Зимний спорт для малышей
(рекомендации для родителей)

Пока не наступила весна и на улице все  еще лежит снег, воспользуйтесь этим и попробуйте укрепить здоровье своего ребенка при помощи зимних спортивных игр.

Эффективным средством укрепления здоровья, снижения за​болеваемости и повышения уровня работоспособности детей яв​ляется закаливание организма. Солнце, воздух и вода — факто​ры, при систематическом воздействии которых повышается устой​чивость организма к меняющимся погодным условиям (холод, жара, дождь и др.).

Закаливание — это не только обтирание или обливание, но и повседневные обычные процедуры, не требующие специальной организации, дополнительного времени: нахождение в помещении и на воздухе в соответствующей одежде, умывание прохладной водой, сон при открытой форточке, окне, активные занятия физ​культурой на площадке.

Как же можно закаливать ребенка зимой?
         В этом вам поможет зимний спорт. Зимний спорт – это море удовольствия и веселья. 

Зимние виды спорта в целом полезны для детей, потому что все они сопряжены с высокой двигательной активностью и пребыванием на свежем воздухе, хорошо развивают координацию, смелость и силу воли. 

Несомненный плюс зимних прогулок  - возможность сочетать прогулки  с закаливанием. Поскольку и катание на санках под открытым небом, и просто  прогулки происходят на свежем воздухе при минусовой температуре, то организм подвергается воздействию холода на протяжении всей прогулки. Таким образом, повышается устойчивость к простудным заболеваниям, укрепляется иммунитет, закаливаем организм. 
Чем больше вы гуляете, тем меньше ваш ребёнок будет болеть.
А если вы отправляетесь на  прогулку в лес, то польза такой прогулки  повышается в разы. Воздух в лесах, особенно в хвойных, насыщен фитонцидами - летучими веществами, оказывающими губительное воздействие на многие болезнетворные бактерии. Вдыхая такой воздух, мы тем самым оказываем положительное воздействие на организм.

Можно простую  прогулку превратить в спортивную, увлекательную, что ребенку доставит массу восторга и удовольствия.

Спорт в жизни ребёнка играет большую роль, он является обязательным условием здоровья и физической активности. Но чаще всего зимнее время года наши дети проводят дома, а ведь активным нужно оставаться весь год. Погода не должна быть препятствием для  занятий спортом детей и здорового образа жизни. Зима прекрасное время года для занятия такими видами сорта как - лыжи, коньки, санки.

Санки - один из самых распространенных зимних видов ''спорта''. Нет, кончено же, это не Олимпийские вид спорта, во всяком случае, речь пойдет не о нем, а о всех известных санках. Санки - это не только весело, но ведь это еще и полезно! Покататься на свежем воздухе, что может быть лучше? 
        Но, катаясь, не стоит обманываться простотой процедуры ската с горы - не стоит пренебрегать правилами безопасности:
1. Когда Вы берете санки, убедитесь, что они крепкие и в хорошем состоянии. Не менее важно, чтобы они были относительно легкими, то есть Вам было удобно их переносить. Категорически запрещается использовать сани с сильно деформированными деталями, острыми или зазубренными краями.
2.  Не стоит также забывать про одежду: в обязательном порядке перчатки или рукавицы, теплая куртка средней длинны. Важно, чтобы спина была полностью закрыта, лыжный комбинезон, либо теплые брюки, шапка тоже должна быть теплой, желательно без помпонов и тому подобных вещей - они могут мешать или закрывать обзор. Обязательно должны быть теплые сапожки или даже валеночки - это воспрепятствует попаданию снега в обувь.
3. Крайне не рекомендуется спускать детей  с горы лежа. Если ребенок съезжает сидя, Вы подвергаете малыша  меньшему риску.

Можно еще порекомендовать такие спортивные зимние игры, как катание  коньках, скольжение на ногах по ледяным дорожкам, ходьба на лыжах.
На прогулке также рекомендую подвижные игры. В них развиваются основные движения, снимается умственное напряжение, воспитываются моральные качества.
Подвижная игра может быть проведена после катания на санках. Выбор игры зависит от времени года, погоды, температуры воздуха. В холодные дни целесообразно начинать прогулку с игр большей подвижности, связанных с бегом, метанием, прыжками. 
 Веселые и увлекательные игры помогают детям лучше переносить холодную погоду. 
           Во время прогулок могут быть широко использованы бессюжетные народные игры с предметами, такие, как снежки, кегли,  разноцветные мячи, а старшими детьми - элементы спортивных игр: хоккей, футбол и др. Полезны игры, при помощи которых расширяются знания и представления детей об окружающем мире.
 Вот какие игры можно организовать с обыкновенными комочками снега – снежками.
Игры со снежными комками  развивают глазомер, координацию, смекалку, способствуют общей двигательной активности. 

Для ребенка снежный ком  – предмет увлечения. Ребенок не просто играет с комочком, а варьирует им: берет, переносит, кладет, бросает, катает и т.п., что развивает его эмоционально и физически. Малыши, знакомясь со свойствами кома и снега одновременно, выполняя разнообразные действия, размышления (бросание, катание, бег за комом и др.) (снег: сырой, сухой, лепится или рассыпается и др.), получают нагрузку на все группы мышц (туловища, брюшного пресса, ног, рук, кистей), у них активизируется весь организм. Даже, казалось бы, обычное подкидывание комочка вверх вызывает необходимость выпрямления, что благоприятно влияет на осанку ребенка. Можно сказать, что игры со снежком – специальная комплексная гимнастика: развивается умение схватывать, удерживать, перемещать ком  в процессе ходьбы, бега или в прыжке. Игры и упражнения с комом  развивают ориентировку в пространстве, регулируют силу и точность броска, развивают глазомер, ловкость, быстроту реакции; нормализуют эмоционально-волевую сферу, что особенно важно как для малоподвижных, так и для гипервозбудимых детей. Игры со снежными комочками  развивают мышечную силу, усиливают работу важнейших органов организма – легких, сердца, улучшают обмен веществ. 
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