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Консультация для родителей
СПОРТИВНЫЙ 

УГОЛОК ДОМА 
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  Физическая активность – важная составляющая здорового образа жизни, и в наших, родительских силах, вырастить своего ребенка спортивным, сильным и выносливым. Дети и сами по себе очень энергичны: они готовы бегать и прыгать с утра до вечера, но эту неуемную энергию все-таки желательно направлять в нужное русло. Физические нагрузки должны нести не только удовольствие, но и пользу растущему организму. Прогулки на спортплощадке у дома, занятия в детском саду или спортивной секции – всё это замечательно, но что же делать, когда на улице плохая погода, а ребенок находится дома? К счастью, сейчас существует огромное количество видов домашнего спортинвентаря. Универсальный «агрегат» для занятий физкультурой дома – это детский спортивный комплекс (ДСК). Польза его неоспорима, остается лишь вопрос: какой ДСК выбрать и на какие его параметры стоит обратить внимание? 
СОСТАВЛЯЮЩИЕ ДЕТСКОГО СПОРТИВНОГО КОМПЛЕКСА

В состав ДСК обычно входят шведская стенка, турник, канат, гимнастические кольца. Но любой комплекс предусматривает возможность усовершенствования – с помощью дополнительных аксессуаров. Рассмотрим кратко назначение каждого из элементов детского спортивного комплекса.

Шведская стенка – удобный тренажер для залезания и слезания, его обожают, наверно, все дети (от года и старше). Если вы собираете ДСК пошагово, то для годовалого ребенка шведской стенки и мата будет вполне достаточно. Остальные элементы можно добавлять после 2 лет. Расстояние между ступеньками лестницы не должно быть более 20 см;

Гимнастические кольца закрепляются на веревках и предназначены для выполнения подтягиваний на руках и ряда других упражнений;

Турник – горизонтальная перекладина на двух стойках, используется для подтягиваний;

Рукоход – это лестница, расположенная горизонтально или под углом;

Канат – веревочная лестница, хорошо развивающая вестибулярный аппарат и тренирующая мышцы рук и ног. Актуален после 2,5-3 лет;

Трапеция – горизонтальная перекладина, подвешенная на двух веревках;
Веревочная лестница понравится детям старше 2 лет – залезать на нее сложнее, чем на шведскую стенку. Развивает вестибулярный аппарат;
Диск-тарзанка подвешивается на канате и обычно используется как качели;
Сетка (паутина) и скалодром любимы детьми не менее, чем традиционная шведская стенка. Полезны для профилактики и лечения плоскостопия;
Боксерская груша – хорошее дополнение ДСК для мальчиков;
Баскетбольный щит с корзиной актуален после 3 лет. Развивает ловкость и меткость;
Гамак, качели – приятные атрибуты спорткомплекса, доставляющие детям удовольствие и тренирующие вестибулярный аппарат.
Наклонная навесная доска для шведской стенки – с ее помощью «качают» пресс.
ВИДЫ ДЕТСКИХ СПОРТИВНЫХ КОМПЛЕКСОВ ДЛЯ ДОМА

Ассортимент детских спортивных комплексов, представленных на современном рынке, поражает воображение. Как тут не растеряться при выборе? Рассмотрим основные параметры, на которые стоит ориентироваться.

· Детские спортивные комплексы различаются:
· по возрасту ребенка, для которого они предназначены (с рождения, от 1 года, от 3 лет);

· по материалу (деревянные, металлические);

· по виду конструкции (напольные, в виде турника, Г-образные, Т-образные, 
П-образные, нестандартные);

· по способу крепления (автономные напольные, только к потолку, к стене, в распор между потолком и стеной, к стене и потолку).

Материал детского спортивного комплекса: дерево или металл? 
Основные требования к детскому спортивному комплексу – это прочность и безопасность. Лучше всего для их обеспечения подходят деревянные и металлические конструкции. И те, и другие имеют свои преимущества.

	Вид ДСК
	Металлические
	Деревянные

	Описание
	состоят обычно из стальных труб диаметром 42 мм с толщиной стенки 2 мм; их покрывают краской, ручки обрезинивают
	изготавливаются из березы, сосны, дуба, бука; дерево покрывают специальными безвредными лаками или красками на водной основе

	Плюсы
	выдерживают большую нагрузку по сравнению с деревянными моделями (что особенно важно в семьях, где детей больше одного, а также если взрослые тоже планируют заниматься);

высоту ДСК и обычно входящего в комплект подвижного турника проще регулировать;

дольше сохраняют эстетические свойства;

диаметр перекладин меньше, чем у деревянных комплексов – для детей это удобнее;

нет риска посадить занозу.
	считаются менее травмоопасными, удариться о деревянную перекладину не так больно, как о металлическую;

дерево – теплый, «живой» материал, приносящий в дом уют и комфорт;

имеют приятный внешний вид;

достаточно долговечны и прочны;

выбор конструкций деревянных ДСК шире, чем металлических.


Как обеспечить страховку ребенка во время занятий:
· Доверяйте своему ребенку. Если он отказывается выполнять какое-либо задание, не настаивайте и не принуждайте его.

· Поддерживайте любую разумную инициативу ребенка.

· Страхуйте ребенка при первых самостоятельных попытках освоить новый снаряд, особенно при знакомстве с кольцами и канатом. Как только снаряд будет освоен дошкольником достаточно уверенно, займите позицию стороннего наблюдателя, похвалите его ловкость.

· При выполнении упражнений на перекладине, кольцах и канате следует фиксировать положение позвоночника. Для этого встаньте сбоку от снаряда и положите ладони одновременно на грудь и спину ребенка.

· Стремитесь пресекать опрометчивость и браваду ребенка, особенно при выполнении упражнений на высоте: «А я без рук могу стоять на перекладине!». Учите его быть внимательным и осторожным, чтобы он сам заботился о собственной безопасности.
ЗДОРОВЬЯ ВАМ И ВАШИМ ДЕТЯМ!
Подготовил инструктор по физической культуре:
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