Увеличиваются жизненная ёмкость лёгких, сеть капиллярных сосудов, мощность и энергоёмкость мышц, утолщается сердечная мышца, улучшаются её сократительные свойства, повышаются возможности совершать работу при относительно недостаточном поступлении кислорода к действующим мышцам, возрастает скорость восстановления энергии после интенсивной мышечной работы.
СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ.

Занятие по общей физической подготовке состоит из трёх частей: подготовительной, основной и заключительной. Содержание подготовительной и заключительной частей зависит преимущество от основной.
В подготовительной части занятия выполняется разминка, основная задача которой – активизировать (разогреть) все мышечные группы и системы организма и вывести их на более высокий уровень функционирования. В разминку включают упражнения с поочередным воздействием на основные мышечные группы и постепенным нарастанием нагрузки: медленный бег; упражнения для рук и плеч, затем для ног и туловища; прыжки. Завершается разминка упражнениями на расслабление и дыхательными упражнениями.

В основной части занятия используются упражнения на развитие физических качеств в определённой последовательности: в начале – на развитие быстроты и гибкости, затем – силы и в конце – выносливости.

В заключительной части занятия выполняются упражнения на снижение функциональной активности организма и приведение его в нормальное (спокойное) состояние. Для этого используются: дыхательные упражнения; медленный бег и ходьба в чередовании с дыхательными упражнениями.

При составлении комплексов упражнений, прежде всего, следует учитывать их назначение, а также возраст, пол, физическое развитие и физическую подготовленность занимающихся. Определяя очерёдность упражнений в комплексе, необходимо соблюдать следующие методические правила:

1.Первыми в комплексе должны быть упражнения на ощущения правильной осанки.

2.Далее должны следовать упражнения для различных групп мышц – в таком порядке: рук, плечевого пояса, брюшного пресса, спины и ног.
3.Следующим в комплексе должны быть 2-3 упражнения для мышц всего тела.

4.Силовые упражнения должны предшествовать упражнениям на растягивание.

5.Заключителные упражнения: ходьба с постепенным замедлением темпа, упражнения на дыхание и на расслабление мышц.

ВОСПИТАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ, КАК ОСНОВА УКРЕПЛЕНИЯ
ЗДОРОВЬЯ    И   РАЗВИТИЯ РЕБЁНКА.
Здоровье – бесценное достижение не только каждого человека, но и всего общества. Хорошее здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь.

Физическая культура – неотъемлемая часть жизни человека, она занимает важное место в учёбе, работе, досуговой  деятельности, формирует общекультурные ценности.

Всестороннее физическое воспитание является одной из важнейших задач общества. Формирование в процессе занятий физической культурой и спортом крепкого здоровья, сильной воли, высокой работоспособности и активности является основой для интеллектуального развития и физического совершенствования человека.
Особенно актуальным является развитие двигательных качеств, они определяют отдельные стороны двигательных возможностей человека. Применительно к физической культуре используют термин « физические качества» и обычно разделяют их развитие и воспитание.

Физическими качествами человека принято назвать отдельные его двигательные возможности: быстроту, гибкость, силу, ловкость, выносливость и др., которыми он наделён природой от рождения. В процессе  роста и развития организма физические качества претерпевают изменения.

Активные, целенаправленные занятия по воспитанию физических качеств ускоряют и качественно изменяют процесс развития всех систем организма.

Во время обучения, какому- либо новому движению оно получается неловким, неуклюжим, но с каждым новым занятием движения становятся более рациональными, координированными, точными, непринуждёнными и быстрыми.

Воздействие на одно из физических качеств оказывает влияние и на остальные. Характер и величина этого влияния зависит от особенностей применяемых нагрузок и уровня физической подготовленности обучаемого. Следует учитывать, что наивысшая степень проявления одного из физический качеств может быть достигнута лишь при определённой степени развития остальных, поэтому воспитание физических качеств должно обеспечивать их гармоническое развитие в необходимом соотношении.
ВОСПИТАНИЕ 
ЗДОРОВОГО РЕБЁНКА.
Я НЕ БОЮСЬ ЕЩЁ РАЗ ПОВТОРИТЬ: 
ЗАБОТА О ЗДОРОВЬЕ – ЭТО ВАЖНЕЙШИЙ ТРУД ВОСПИТАТЕЛЯ. 
ТО ЖИЗНЕРАДОСТИ, БОДРОСТИ ДЕТЕЙ ЗАВИСИТ ИХ ДУХОВНАЯ ЖИЗНЬ,
 МИРОВОЗРЕНИЕ, УМСТВЕННОЕ РАВИТИЕ, ПРОЧНОСТЬ ЗНАНИЙ, 
ВЕРА В СВОИ СИЛЫ.

                                                                          В.А. Сухомлинский.

Полноценное  физическое развитие и здоровье ребёнка – это основа формирования личности.

Что же такое здоровье?  Обратимся к « Словарю русского языка» С.И.Ожегова: « Правильная, нормальная деятельность организма». В Уставе Всемирной Организации Здравоохранения говорится, что здоровье – это не только отсутствие болезней или физических дефектов, но и полное физическое, психическое и социальное благополучие. « Здоровье является важнейшим интегральным показателем, отражающим биологические характеристики ребёнка, социально- экономическое состояние страны, условия воспитания, образования детей, их жизни в семье, качество окружающей среды.
Формирование здорового поколения – одна из главных стратегических задач развития страны. Это регламентируется и обеспечивается рядом нормативно – правовых документов: Законами РФ « Об образовании», Указом Президента России «О неотложных мерах по обеспечению здоровья населения в РФ»,        « Конвенцией о правах ребёнка»  и т.д.

Какие же факторы влияют на здоровье ребёнка?

Как было сказано выше, здоровье детей зависит не только от их физических особенностей, но и от уровня развития здравоохранения и образования, социально – экономической и экологической ситуации в стране. Поэтому здоровье ребёнка должно оцениваться в единстве с окружающей средой и адаптационными  возможностями организма.

С этой позиции в центре работы по полноценному физическому развитию и укреплению здоровья детей должны находиться, в - первых, семья, включающая всех её  членов  и условия проживания; во – вторых, образовательное учреждение, т. е. вторая семья, где ребёнок проводит большую часть своего активного времени, - социальные структуры, которые, в основном, определяют уровень здоровья детей.
Поэтому необходим поиск новых подходов к оздоровлению, базирующихся на многофакторном анализе внешних воздействий, мониторинге состояния здоровья каждого ребёнка, учёте и использовании особенностей его организма, индивидуализации профилактических мероприятий.

Таким образом, интенсивность физического развития детей, их здоровье зависит от двигательной активности.

В соответствии с этими основными задачами по охране здоровья и физическому развитию детей являются:
- создание условий для целесообразной двигательной активности и закаливания детского организма;

- воспитание положительного отношения к физическим упражнениям, подвижным играм и закаливающим процедурам, к правилам личной гигиены, соблюдению режима дня;

-формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков ребёнка в соответствии с его индивидуальными особенностями;

-воспитание потребности в здоровом образе жизни, в двигательной деятельности.

ОХРАНА ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ

 ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА.

КАК УБЕРЕЧЬ РЕБЁНКА ОТ БОЛЕЗНЕЙ.
Лучший способ предупредить простудные заболевания у детей – закаливание. Элементарные правила закаливания таковы: в любую погоду дети младшего школьного возраста должны проводить на улице не менее 2,5 – 3 часа, при этом их не следует слишком тепло одевать (оденьте их легче, чем одеты вы сами – ведь дети более подвижны). Ребёнок должен спать в прохладной комнате, желательно при открытой форточке. Хорошо укрепляют организм физические упражнения. Родителям следует помнить, что в этом возрасте для детей более полезно регулярное выполнение утренней зарядки, подвижные игры на свежем воздухе, динамические паузы во время умственной работы, нежели систематические занятия спортом.

Если же ребёнок ваш простудился, его следует поберечь: прогулка должна быть более спокойной, а одежда более тёплой; перед сном желательно сделать ребёнку 5 – 10 – минутные тёплые ножные и ручные ванны, напоить тёплым молоком.
Залогом здоровья является чистота: тела, одежды, жилища, рабочего места, окружающей природы. Чтобы выполнение правил личной  и общественной гигиены стало для ребёнка привычкой, родители систематически напоминают ему о необходимости выполнения этих правил. Контроль со стороны родителей за выполнением детьми правил личной гигиены необходим, т. к. лишь немногим более половины детей регулярно и самостоятельно выполняют эти правила

               «  ВМЕСТЕ ВЕСЕЛО ШАГАТЬ     
                  ПО ПРОСТОРАМ».
Известно, маленький человек – деятель! И деятельность его выражения, прежде всего, в движениях. И первые представления о мире приходят к ребёнку через движение. Чем они разнообразнее, тем больше информации поступает в мозг, тем интенсивнее интеллектуальное развитие.

Одним из средств физического воспитания являются прогулки – походы, входе которых развиваются физические качества, формируется потребность в движениях, развиваются любознательность, инициатива, творчество, трудолюбие и самостоятельность, морально – волевые качества, дружеские взаимоотношения между детьми и родителями.
Родителям ежедневно необходимо гулять с ребёнком. Это является средством закаливания и даёт возможность удовлетворить физиологическую потребность в движении. Родителям нужно знать, что двигательная активность в чрезмерном объёме так же вредна, как и её недостаток, поэтому, играя с малышом, нельзя забывать об отдыхе. Родителям необходимо проводить утреннюю гимнастику из 4-6 упражнений. Прогулки – походы выходного дня помогают восполнить недостатки общения родителей и педагогов. В семейных прогулках – походах важную роль играют отцы. Их участие в прогулках разноплановое – заботливые костровые, сильные и ловкие, строгие, но доброжелательные. Часто дети даже не представляют, что их мамы и папы умеют играть в футбол, волейбол, что они когда – то занимались спортом. Увидев родителей в новой роли, пересматривают своё отношение к ним, начинают ими гордиться. И родители тоже видят своих детей совсем иными – ловкими, подвижными, знающими и умеющими совсем не так мало, как им казалось.
Оздоровительный, познавательный и тренирующий эффект от прогулок – походов бесспорен, но главное – это приобретение детьми коммуникативного опыта, гармонизация отношений родителей с детьми, создание взаимопонимания в группе единомышленников.

