Прогулка как средство укрепления здоровья детей
Прогулка - это надежное средство укрепления здоровья ребёнка. Пребывание детей на свежем воздухе повышает сопротивляемость организма, оказывает закаливающий эффект.
Закаливающее действие воздуха на организм способствует повышению тонуса нервной, эндокринной, пищеварительной, сердечно - сосудистой, дыхательной систем. 
Пребывание детей на свежем воздухе оказывает положительное влияние на эмоциональное состояние, вызывает чувство бодрости, свежести, являясь  средством профилактики утомления.
На прогулке дети много двигаются, что оказывают положительное влияние на физическое развитие ребёнка. Активно развиваются двигательные умения и навыки, укрепляется мышечная система.
Прогулка в семье и в детском саду должна проводиться в любую погоду, за исключением особо неблагоприятных условий. При этом одежда и обувь должны соответствовать погоде и всем гигиеническим требованиям.
Прогулки противопоказаны во время болезни ребенка (высокая температура, слабость, боль).
	В период выздоровления гулять можно и нужно. Свежий прохладный воздух благоприятно влияет на  дыхательные пути, способствуя  разжижению слизи.  
 	Во время прогулки недопустимо длительное нахождение ребёнка в однообразной позе.  Необходимо переключать его с одного вида деятельности на другой. Разумное чередование на прогулке разнообразной деятельности делает её интересной и привлекательной для ребёнка. Такая прогулка создает у детей радостное настроение, обеспечивает хороший отдых.
Активизировать двигательную активность ребёнка на прогулке  помогут игрушки, а также мячи, велосипеды, санки, лыжи, лопатки, вёдра.
Дети дошкольного возраста,  как можно больше должны проводить время на свежем воздухе, т.к. это полезно и для их здоровья, и для  расширения кругозора, воспитания интереса к объектам живой и неживой природы.  Любые прогулки должны сопровождаться рассказами о жизни растений и животных. Это можно делать везде и в любое время года: на городских и сельских улицах, во дворах,  в парках, в лесу и на поляне, возле реки или озера. 
Прогулка будет интересней, если вы будете играть с детьми. Выбирайте те игры, которые доступны вашему ребенку. Учитывайте, что у детей быстро пропадет интерес, если они не испытывают радость победы.  
Попросите ребенка познакомить вас с играми, в которые он играет в детском саду со своими сверстниками. Будьте внимательным слушателем, ведь это самые ценные минуты вашего общения. Кроме отличного настроения игры способствуют улучшению взаимоотношений в семье, сближают детей и родителей. 
При организации игр на прогулке, нужно учитывать индивидуальные особенности детей, так как одни предпочитают спокойные виды игр, другие постоянно находятся в движении. Поэтому игры для ребёнка нужно подбирать в соответствии с его темпераментом и состоянием здоровья. 
Очень полезны детям игры с природными материалами (песком, снегом, водой) - это одна из форм естественной деятельности ребёнка в природе. Ведущее место на прогулке отводится подвижным играм, которые помогают ребёнку снять умственное и физическое напряжение,  способствуют воспитанию морально-волевых качеств.
Игры на прогулке
«Съедобное - несъедобное»
Это одна из древних игр. Ее правила довольно просты. Игроки стоят в ряд, ведущий кидает мяч по очереди каждому из игроков, при этом произносит какое-нибудь слово. Если слово «съедобное», игрок должен поймать мяч, если «несъедобное» - оттолкнуть. Если игрок ошибается, то он меняется местами с ведущим.
«Назови животное»
Можно использовать разную классификацию предметов (города, имена, фрукты, овощи и т. д.). Игроки встают по кругу и начинают передавать мяч друг другу, называя слово. Игрок, который не может быстро назвать слово, выбывает из игры. Играя в такую игру, вы можете расширить кругозор и словарный запас своего ребенка.
 «Лови мяч»
Правила очень просты. Игроки бросают  мяч друг другу, стараясь, попасть в руки партнеру.


Игровые упражнения с элементами бега, прыжками, лазанием
Предложите ребенку (детям) и вместе с детьми:
- побегать друг за другом между деревьями «змейкой»;
- по тропинке бежать быстро и очень тихо;
- пробежать или проползти под низко растущими ветками деревьев, стараясь не задеть их;
- побегать между деревьями в различных направлениях;
- побегать или попрыгать по горке вверх и вниз;
- пройти по стволу поваленного дерева; 
- перешагнуть (перепрыгнуть) через неглубокую и неширокую канавку;
- пройти по узкому мосту, дощечке;
- перешагнуть с камня на камень;
-  бросать предметы (шишки, камешки) на дальность и в цель;
- сбивать предмет (пустое ведерко, корзиночку) шишкой, камешками; 
-  быстро пробежать  до указанного места (дерево, пень, куст);
- спрыгнуть с поваленного дерева, с бордюра;
- подпрыгивать на одной или двух ногах, продвигаясь вперед от дерева к дереву, вокруг куста, перепрыгивать через кучи шишек.
Познакомьте детей с русскими народными играми: «Горелки», «Чехарда». Вспомните игры, в которые играли сами в детстве: «Садовник», «Краски», «Жмурки».   
Совместные прогулки детей и взрослых не только укрепляют физическое и психическое здоровье, но и сближают детей и родителей, способствуют укреплению семейных связей.
[bookmark: _GoBack]  

