  ТЕМА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ               



Решив приобщить своего ребенка к здоровому образу жизни, родители в первую очередь сталкиваются с вопросом: заниматься физкультурой дома или записать сына или дочь в спортивную секцию? Однозначно ответить, какой из вариантов лучше, нельзя, так как каждый из них имеет свои особенности.
Занятия физкультурой в домашних условиях имеют несомненные плюсы. Во-первых, ребенок будет получать больше родительского внимания, а во-вторых – тренироваться по индивидуальной программе.

 Взрослым предстоит:

· внимательно изучить специализированную литературу, чтобы самостоятельно проводить занятия;

· выделить 15-20 минут  из своего распорядка дня на индивидуальные занятия спортом.

Посещение спортивных секций также имеет преимущества. Во-первых, насыщенные, профессиональные тренировки будут проходить в коллективе, что очень важно для общего развития ребенка. Во-вторых, юный спортсмен будет заниматься под руководством специалиста.

Сложность для родителей заключается:
· в выборе «подходящего» ребенку вида спорта;

· отсутствие в малых городах необходимых спортивных комплексов;

· недостаточно хорошие условия для тренировок (отсутствие теплых раздевалок, душевых и т.д.)

Помните
· когда начнутся регулярные занятия, необходимо контролировать состояние и самочувствие ребенка. Если у него отмечаются сильная усталость, возбужденность, боли в суставах или мышцах, следует проконсультироваться с тренером. Он должен объяснить, почему так происходит

· нельзя заставлять ребенка заниматься тем видом спорта, который ему не нравится. Такие тренировки только навредят

· кроме того, важно учитывать, что в каждом виде спорта есть своя «ложка дегтя»( спортивные травмы)
Наиболее распространенные виды спорта с точки зрения травмоопасности:

Спортивные единоборства (бокс, каратэ, кик-боксинг) – сотрясения мозга, несимметричное развитие мышц спины, проблема с осанкой

Борьба (классическая, вольная, дзюдо) – растяжения мышц и вывихи суставов, несимметричное развитие мышц спины, проблема с осанкой

Баскетбол – растяжение мышц и вывихи суставов, проблема с осанкой

Футбол – частые травмы ног

Художественная гимнастика – растяжения мышц и вывихи суставов, в перспективе – строгая диета

Легкая атлетика – усиленная нагрузка на растущие суставы ног провоцирует в будущем серьезные проблемы

Менее травмоопасные виды спорта:

Плавание – идеальный вид спорта для гармоничного развития позвоночника и всего организма

Восточная гимнастика (ушу, цигун) – оказывает комплексное положительное воздействие на весь организм. Ребенок учится правильно двигаться, стоять, дышать

Стоит отметить, что упомянутые проблемы обычно возникают при переходе невидимой черты, за которой спорт для здоровья превращается в спорт для результата. К этой черте разные дети приходят в разном возрасте, и задача родителей – постоянно контролировать ситуацию.
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