ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ В СЕМЬЕ.

       Человек – высшее творение природы. Но для того чтобы наслаждаться ее сокровищами, он должен отвечать, по крайней мере, одному требованию: быть здоровым.  К сожалению, приходится констатировать, что в настоящее время значительно сократилась двигательная активность и физическая нагрузка, как взрослых, так и детей.

      Мне хотелось бы поделиться опытом нашей семьи, как родители привили нам любовь к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

      Ребенок встает на ноги, падает, опять встает, спотыкается и…идет. Потом уже бежит, и его не остановишь. И родители знают, что если ребенку не сидится на месте, если он куда-то торопится, если он весел и бодр, значит, он здоров.

      Потребность в движении – врожденная потребность всего живого на земле. В этом не трудно убедиться, понаблюдав за ребенком любого возраста, и в том числе за младенцем.

      Первый год жизни – самый ответственный этап развития ребенка. Забота о двигательном развитии ребенка является такой же важной, как рациональный режим и регулярное и полноценное питание. В первый год ребенок успевает овладеть самыми разнообразными двигательными навыками. И с первых дней родители, может, сами не осознавая этого, приобщают его к физической культуре. Это – утренняя гимнастика, купание, прогулки на свежем воздухе и самые первые игры ребенка: «Ладушки», «Сорока-белобока» и другие. 

       В последующем малыш начинает осваивать более сложные движения: ползание, лазание, ходьбу, преодоление препятствий, различные игры с игрушками и мячом. И здесь родителям необходимо стимулировать его интерес к новому, помочь ребенку развить и укрепить мышцы рук, ног, спины и живота. Надо помнить, что нельзя навязывать ребенку и принуждать его делать то, что ему не хочется. Занятия должны строиться в форме игры, заинтересовавшей его. Еще лучше, если в доме будет оборудован спортивный уголок, и им могут пользоваться еще и родители, ведь  в совместных занятиях родителей и детей заключен большой воспитательный смысл. Маленькие дети любят подражать, соревноваться с родителями, братьями и сестрами. Такие занятия приносят радость общения между родителями и детьми.

       Мне с родителями повезло, они оба имеют физкультурное педагогическое образование. Поэтому с самого раннего детства я была погружена в этот прекрасный мир движения. Еще у меня есть два старших брата, которые уже занимались спортом.
       В три года меня поставили на коньки, а в четыре появились первые лыжи (простые на валенках, но очень удобные). 

       Лето – раздолье для фантазии, это и речка, и туристические походы, и прогулки на свежем воздухе. Я с большим удовольствием бегала по мелководью, вместе с родителями, держась за их руки,  погружалась в воду, задерживая дыхание, соревновалась в парусной регате, дуя на кораблик и стараясь пригнать его раньше всех. По мере освоения водных просторов, я стала нырять с рук папы. Поэтому, когда меня отдали в бассейн, чтобы научиться плавать, я ничуть не боялась воды. 
       Вечерами мы устраивали футбольные состязания на столе. Из проволоки мастерились небольшие ворота, из ваты скатывали «мяч» и матч начинался. Дуя на ватный шарик надо загнать его в ворота. Игра захватывала меня целиком. Теперь то я понимаю, что это упражнение для развития легких. 

       До сих пор люблю походы или просто прогулки в лес. В рюкзаке у нас всегда был спортивный инвентарь это – мяч, бадминтон. В лесу нет придела фантазии: футбол, догонялки, 12 палочек, лазание по деревьям и многое другое. Между деревьями мы натягивали веревку и играли в пионербол. Зимний лес, это отдельная история, катание на санках и лыжах, лазание по сугробам, игра в снежки. Это просто здорово! А как приятны утренние пробежки с мамой. 
       К регулярным занятиям спортом меня стали приучать с пяти лет. Первые шаги в спорт я сделала в секции художественной гимнастики. Мне там очень нравилось; музыка, мячи, скакалки, ленты. Но в связи с тяжелым материальным положением, мне пришлось расстаться с гимнастикой. Потом было плавание, где я научилась плавать. Придя в школу, я узнала, что такое баскетбол, и полюбила его всей душой. Занимаюсь в школьной секции до сих пор, так как городской команды тогда не было. Здесь же в школе я познакомилась с «королевой спорта» - легкой атлетикой, которой занимаюсь в спортивной школе.
      Благодаря родителям, я умею играть в настольный теннис, футбол и волейбол. Всей семьей мы участвовали в семейных соревнованиях. Сколько эмоций получаешь во время таких стартов! Как переживаешь за маму с папой!
      В нашей семье болеют очень редко, потому что мы все дружим с физической культурой. Она должна прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь. Может быть, прочитав это, родители не будут с умилением смотреть, как их дети зубрят иностранные языки и портят зрение, проводя часы за компьютером. А вместе со своим ребенком выйдут во двор и погоняют там мяч, или возьмут лыжи и санки и отправятся в прекрасный зимний лес. Хотелось бы, чтобы опыт нашей семьи помог другим.        
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