Забота родителей о физическом развитии и здоровье младших 

   подростков.
Выступление учителя физкультуры МОУ-ООШ с.Георгиевка Бабакина А.В. на родительском собрании.

Здоровье и физическое состояние подростков вызывают серьёзную тревогу. За период обучения в школе у детей возрастает близорукость в 10 раз, около 25-30% детей, приходящих в 1-е классы имеют отклонения в здоровье. Сейчас, когда так стремительно возрастает темп жизни, когда неумолимо множится количество внешних раздражителей – шум, перенасыщенный поток информации , когда жизнь устанавливает для каждого из нас множество стрессовых ситуаций, создание здорового образа жизни становится главнейшей задачей . 
И кто, как не родители, призван принять самое активное участие в решении этой проблемы. Кто, как не папы и мамы, может обеспечить их рациональное питание приобщить их к спорту,  уберечь от вредных привычек, научить правилам гигиены, главное настроить, чтобы дети без напоминаний родителей стремились жить разумно, правильно, не во вред,  а на пользу своему здоровью, чтобы они отдавали себе отчёт в том, что и сегодняшняя и завтрашняя их жизнь будет зависеть от того, здоровы ли у них сердце, лёгкие, мозг и др. Подростки находятся под влиянием дополнительных нагрузок. 
В этом возрасте меняется физиологическая  суть детей. Идёт перестройка опорно-двигательного аппарата, нарастает мускульная сила. Подростковый возраст- ответственная пора в становлении человеческого организма. 

Верный способ повысить сопротивляемость организма различным заболевания м, сделать его выносливым, сильным – правильное физическое воспитание. Систематическое занятие физкультурой  и спортом способствуют всестороннему физическому самосовершенствованию. Чтобы ребёнок развивался нормально, он должен неорганизованно заниматься любой физической нагрузкой не менее двух часов, организованно – один час ежедневно. У физически  тренированных  детей повышается интенсивность и концентрируется внимание. Они отличаются лучшей памятью и работоспособностью. В подростковом возрасте закладывается положительное отношение к двигательной активности. Организовать правильное, эффективное физическое воспитание помогает режим дня. Для каждого ребёнка должен быть свой распорядок, который зависит от возраста, индивидуальных  особенностей детей. Равномерное чередование работы и отдыха, т.е  правильный режим необходим для нормального физического роста школьника, для правильного развития его нервной системы. 
Подростку необходимо вести рациональный образ жизни. 

Домашние задания подростки должны выполнять не сразу после возвращения из школы, но и не поздним вечером. Письменные задания нужно делать в тот день, когда их задали. Заниматься нужно систематически. 

 Большинство людей, в том числе школьники знают, что курение является одной из причин возникновения многих тяжёлых болезней, таких как заболевание сердца, сосудов.

Влияние никотина на растущий организм особенно пагубно. Однако факты говорят, что возраст курильщиков заметно помолодел. Иногда дети уже в возрасте 8-10 лет знакомы с сигаретой. 

Чтобы надеяться на хорошее здоровье не только  в старости , подросток должен приобрести необходимые гигиенические навыки. Часто мыть руки с мылом, чистить зубы.

Немаловажное значение имеет закаливание детского организма.  Цель закаливания заключается в том, чтобы сделать  организм устойчивым к различным внешним условиям: к охлаждению, или перегреванию, к влажности или сухому воздуху, к ветру.

Родителям необходимо помнить, что между здоровьем человека и его питанием очевидна прямая зависимость.   Детскому организму нужны и витамины. В нашем питании осуществляется недостаток  сырых овощей и фруктов. Питание подростка должно быть как минимум, четырёхразовым. 

Итак, питание, образ жизни, организация занятий и отдыха – всё это влияет на здоровье наших детей.

