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[bookmark: _GoBack]Аннотация: Роль семьи в формировании ЗОЖ через двигательную активность дошкольников. Семья является важнейшим социальным институтом, который и формирует общество, как таковое. Поэтому в семье закладывается одна из важных составляющих здорового образа жизни - это двигательная активность. Применение физических нагрузок принесет пользу здоровью только в том случае, если они будут дозированы, а занятия правильно организованы. Привлекая к занятиям физической и двигательной активности родителей и их детей, мы тем самым побеждаем инертность, проявляем силу характера и волю к победе над самим собой все вместе! Ведь молодое поколение должно расти здоровым и крепким. Сейчас в современном мире очень много возможностей для физической активности и укрепления здоровья, поэтому важно привлечь интерес семьи к ЗОЖ через различные мероприятия в образовательных учреждениях.
Семья –это важнейшая экономическая ячейка общества. Ф. Энгельс
Что нам говорит семейный кодекс РФ? Что семья основана на добровольном союзе мужчины и женщины, на любви и уважении и ответственности к каждому члену семьи перед собственной семьей. Безусловно семья является важнейшим социальным институтом, который и формирует общество, как таковое.
Если посмотреть на общество, то можно увидеть прогресс технологий, скачок инноваций, высокие эксперименты науки, конечно, это очень радует. Но высокий темп современной жизни предъявляет к человеку особые требования, способствуя всестороннему развитию его личности, интеллекта. Однако чрезмерно сильное умственное и эмоциональное напряжение влечет за собой нежелательные отклонения в деятельности нервной и мышечной систем организма. 
Вернемся к семье и посмотрим на это детскими глазами.  Как ребёнок смотрит на маму и папу, и такой «порядок» действий? Он воспринимает это, как норму. Норму того, что общее время провождения - это телевизор, телефон, планшет и компьютерные игры, просмотр блогеров в интернете и т.д. Умственное и эмоциональное напряжение детей и взрослых возрастает с каждым днем. Вследствие этого мы видим длинные очереди в кабинеты разных врачей. Раздражительность, бессонница, головная боль – эти жалобы я часто слышу от детей на занятиях по физическому развитию. Но не всегда это лечится таблетками, врачи могут дать рекомендации, которые необходимо выполнять совместно взрослым и детям. Режим дня, двигательная активность, правильное питание, вот основные правила здорового образа жизни. 
Поэтому в семье закладывается одна из важных составляющих здорового образа жизни - это двигательная активность! Не секрет, что у детей это ведущая деятельность, так как организм находится в постоянном росте и мышцы должны развиваться. Применение физических нагрузок принесет пользу здоровью только в том случае, если они будут дозированы, а занятия правильно организованы. Имея такую насущную проблему, мы организовываем с родителями воспитанников наших: консультации, собрания, развлекательные мероприятия, утренники.  Тем самым приобщая родителей к двигательной активности. 
Несколько важных практических советов для родителей из консультации «Значение двигательной активности на организм в целом»:
1. Одно из важнейших гигиенических требований к занятиям физкультурой или спортивных нагрузок – учет индивидуальных особенностей занимающихся. Необходимо понимать возрастные особенности, нагрузку увеличивать постепенно, чередуя упражнения или вид деятельности различного характера и не допуская перегрузок. Если не обходимо, то проконсультироваться с врачом.
2. Быть примером во всем. Какая походка, какая осанка, когда отход ко сну, утренняя зарядка есть ли она вообще в жизни? Прием пищи происходит в одно и то же время совместно за столом? Вредные привычки взрослых видят ли дети? (не совместимы со здоровым образом жизни) 
3. Обратите внимание на одежду, в которой решили заниматься физкультурой. Она должна быть удобной, свободно облегать тело: без тугих элементов в одежде, поясов, не препятствовать нормальному дыханию и кровоснабжению. Летом опасайтесь перегрева, защита от солнца и терморегуляция во время движений должна быть комфортна. Зимой соблюдая погодные условия утепляемся в одежду защитную от ветра.
4. Обувь, должна полностью соответствовать особенностям вашей стопы. Слишком тесная и неправильная может деформировать ноги. Важно понимать, что при различной нагрузке своя обувь, при беге, при ходьбе, и т.д.
5. Обязательно обращайте внимание и на ритм пульса. Пульс здорового нетренированного человека в состоянии покоя равен 65-75 ударов в минуту. При систематических занятиях физкультурой он становится реже, что является признаком более «экономной» работы сердца тренированного человека. В конце занятия любого двигательного процесса важно восстановить дыхание. При правильном вдохе через нос, при правильном выдохе через рот.

Привлекая к занятиям физической и двигательной активности родителей и их детей, мы тем самым побеждаем инертность, проявляем силу характера и волю к победе над самим собой все вместе! Ведь молодое поколение должно расти здоровым и крепким. И в каждой семье есть свои традиции и правила. Одни черпают жизненную энергию в утренней зарядке. Другие увлекаются лыжами, коньками и поездками за город. Третьи отдают дань физическому труду. Четвертые ходят в баню или бассейн, но всем им это помогает жить в гармонии, в душевном комфорте, созидать и вершить, быть нужными и полезными обществу, семье и самим себе. 
 
«Какое наслаждение отдыхать от умственных занятий за простым физическим трудом! – говорил Л. Н. Толстой. – Не тяжкий искус, как многим кажется, а чистое наслаждение! Идешь, поднимая и направляя соху, и не заметишь, как ушел час, другой и третий. Кровь весело переливается в жилах, голова светла, ног под собой не чуешь, а аппетит потом, а сон!»   
А. В. Суворов считал, что сбережение здоровья должно основываться не столько на лекарствах, сколько на соблюдении личной гигиены и здорового режима. Чтобы убедиться в этом, нужно только заглянуть в приказы Суворова, отданные им во время службы в Финляндии, где ему пришлось увидеть войска в катастрофическом положении. Все его указания сложились из собственного опыта, и знать их, конечно, полезно и сейчас: соблюдать крайнюю чистоту, потному не ложиться отдыхать, а прежде разгуляться и просохнуть, желудок лечить голодом, чаще быть на воздухе, а если спать приходиться на воздухе, то одевать на голову. 
Читая слова этих великих людей становится обидно за тех, кто, имея комфортабельную квартиру, рядом с домом благоустроенный стадион или отличный лесопарк, не использует возможностей, предоставленных им для укрепления здоровья. Почти в каждом доме есть аптечка, компьютер, телевизор. Но редко квартире можно найти массажные ролики, скакалки, гантели, эспандеры, мячи. Чтобы не болеть и быть физически активным, нужно встать с дивана! Не отступайте, не сдавайтесь, не ищите оправданий, а двигайтесь вперед. И поэтому на каждых семейных стартах с родителями должен быть девиз: «Движение - это жизнь!» И я будучи еще ребенком слышала эти слова от своего дедушки. Сейчас понимаю ценность примера в семье и важность слов. Что мы приобретаем в детстве, то сохраняем на всю жизнь.
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