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КОНСУЛЬТАЦІЯ ДЛЯ БАТЬКІВ (дистанційно)

Сторінка «Батькам на допомогу»

 https://dnz31.klasna.com/uk/site/parents-info.html
Порушення постави: головне – вчасно виявити
Дата проведення: 19.01.2021
       На жаль, порушення постави нині нерідко спостерігаються в дітей уже в дошкільному віці. Тож дуже важливо своєчасно помітити ці первинні відхилення скелета від оптимальної серединної верти кальної лінії. Для цього варто провести комплексне обстеження тулуба дитини у трьох площинах.
Обстеження у фронтальній площині

       Для дослідження стану постави у дошкільників бажано мати координатну сітку у вигляді фанерного або пластикового щита з намальованими на ньому клітинками розміром 5 х 5 см або, ще краще, 2,5 х 2,5 см. Можна використати для цього фрагмент готового декоративного пластику з білим тлом та чорними клітинками на ньому. На тлі такої координатної сітки будуть помітними навіть невеличкі відхилення голови чи плечей від серединної лінії.Розпочати варто з тесту “Спляче дерево”(варіанти назви: для дівчаток - “Спляча тополя”, для

хлопчиків -“Сплячий кипарис”)
Тест “Спляче дерево”
        У приміщенні має бути комфортна температура і відсутні звукові та інші подразники. Варто зняти з дитини зайвий верхній одяг. Вона має стати спиною до координатної сітки на рівну горизонтальну поверхню босими ногами у звичне для неї вертикальне ортоградне положення і заплющити очі. Для виявлення порушень постави у фронтальній площині дитину оглядають спочатку спереду, після чого розвертають обличчям до сітки і оглядають зі спини. В ідеалі плечовий пояс має бути розташований чітко по горизонтальній лінії, а голова дитини — по вертикальній. 

       Стійкий нахил голови вбік в усіх положеннях (лежачи, сидячи, стоячи) може  свідчити про наявність у дитини шийних (цервікальних) проблем - кривошиї, а це вже вимагає специфічного підходу до її фізичного розвитку з ак центом на корекцію виявлених недоліківІноді ці негаразди проявляються вже з перших місяців життя і найчастіше є наслідком пологового травмування шийної ділянки хребта.Якщо голова нахилена в лівий бік, це говорить про формування правобічної кривошиї, якщо ж зафіксовано нахил голови вправо, - лівобічної.  Саме з таких відхилень зазвичай починається сколіоз.

       Після дослідження положення голови треба приділити увагу стану плечового пояса. Часто буває, що одне з надпліч опущено нижче, ніж інше —це може свідчити про  Викривлення в​грудному відділі​ хребта,​ що​ за​ формою​ нагадує​ літеру​​ С.

       При цьому помітно, що не тільки надпліччя, а й лопатка з цього боку опущена нижче. Відрізняються й трикутники талії — простір між тулубом і рукою, що вільно звисає. На  представленому фото правий трикутник дещо більший за розміром. До  сить інформативним є розташування резинки (трусів, шортів або штанців  чи спідниці) на поясі дитини. У нашому випадку вона нахилена вліво, що  може свідчити про нахил таза у цей бік. Також звертає на себе увагу більш  низьке розташування над підлогою правої кисті відносно положення лівої.  Підтвердити такий висновок допоможе наступний тест.
Тест “Лопатки”

        Діагност має піднести свої долоні зі зведеними прямими пальцями знизу до  сідниць (сідничних кісток) дитини і порівняти рівні їх розташування. Якщо  ліва сіднична кістка також буде розташована нижче від правої, можна говорити про  реальний нахил таза вліво. Якщо ж спостерігатиметься протилежна картина (права  сідниця нижча від лівої), можна припустити варіант флексії (згинання) лівого напів таза вперед, що свідчитиме про окрему тазову проблему з лівого боку. 
     Якщо і цей тест засвідчує порушення, доречно провести ще один, додаткови
Тест  “Свічка”
      Дитина лягає спиною на лаву, тримаючись за неї руками, простягненими вздовж тулуба, і піднімає  вгору пряму ногу. Якщо в неї є нахил таза, то вона не змо же самостійно підняти проблемну ногу до вертикальної лінії 
    Після дослідження положення голови треба приділити увагу стану плечового пояса. Часто буває, що одне з надпліч опущено нижче, ніж інше —це може свідчити про викривлення в​грудному відділі​ хребта,​ що​ за​ формою​ нагадує​ літеру​​ С. При цьому помітно, що  не тільки надпліччя, а й лопатка з цього боку опущена нижче. Відрізняються й трикутники талії — простір між тулубом і рукою, що вільно звисає. На представленому фото правий трикутник дещо більший за розміром. До сить інформативним є розташування резинки (трусів, шортів або штанців  чи спідниці) на поясі дитини. У нашому випадку вона нахилена вліво, що 
може свідчити про нахил таза у цей бік. Також звертає на себе увагу більш  низьке розташування над підлогою правої кисті відносно положення лівої.  Підтвердити такий висновок допоможе наступний тест.

       Усі ці неприродні асиметрії свідчать про наявність викривлення  хребетного стовбура у фронтальній площині, тобто про формування  сколіотичної  постави , яка надалі може перейти у сколіотичну хворобу​ з досить тяжкими наслідками. У такому випадку для більш детального  обстеження необхідно звернутися до дитячого ортопеда, що може по ставити остаточний діагноз або, навпаки, спростувати попередні при пущення про наявність асиметрій постави у фронтальній площині.

Огляд у сагітальній  площині

      Потім слід обстежити дитину в сагітальній (боковій) площині. Це та кож бажано робити на тлі координатної сітки або  діагностичного  виска (нитки з тягарцем, що використовується на будівництві).  У нормі серединні точки голови, плечового, тазового, колінного та  гомілко стопного суглобів мають розташовуватись на єдиній верти кальній лінії. Якщо ви помічаєте неприродний (надмірний) нахил голови  вперед, це може сигналізувати про формування у дитини  сутулуватої постави.
      При цьому часто можна спостерігати також наявність круглої спини (кіфозу) - неприродного згинання вперед грудного відділу хребта з формуванням опуклості спини заду. Така постава називається  кіфо​тичною
       При обстеженні дитини можна спостерігати також і надмірну увігнутість у поперековому відділі хребта, тобто поперековийгіперлордоз. При цьому живіт надмірно випинається, його м’язи розтягуються й стають відносно млявими, таз акцентовано зміщується вперед. З часом у такої дитини можуть з’явитися серйозні проблеми на рівні поперекового відділу хребта. Така патологічна постава називається лордотичною .Іноді обстеження дитини у сагітальній площині виявляє обидва надмірні патологічні викривлення хребта- грудний гіперкіфоз та поперековий гіперлордоз. Така постава називається опукло-увігнутою і за формою нагадуєлатинську літеру  S Глибину поперекової  увігнутості можна виміряти за допомогою тесту.
Тест “Дві лінійки”

      Діагност стає збоку від дитини. Приставляє одну лінійку вертикально  вздовж її хребта (від лопаток до початку сідниць), а другу -  горизонтально до середини поперека. Лінійки утворюють кут 90°, який дає змогу по бачити глибину вигину поперекового відділу хребта.

Дослідження у вертикальній площині

      Варто зазначити, що за порушень постави як у фронтальній, так і в сагітальній площині (які ми в загальному вигляді розібрали вище) майже завжди наявні порушення скелета і у вертикальній площині. Це виражається в різних  неприродних поворотах окремих частин тіла вбікабо навіть скручуваннях (торсіях). На  помітно, як розвернуті праворуч голова і плечовий пояс хлопчика відносно нормального варі анта прямостояння. Слід пам’ятати: тіло людини (дитини) є єдиним міофасціальним 

утворенням, яке нагадує колагенову мережу, що з’єднує різні ланки тіла в єдине ціле - від тімені до підошов. Логічно припустити, що будь яке порушення в окремій частині тіла (наприклад, у шийному відділі хребта після складних пологів) неодмінно призведе до компенсаторних змін міофасціального комплексу в іншій частині тіла, нерідко значно віддаленій від місця первинного травмування. Тому досліджуючи  особливості постави в дітей дошкільного віку, слід намагатися знайти першопричину паталогічних змін (або відхилень) в опорно руховій системі, виявити ті компенсації, які виникли внаслідок такого травмування,  і, уперспективі, здійснити корекцію  як першопричини, так і вторинних компенсаторних наслідків у вигляді різноманітних порушень постави в трьох площинах засобами корекційного фізичного виховання.
КОНСУЛЬТАЦІЯ ДЛЯ БАТЬКІВ
(Робота зі школою)

Сторінка «Батькам на допомогу»

 https://dnz31.klasna.com/uk/site/parents-info.html
Що потрібно для успішного старту першокласника?
Дата проведення: 20.12.2020
     Перший клас — певною мірою випробування для дітей і батьків. Нові форми роботи, зміна розпорядку дня та незнайомий колектив. Скористайтеся рекомендаціями та допоможіть дитині підготуватися до навчальної діяльності.
      Самоорганізація. Час від часу пропонуйте дітям виконати вдома завдання, що безпосередньо не пов’язане з освітнім процесом. Наприклад, розповісти про свої враження від екскурсії, підготувати виступ до родинного свята, намалювати листівку другові, скласти розповідь про домашнього улюбленця тощо. Складіть разом розклад цікавих справ, де схематично позначте вид діяльності та час, зокрема на вихідні. Тут можна визначити час для гри, рухливих розваг, сталих домашніх обов’язків тощо. Розмістіть розклад на видному місці, бажано біля годинника. Так ви допоможете майбутньому першокласнику «подружитися з часом» і сформувати навички самоорганізації, зокрема: • дотримуватися режиму дня; • виконувати домашнє завдання самостійно та вчасно. Надалі ці навички зумовлять у дитини відповідальне ставлення до систематичного виконання завдань.
       Упевненість у собі. Підтримуйте віру дитини у власні сили та формуйте в неї адекватну самооцінку. Шестирічний першокласник — дошкільник за віковими характеристиками — навчається, аби продемонструвати свої досягнення батькам, педагогам, одноліткам, бути «дорослим» і значущим. Тому не забувайте цікавитися настроєм дитини та її шкільними справами. Бо якщо вона відчує, що вам байдуже, то втратить жагу до навчання. 
      Здоров’я. Зверніть увагу на стан фізичного розвитку та здоров’я дитини. Не ігноруйте хронічні захворювання чи алергію. Зважайте також на часті (4—6 разів на рік) захворювання дитини. Від стану здоров’я залежить, як вона буде навчатися, сприймати й пізнавати навколишній світ, запам’ятовувати інформацію, мислити, читати, писати, розв’язувати завдання тощо. Тож зважайте на цей чинник, аби визначитися, чи варто вже віддавати дитину до школи. 
      Раціон і режим. Забезпечуйте майбутньому першокласнику повноцінні сон і їжу. Установлений час сну — це найліпший спосіб допомогти вашій дитині вчасно засинати й повноцінно висипатися. Лише завдяки цьому вона зможе поповнити енергію, яку витратила протягом дня. Щодо їжі, то вона має бути поживною, щоб організм отримував речовини, необхідні для нормальної роботи мозку, серця, легенів та інших органів. Окрім того, збалансоване харчування запобігає гіповітамінозу. 
         Рухова активність. Організовуйте активність дитини. Якщо вона постійно рухається: стрибає, бігає, грається, — то вона здорова. Тож не зупиняйте дитину й не примушуйте її посидіти. Натомість грайте в рухливі ігри, що розвивають гнучкість, спритність і швидкість. Улітку привчайте приймати прохолодний чи контрастний душ, купайтеся у відкритих водоймах — це зміцнить нервову, імунну й інші системи організму. Такі заходи сприятимуть повноцінному фізичному розвитку дитини, загартують її та поліпшать стан здоров’я.
        Комунікація. Зважайте на самовідчуття дитини в колективі. Це ще один важливий показник готовності до школи. Сором’язливий першокласник, найімовірніше, втомлюватиметься від великої кількості однолітків. «Діти штурхаються і шумлять», — скаже він, коли повернеться додому після уроків. Що потрібно зробити, якщо дитина втомлюється від однолітків у школі? Найперше — не залишайте її на групу продовженого дня. Активні й товариські діти також можуть зіткнутися з проблемами спілкування. Наприклад, не вміють тримати дистанцію з дорослим, якому може бути неприємним фамільярне ставлення. Тому навчайте дитину спілкуватися з однолітками й дорослими відповідно до соціальних норм. 
         Уважність. Дізнайтеся, як дитина розуміє, сприймає та запам’ятовує інструкцію. Запропонуйте їй зібрати щось із конструктора, приміром будиночок із шести кубиків. Або виконати графічне завдання, наприклад, домалювати поруч із певною фігурою ще кілька таких самих. Зверніть увагу, скільки часу знадобиться дитині, щоб почати виконувати завдання. Якщо вона більше п’яти хвилин не може сконцентруватися, то й у класі, після того як учитель дасть завдання, вона ловитиме ґав і не включиться вчасно у процес.

За матеріалами журналу «Вихователь-методист дошкільного закладу»

10 порад батькам першокласника

1. Не напихайте новою інформацією

За час, що залишився, жодних "хвостів" ви не підтягнете. А якщо насідатимете на дитину з читанням і рахунком, ви зможете викликати у нього негативні емоції з приводу школи. Звичайно, почитати трішки, порешать нескладні приклади можна, але все це повинно бути в ігровій, непримусовій формі. Крім того, дошкільникам поважно по кілька разів читати одні і ті ж книжки. Вони, взнаючи "матеріал", прагнуть підказати розповідачеві, що буде далі, поправляють, якщо він допустив неточність. Це виробляє в них активність, і тоді їм буде абсолютне нескладно вже на першому уроці висловити свою "дорослу" думку.
2. Розповідайте позитивні історії зі свого шкільного життя

Поважно сформувати у майбутнього школяра позитивне відношення до школи. Якщо дитина хоче вчитися і упевнений, що в школі цікаво, тоді неминучий стрес, пов'язаний з новими правилами і розпорядком дня, великою кількістю незнайомих людей, буде успішно здоланий. Для цього частіше розповідайте своєму чаду забавні історії зі свого шкільного життя.
3. Не робіть акцент на оцінках

Багато батьків припускаються грубої помилки, коли починають лякати: "Читай, а то двійки мені приноситимеш". Поважно акцентувати увагу дитини на процесі навчання (ти взнаєш багато нового, у тебе з'являться нові друзі, ти станеш розумним), а не на результаті гарних оцінках, які взагалі краще не згадувати, тим більше що в першому класі їх не ставлять.
4. Не лякайте школою

Ні в якому разі не ведіть при дитині розмови, що у нього "закінчилося дитинство", не жалійте його: мовляв, бідненький, починаються трудові будні.
Навіть жартома не лякайте школою. Не стоїть при маляті також обговорювати майбутні витрати, засмучуючись про дорожнечу форми або канцтоварів.
5. Купуйте шкільне приладдя разом з дитиною
Купувати портфель і все приладдя для школи потрібно з дитиною, тоді вона виявляється залученою в процес підготовки до першого вересня. Хай маля саме вибере собі пенал, ручки, олівці і лінійки, зошити з барвистим малюнком на обкладинці. Прийшовши додому, не ховайте покупки в шафу - дайте їх дитині, аби він звик до нових для нього речей. Хай він збирає портфель, носить його по квартирі, розкладає на столі зошити і олівці, тоді прості вказівки вчителя: "Дістаньте червону ручку або зошит в лінійку" не викличуть у маляти труднощів: він чітко знатиме, де у нього що лежить. Добре також сходити з дитиною у вибрану школу, якщо ви ще цього не зробили. Погуляйте біля школи. Так маля швидше звикне до нового місця.
6. Грайте в школу
Хай всі іграшки вашого чада підуть в перший клас, а найулюбленіша стане вчителем. У такій грі можна пояснити основні шкільні правила: як сидіти за партою, як відповідати на уроці, як проситися в туалет, що робити на зміні (15-хвилинні "уроки" повинні чергуватися з п'ятихвилинними "змінами").
7. Починайте жити по новому розпорядку дня
За місяць до школи потрібно плавно підганяти режим дня до нового розпорядку. Старайтеся, аби дитина лягала спати не пізніше десяти вечори, вставав в 7-8 ранку. Дуже поважно сформувати у маляти уявлення про те, що за чим потрібно робити вранці і увечері. Для цього добре використовувати пробкову або пластмасову дошку на стіні, де можна прикріпити папірці, писати, малювати.
Спершу спробуйте наочно пояснити, що потрібно зробити перед сном: зібрати портфель, приготувати одяг (трусики, маечку, шкарпеточки), перевірити, чи чиста форма. Всі ці дії краще позначати малюнками: портфель, розкладені речі на стільці. Напередодні першого вересня виконуйте цей ритуал, граючи. Хай дитина збирає свої дитячі книжки в портфель, складає одяг на стілець. За допомогою малюнків можна змалювати і уранішній розпорядок: умиваємося, одягаємося, їмо, чистимо зуби, одягаємося в шкільну форму, чистимо взуття, виходимо з будинку. Все це допоможе маляті краще зрозуміти, як будується його день.
8. Подружіть маля з годинником
Необхідний для школи навик - орієнтація в часі. Якщо ваше маля ще не розбирається, котра година, навчите його цьому. Багатьом діткам легко орієнтуватися по електронному годиннику. Дитина повинна знати, що означає чверть години, півгодини, через годину Повісьте в дитячій великий годинник (будь-які, головне, аби дитина могла взнавати по ним час). Під час читання, гри або їди можна поставити годинник на стіл і звернути увагу дитини на те, в скільки почалася дія і в скільки воно закінчилося.
9. Більше командних ігор
У школі є правила, які необхідно виконувати: сидіти за партою, вставати, коли вирішить вчитель, не кричати. Без розуміння цих елементарних законів дитині буде важко в 1-м класі. Аби розвинути в маляті уміння підкорятися і грати по правилах, використовуйте командні ігри. Завдяки ним дитина засвоїть, що є правила, які треба виконувати, і що від цього залежить результат. Ще один важливий урок, який дають маляті командні ігри, - це спокійне відношення до програшу.
10. Тренуйте увагу і пам'ять
Хороша гра на уважність: всім роздається однаковий текст, засікається час і потрібно якомога більше і швидше знайти і викреслити букв "с". Проводити "заняття" спочатку по 10 хвилин, назавтра 15, довівши час "уроку" до тієї тривалості, яка буде в школі. Тоді дитину так не лякатимуть безконечні півгодини занять. Ще можна почастіше грати в "Відвернися і назви". Розкладіть на столі іграшки і дайте дитині поглянути на стіл протягом 1-ої хвилини. Потім він відвертається і називає іграшки, лежачі на столі. Ускладнюйте завдання: додайте іграшки, скорочуйте час на запам'ятовування. Можна замінити іграшку інший - дитина, обернувшись, повинна розповісти, що змінилося.
КОНСУЛЬТАЦІЯ ДЛЯ БАТЬКІВ  (дистанційно)
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Вчимо дитину правильно розмовляти
Дата проведення: 20.10.2020
        Мовленнєвий розвиток дитини — один з основних чинників становлення особистості в дошкільному дитинстві. Ступінь розвитку цієї сфери психіки визначає рівень сформованості соціальних і пізнавальних досягнень дитини — потреб і інтересів, знань, умінь та навичок, а також інших психічних якостей, що є основою особистісної культури.
         Основою спілкування і взаєморозуміння є мовлення. І для відмінної комунікації, передачі думки, і самовираження необхідно навчитись розмовляти чітко і естетично.
        Кожен звук і склад від народження малюка батьки намагаються не пропустити і  прислухаються до його голосу, інтонації і емоційного забарвлення звуків, щоб краще розуміти немовля. З часом мама і тато намагаються навчити дитину казати перші склади і слова. До трьох років дитина починає говорити словосполученнями і реченнями і згодом вимоги до мовлення стають все вищими.

        Для удосконалення мовленнєвих навиків дитини дуже важливим є діалог. І якщо деякі діти можуть з легкістю повторити слова і звуки правильно вимовленні батьками, то іншим це не вдається з першого разу. У таких випадках батькам потрібно набратись терпіння і заручитись допомогою спеціалістів-логопедів, щоб визначити наскільки складно дитині вимовляти важкі звуки і проводити вправи для покращення мовлення.
       Що таке логопедія і коли дитині потрібен логопед?

       Логопедія - це наука про дефекти мовлення їх запобігання і усунення шляхом корекційного навчання і виховання. Предметом логопедії є визначення закономірності навчання і виховання осіб з порушеним мовленням і пов'язаними з цим психологічні відхилення.
       Метою логопедії є усунення мовних розладів і їх запобігання. Приклад найрозповсюдженіших логопедичних порушень:

· Заїкання. Мимовільне повторення звуків, слів речень. Утворення пауз або затягувань при висловлюванні.
· Алалія. Відсутність або недорозвиток мовлення, пов'язаних з ураженням кори головного мозку.
· Дислалія. Порушення вимови звуків.
· Дизартрія. Порушення вимови майже всіх груп звуків, інтонації, голосу.

· Афазія. Проявляється у формі фонетичних, морфологічних, семантичних та синтаксичних помилок.

        Вік для визначення потреби у спеціалісті це 3 роки. Найбільшою і часом неповоротною стає помилка батьків, які думають, що дитина сама “виговориться”. Проте 80 % випадків порушення мовлення у дитини спричиненні педагогічною занедбаністю. Часом батьки мало спілкуються з дітьми, які у ранньому віці замінюють брак спілкування мультиками і навіть комп'ютерними іграми. Дитині немає звідки брати приклад правильної мови і словниковий запас.
        Батьки та рідні можуть застосовувати різні методи для покращення мовленнєвих навичок дитини, проте консультація лікаря-логопеда є обов'язковою, адже професійна порада і допомога дозволяє пришвидшити лікування.
5 основних порад батькам для розвитку мовлення дитини

 -   Розмовляйте з дитиною. Часто батьки недооцінюють важливість комунікації з дитиною і обмежуються лише загальними фразами необхідними для існування, щоб погодувати дитину чи привчити її до горщика. Про те, розмова вдома повинна лунати постійно і приклад діалогу не лише впливає на розвиток мовлення і вивчення нових слів, а і на подальше емоційне забарвлення сказаного. Окрім розмови з дитиною потрібно також читати дитині казки, співати пісні і колискові , прививаючи любов до літературного мовлення.
- Побудова речень. Важливим є не лише вивчення слів, а і правильне їх вживання в реченні, тому потрібно розказати дитині як будується речення і змінюються дієслова при вживанні. Діти часто плутають і на предмети жіночого роду говорять “він”, і навпаки, на предмети чоловічого роду “вона”. Поясніть дитині закономірність закінчення слів в залежності від іменника. Потрібно обов’язково виправляти дитину, коли вона неправильно вимовляє слова.
- Логопедичні вправи та ігри. Часто батьки не здогадуються, наскільки корисними можуть бути картинки в процесі організації та проведенні логопедичних ігор з дітьми. Картинки - предметні і сюжетні - потрібні тоді, коли необхідно зосередити увагу дитини на ознаках, окремих частинах і деталях предмета чи явища, закріпити набуті нею уявлення про навколишній світ. З використанням картинок можна проводити такі нескладні логопедичні ігри: дорослий називає предмет або групу предметів і ставить завдання («Що де росте», «Хто де живе», «Що потрібно ляльці», «Ми працюємо в городі» і т.д.), а дитина повинна підібрати відповідне зображення. Можна також запропонувати посадити квіти, розставити меблі, одягнути ляльку на прогулянку, облаштувати ляльці кімнату, приготувати обід, побудувати гараж і поставити там машини. Кожну логопедичну гру потрібно підбирати і проводити згідно з рівнем розвитку дитини і обов'язково враховуючи її життєвий досвід.
- Правильна вимова. Вивчайте з дитиною скоромовки і віршики у яких присутні звуки, які нелегко вдається вимовляти дитині. При вимовлянні скоромовок дитина може застосовувати спеціальний мікрофон “Ехо” щоб тренувати силу голосу і чути свою вимову.
 - Вивчаємо нові слова щодня. Вивчайте одне слово його значення і застосування в реченні щодня. Навчати можна також з картинками і асоціативно.
КОНСУЛЬТАЦІЯ ДЛЯ БАТЬКІВ  (дистанційно)
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Як виростити здорову дитину
Дата проведення: 20.10.2020
Фізичне здоров’я наших дітей має бути пріоритетом, а психологічний — перебувати на другому місці. Хороші батьки повинні виховати спокійних, упевнених у своїх силах, відповідальних дітей, у яких є всі шанси на успіх у житті. Завдання це тільки здається страшною, в дійсності ж батьки можуть ефективно впоратися з нею. Як? Необхідно прищепити малюкам корисні звички, які допоможуть зберегти здоров’я на довгі роки. Здоров’я малюка — це найважливіше, і для його зміцнення потрібне правильне харчування, регулярні фізичні вправи і здоровий сон.

Правильне, що сприяє здоров’ю харчування — це розумно збалансований раціон, в якому багато фруктів і овочів, мало солі, цукру, насичених жирів і відсутні всілякі штучні добавки, генетично модифіковані продукти.

Заохочуйте в дитині любов до фізичних вправ. Як? Займайтеся з ним рухливими іграми і поступово привчайте до занять різними видами спорту.

Починаючи з раннього віку встановіть для малюка здоровий режим сну. Зробіть це приємним ритуалом, привабливим та комфортним.

Привчання до фізичних навантажень. Чим корисні регулярні фізичні вправи? Фізичне навантаження покращує процеси обміну речовин, що сприяє спалюванню жирів, насичує наш організм киснем, збільшує вироблення природних хімічних речовин гарного настрою, відомих під назвою ендорфіни, зміцнює імунну систему. Всі, хто регулярно виконує прості фізичні вправи, набагато більш енергійні, ніж ті, хто цього не робить.

Найкраще привчати дітей до фізичних навантажень через гру. Всі діти готові грати завжди і з задоволенням. Що потрібно зробити? Надати їм таку можливість!

Як? Існує багато забавних спортивних ігор, в яких малюки можуть прийняти участь. Ці ігри дадуть їм можливість виконати всі необхідні фізичні вправи, причому все буде відбуватися жваво і весело. Якщо займатися цим регулярно, то через деякий час ви помітите, що м’язи вашого малюка значно зміцніли.

Які фізичні заняття найпридатніші для малюків?

Плавання забезпечує чудову навантаження на серцево-судинну систему дуже м’яким і щадним способом. Крім того, це життєво необхідне уміння, яке повинен придбати кожен дитина.

Біг — слід перетворити в гру. Виводите як мінімум три рази в тиждень малюка на стадіон — пробігтися по біговій доріжці.

Стрибки на батуті — діти дуже люблять батути. І хоча стрибки можуть здатися просто забавою, насправді це чудовий вид фізичних вправ.

Їзда на велосипеді — як і плавання, їзда навіть на триколісному велосипеді дає дуже м’яку навантаження на серцево-судинну систему, при цьому малюк отримає корисний навик, який стане в нагоді йому протягом усього життя.

Командні види спорту — футбол, волейбол, навіть з двома-трьома гравцями в команді, змушує малюків постійно рухатися. Діти захоплено прагнуть до перемоги, а батьки не замислюються, що ці ігри є хорошими фізичними вправами.

Залучаючи дітей в ці види діяльності, ви автоматично задаєте їх м’язам фізичне навантаження. Але не забудьте, що одного разу в місяць мало. Щоб фізичні вправи приносили максимальну користь, ними потрібно займатися як мінімум за 20 хвилин три рази на тиждень. Бажано урізноманітнити заняття, щоб підтримувати інтерес дитини. Якщо дитина поганяє м’ячик в парку або в саду в понеділок, пострибає на батуті в середу, поплаває у вихідні, то йому не набриднуть ці заняття. Він буде виконувати всі необхідні види фізичних вправ, і це принесе йому силу і здоров’я!

Здоровий режим сну. Тривалість сну залежить від віку дитини. Новонароджені сплять 16 годин на добу. Дітям у віці від року до п’яти років на сон може знадобитися до 12 годин. Ці цифри усереднені. Всі діти різні, тому не варто турбуватися, якщо ваш малюк спить 10 годин. Важливо, щоб він був здоровий і веселий.

Більшості батьків дуже складно вкласти дитину спати. Чому? У маленьких дітей невичерпні запаси енергії, адже кожен день для них — це незабутня пригода. Лягти в ліжко — означає розлучитися з пригодою, і тому вони часто чинять опір, якщо у них на це є ще сили.

Як допомогти дитині звикнути до здорового режиму сну?

З самого раннього віку треба ввести чітке час відходу до сну в розклад дитини. Але ось він трохи підріс і став ігнорувати ваші вимоги відправлятися в ліжко. Обговоріть це питання спільно, обговоріть час, коли він повинен лягати спати. В такому випадку ймовірність виникнення спору з цього приводу набагато менше, ніж якщо ви будете кожен день вимагати від нього лягати в різний час.

Створіть у спальні дитини комфорт і затишок. Те, як ви це зробите, залежить, звичайно, від віку вашої дитини. Якщо малюк боїться темноти, встановіть в кімнаті нічник, щоб він міг відчувати себе спокійно. Маленькі дівчатка зазвичай із задоволенням засипають з м’якою лялькою. Хлопчикам подобаються зірочки, прикрашають стелю спальні. Для того щоб їм було добре і затишно в спальні, ви повинні проявити максимум фантазії.

Необхідно зробити процес укладання приємним, перетворіть його на своєрідний ритуал. Наприклад, можна дати дитині склянку молока і печиво або фрукти. Потім, коли зуби почищені і закінчені водні процедури, покладіть дитину в ліжко. Укрийте його ковдрою і почитайте якусь казку протягом 10 — 12 хвилин або поговоріть про тих захоплюючих події, які чекають на наступний день. Це сподобається вашому малюку більше, ніж різкий перехід від веселощів до суворої дисципліни, і не стане причиною суперечок.

         Виростити здорову дитину, якщо ви самі не ведете здоровий спосіб життя, може бути досить складним завданням. Проте завжди є можливості почати все заново і разом зі своїми дітьми стати здоровою родиною. Як правило, здорові діти виростають у здорових батьків, якщо будуть використовувати те, чому їх навчать в юності. Ось декілька порад про те, як виростити здорову дитину. 

1.

У меню дитини повинні бути всі необхідні групи продуктів харчування. Постарайтеся по можливості зацікавити його харчуватися овочами та фруктами. Заохочуйте пити молоко, це дасть здоров'я кісткам і зубам. Вживання овочів дозволить дитині завжди бути в тонусі. А білок можна знайти не тільки в м'ясі, але і в яйцях і горіхах. Навчіть дитину їсти здорову їжу три рази на день. 

2.

Привчіть дитину до праці і фізичним вправам. До тих пір, поки він займається, він буде залишатися підтягнутим, а його серце буде здоровим. Дитина може вступити в будь гурток: з плавання, боулінгу, малювання, ліплення. У місцевому центрі дитячого творчості зазвичай завжди можна знайти те, що може зайняти дитину. 

3.

Навчіть дитину, як перетворювати свої недоліки в достоїнства. Якщо він буде робити помилки або з ним трапиться нещасний випадок, скажіть йому, що це нормально, і що він у своєму житті повинен вчитися на своїх помилках. Чим раніше дитина про це дізнається, тим менше буде себе засуджувати. 

4.

Дозвольте йому заводити велику кількість друзів. Активно спілкується дитина буде більш щасливим, і дуже добре, якщо у нього буде багато друзів, до яких можна звернутися. Ці знайомі можуть залишитися його друзями і коли вони все подорослішають; вони можуть виявитися тими, кому ваша дитина зможе довіряти. 

5.

Говоріть своїй дитині, що він гарний і розумний, що ви завжди її любите. Багато досягли періоду статевого дозрівання діти починають відчувати невдоволення своїми вміннями і тілом через свого статусу в школі. Якщо ваша дитина у себе вдома буде оточений любов'ю, і буде почувати себе захищеним, це вбереже його від невпевненості в собі в майбутньому.

КОНСУЛЬТАЦІЯ ДЛЯ БАТЬКІВ 
(Робота зі школою)

Сторінка «Батькам на допомогу»

 https://dnz31.klasna.com/uk/site/parents-info.html
Як правильно тримати олівець та ручку
Дата проведення: 22.10.2020
            Питання, як правильно тримати ручку при письмі, зазвичайвиникає перед батьками, коли дитинівиповнюється 5 або 6 років. Але фахівці переконані, що приступати до навчання потрібно набагато раніше, щоб першокласнику не довелося переучуватися в авральному режимі.

          Маленька дитина намагається взяти олівець найбільш зручнимдля себе чином, найчастіше в кулак. Однак ситуація ускладнюється тим, що подібна звичка швидко вкорінюється, тому тип тримання письмового приладдя зберігається на все життя. Природно, страждає дитячий почерк, однакце ненайважливіша проблема. При неправильному положенні письмового аксесуара у дитини втомлюється рука при роботі, знижується швидкість письма, може страждати постава, посилитися викривлення хребта.

         Існує кілька нескладних методик, за допомогою яких можна привчити дитину правильно тримати ручку або олівець. Причому приступати необхідно в самому ранньому віці, коли карапуз впершебере в долоні брязкальце, ложку або крейда.

Чому виникають помилки?

       Ситуація, коли дитина неправильно тримає ручку, олівчик, фломастери під час письмових робіт, досить поширена. Звідки ж береться подібна проблема? Ця звичка формується в ранньому віці, ще задовго до вступу до школи.

         Все може початися з того періоду, коли дитина зацікавиться брязкальцем, утримуючи її в ручці. Потім настає черга пензликів, м’яких олівців, якими малюк зображує каракулі на альбомних аркушах. Крім того, навичка утримування письмового приладдя формується за рахунок роботи з пластиліном або спеціальним тестом. Правильні щипки і ліплення відбуваються правою рукою, при цьому використовуються великий, вказівний і середній пальчики.

З 4-річного віку необхідно спостерігати за тим, як дитина малює. Одні малюки утримують олівець в кулачку. Інші ж з надмірною силою здавлюють олівець.

Не можна пускати процес формування захоплення на самоплив. Якщо дитина буде тримати фломастери так, як йому хочеться, то в школі його доведеться переучувати. Чим раніше буде сформований правильне захоплення, тим легше першокласник зможе адаптуватися до школи.

          На 6-му році життя діти вже повинні вміти користуватися олівцем, навіть якщо це просто малювання візерунків в прописах або креслення друкованих букв. Причому батькам потрібно постійно стежити за правильністю тримання олівця, щоб попередити переучування.
Які ризики виникають неправиль нетримання олівця?

        Як вже було зазначено, невірне захоплення письмового приладдя може призвести до проблем зі здоров’ям у дитини. Найнебезпечніші небажані наслідки – погіршення зору, викривлення хребетного стовпа через неправильне сидіння за столом.

        Навіть якщо подібні неприємні ускладнення і не виникнуть у дитини, він просто стане швидше втомлюватися при письмових роботах, штрихування або кресленні. А це зможе негативно відбитися на шкільної успішності і психологічної адаптації.

Як тримати ручку при письмі?

       Головний нюанс – це розташування пальців. Праворука людина бере письмовий атрибут наступним чином: ручка кладеться на верхній відділ середнього пальчика, а вказівний утримує ручку зверху. Великий пальчик розташовується зліва.

У ліворуких людей захоплення дзеркальне: ручка розташовується на верхній частині середнього пальчика лівої руки, вказівний утримує предмет зверху, а великий – з правого боку.
      Перевірити вірність захоплення можна, якщо підняти вказівний палець. Письмове приладдя залишилася на місці і навіть не поворухнулася? Значить, дитина тримає ручку вірно.

        До решти пальчикам особливих вимог не висувають. Безіменний і мізинчик можна розташовувати будь-яким зручним для маленького писаря чином.       Зазвичай їх притискають до долоньці.

         Щоб дитина остаточно зрозумів, як правильно тримати олівець при письмі і малюванні, фахівці рекомендують нагадувати малюкові про наступні правила:

· Олівець кладеться рівно на подушку кінцевого відділу середнього пальчика;

· всі три пальчика, який беруть участь в утриманні предмета, як ніби закругляются; 
· два інших пальчика згинаються і притискаються до долоні; 
· вся кисть руки повністю розслаблена; 
· ідеальн апозиція – пальчики розташовуються вище півтора сантиметрів від кінчика ручки абоо лівця; 
· в процесі написання букв або малювання мізинчик може торкатися до поверхні столу.

        Регулярне повторення цих правил дозволить поставити правильне захоплення письмового приладдя вже до старшого дошкільного віку, що дозволить не витрачати час і нерви на переучування.
6 способів, як навчити дитину правильно тримати ручку

         Не всі батьки знають, яка методика є найбільше фективною в справі навчання дітей.  Фахівці виділяють кілька простих способів, які відрізняються універсальністю (підходять для всіх дітей) та ефективністю (діють практично в 100% випадків). Батькам залишилося лише вибрати найбільш підходящу методику і почати навчальний процес.
ЗАХОПЛЕННЯ ПІНЦЕТОМ

       Щоб привчити малюка правильно тримати олівець в руці, необхідно скористатися пінцетним захватом. Це одна з найбільш простих і наочних методик утримання олівців. Вправа виглядає наступним чином: малюк тримає олівець трьома головними пальчиками за верхній кінчик, а нижнім ставить його перпендикулярно поверхні столу. Потім пальці плавно рухаються вниз, поки вони самі не займуть ідеальне положення, необхідне при письмі.
СЕРВЕТКОВИЙ МЕТОД

        Щоб дитячі пальці змогли прийняти правильне положення, необхідно заздалегідь запастися половинкою серветки і олівцем. Серветку потрібно скласти в 4 рази, після чогомалюк притискаєїї до долоні мізинчик і безіменним пальцем. «Робочі» пальці дитина випрямляє і бере ними письмову приналежність, як ми описували вище. Затиснуті пальчики вже не будуть «заважати» правильному захопленню.

ДАРТС

      Дитині в 5 або 6 років можна запропонувати метати дротики, щоб знайти правильно поставлений захоплення. Виявляється, дартс не просто захоплююча гра, але і своєрідний тренажер, що допомагає зрозуміти принцип утримування письмового приладдя. Метод тримання дротиків трьома пальцями аналогічний захоплення олівця або ручки. Тому щоразу, коли дити насідає за пропис або зошит, нагадуйте, що письмовий предмет потрібно брати, як ігрову приналежність.
КРЕЙДА

 Крейда – ще один непоганий варіант для навчання правильному утриманню олівця. Попередньо пастель необхідно розламати на шматочки, довжина яких не перевищує трьох сантиметрів. Такі невеликі дрібні діти не зможуть заховати в кулаці, тому їм доведеться утримувати пастель виключно трьома пальцями. Позаймавшись з крейдою, дитина без проблем зможе перейти набільш доросліпишуть аксесуари.

МІТКА НА ПАЛЬЧИКУ

Якщо малюк все одно не розуміє, як правильно тримати звичайну ручку, слід скористатися найпростішої методикою, яка передбачає малювання точки на тому місці середнього пальця, де повинен лежати олівець. Аналогічну позначку (або плюс, рису) необхідно поставити на письмового приладдя, відступивши півтора сантиметра від вістря грифеля. Дитині пояснюється, що ці дві точки повинні співпасти для отримання ідеального захоплення.

«БАЮ-БАЙ», РУЧКА

Правильно утримувати олівець або ручку зовсім маленькій дитині допоможе цікавий ігровий метод, при цьому зовсім неважливо, правий або лівий захоплення воліє малюк. Крихітці розповідають, що олівчик втомився і хоче спати, йому потрібно допомогти лягти в «ліжко». Підйого голову кладуть «подушку», а поверх накривають «ковдрою». Пояснюємо: «ліжко» – середній пальчик, «подушка» – вказівний, «ковдрочку» – великий. Можна навіть скласти казкову історію про олівчик і пальці.
НАСАДКА НА ОЛІВЕЦЬ В ЯКОСТІ НАВЧАЛЬНОЇ МЕТОДИКИ
       Проблема навчання письма турбує також і виробників аксесуарів для письма. У канцелярських відділах батьки можуть придбати особливі насадки, які виконані у вигляді звіряток. У цих пристроях є спеціальні невеликі виїмки і поглиблення. Якщо гумка-насадка надіта на ручку, то дитина просто не зможе захопити друкарську приналежність неправильно. У мережі можна знайти багато позитивнихв ідгуків про таку приналежності, як ручка-тренажер для навчання правильному захопленню. Виглядає аксесуар як рибка зі спеціальними заглибленнями. Виробники і батьки заявляють, що подібний тренажер здатний навіть виправити почерк у дитини.

        Крім того, приладдя для письма виконані з легкого м’якого матеріалу, а їх забарвлення дарує дітям гарний настрій, що також важливо при вирішенні питання, як навчити дитину правильно тримати олівець.

       За допомогою вище зазначених правил і рекомендацій батьки зможуть розвинути тонку моторику пальчиків і з легкістю навчити дитину правильного положення пальців при здійсненні письмової роботи.

         Таким чином, питання, як навчити дитину тримати олівець чи ручку, рано чи пізнопостає перед кожним батьком. Однак вирішується ця проблема досить просто, але тільки якщо проявляти терпіння і враховувати особливості малюка.

