Физическое развитие младшего школьника в семье
           Физическое развитие ребенка — одна из обязательных сторон семейной педагогики. А какого ребенка можно назвать физически развитым?  Такого, который обладает хорошим здоровьем, устойчив к заболеваниям, имеет физические показатели, соответствующие возрасту; владеет разнообразными движениями (умеет плавать, лазать, соблюдать равновесие, ходить на лыжах, кататься на коньках); у не​го правильная осанка, хорошая походка, красивое телосложение; он проявляет устойчивый интерес к занятиям физической культурой и под​вижным играм.
Гиподинамия — болезнь современного общества
          Сегодня уже никто не спорит по поводу того, что значительное количество наших болезней связано с неправильным образом жизни 
и прежде всего недостаточной физической культурой человека. Двига​тельная активность — основной способ сохранения здоровья и актив​ности. Вот почему физиологи, медики, психологи, педагоги так обеспо​коены тем, 
что школьная жизнь не только не снимает проблему гиподинамии, то есть недоста​точного двигательного режима, но, наоборот, усугубляет ее.
          Гиподинамия приводит к нарушению сердечнососудистой деятельности, нарушению (снижению или повышению) кровяного давле​ния; ожирению; нарушению осанки, развитию различных искривлений позвоночника; появляются эндокринные заболевания, может развиться диабет; снижается устойчивость к простудным и инфекционным заболе​ваниям; возникают нервно-психические стрессы, нарушение поведения и конфликты  с окружающими людьми.
Как бороться с гиподинамией
          Прежде всего,  нужно соблюдать определенные условия, которые позволят достичь положительных результатов и избежать нежелатель​ных последствий физических упражнений и подвижных игр.
          Физическая культура в семье — это утренняя гимнастика, физ​культминутка во время домашних уроков, игры спортивного характера 
на свежем воздухе, прогулки, походы, хозяйственный труд, связанный  

с физическими нагрузками.
           Обратите внимание! Двигательный режим строится с учетом об​щих особенностей организма детей 6-10 лет. В медицинской литерату​ре подробно описано состояние, которое испытывает организм во вре​мя физических нагрузок. Например, к органам, которые заняты в на​стоящий момент 
в работе, усиливается приток крови, в то время как по отношению к другим, «отдыхающим» органам происходит отток крови. Поэтому некоторые виды движений не только нецелесообразны, но и по этой причине вредны. Так, сразу после еды нельзя плавать, играть в футбол, в волейбол. И лучше всего соблюдать правило: приступать к физическим занятиям целесообразно через 1-1,5 часа после еды.
            Следующее условие — учет индивидуальных особенностей вашего ребенка. Относитесь внимательно к его физическим возможностям 
и интересам. Часто родители действуют по закону: «Всё, хватит болезней, завтра начинаем новую жизнь. С утра — зарядка, душ, днем идем на ста​дион — будешь ходить в секцию...» и т.п. Однако не забудьте, что вводи​мая резко и неконтролируемая физическая нагрузка может не улуч​шить, а ухудшить состояние здоровья вашего ребенка. Чувство меры здесь особенно необходимо.
            Младший школьник может выдержать достаточно длительную на​грузку: ходить в походы, ночевать на берегу реки в палатке, участвовать 
в спортивных соревнованиях; выполнять трудоемкую работу, требую​щую многократных наклонов (например, прополка, подметание и мытье полов) или определенной силы мышц ног и рук (перекапывание грядок, работа с пылесосом). Но все это ему доступно и приносит пользу, только
если организм постепенно подготовлен к такой нагрузке. Помните, что 
от всех членов семьи зависит, будет ли ребенок постоянно и осознанно заниматься физическими упражнениями, увлекаться спортивными игра​ми, появится ли у него привычка и интерес к физкультуре и спорту.
              Конечно, нужно учитывать, к какой группе здоровья приписан ваш ребенок: основной, подготовительной или специальной. В основ​ную группу попадают школьники практически здоровые,  которые подго​товлены 
к достаточно большим физическим нагрузкам; в подготови​тельную — дети, которые требуют более внимательного отношения к выбору физических упражнений, их длительности и частоте. И нако​нец, в специальной группе дети занимаются физкультурой только по особой программе, при жестком контроле со стороны врача или меди​цинской сестры.
              Таким образом, можно сформулировать следующее условие физи​ческого воспитания: нагрузка должна быть оптимальной, то есть со​ответствовать состоянию здоровья ребенка.
Мнение. 
       Очень важно во время занятий физическими упражнения​ми и подвижных игр следить за тем, чтобы не наступило пере​утомление. Его признаками являются изменение окраски лица (обычно бледность или покраснение), синеватый оттенок губ, прерывистое, учащенное дыхание (раздуваются ноздри), час​тый пульс; движения рук и ног становятся неточными и вялыми («заплетаются ноги»). При появлении таких симптомов нужно немедленно прекратить занятия. Ребенок должен некоторое время полежать или посидеть, выпить немного горячего чая.
              Третье условие физического воспитания в семье — систематич​ность и последовательность. Для того чтобы от занятий физической культурой был получен эффект, интервал между занятиями не должен превышать 48 часов. А это значит, что даже пропуск, например, зарядки в течение двух дней сводит на нет все достигнутые успехи и нужно начи​нать все сначала. Поэтому так важно, чтобы в семье был установлен оп​ределенный, индивидуальный для ребенка режим физических нагру​зок, который дополнял бы усилия, два раза в неделю предпринимаемые школой на уроках физкультуры.
                Принято считать, что лучше всего давать нагрузку на треть мень​шую, чем максимальная,  и все упражнения сначала выполнять в среднем темпе, очень постепенно увеличивая его.
                Наконец, еще одно важное условие: ребенок должен уметь пра​вильно дышать во время физкультурных занятий. Это очень важно при выполнении любых спортивных упражнений, но особенно при беге, прыжках, подскоках и т.п. Задержка дыхания снижает содержание кислорода в крови, может отрицательно сказаться на работе легких, сердца.
                 У нетренированных детей при повышении физической нагруз​ки учащается дыхание, тогда как у тренированных дыхание не учаща​ется, а углубляется. Поэтому так важно научить ребенка правильно
дышать во время физических занятий. Безусловно, семья может внести свой достойный вклад в решение этой задачи. При этом нужно учесть следующее:
· ритм дыхания должен соотноситься с ритмом движения;

· вдох целесообразно делать при движениях, которые расширя​ют грудную клетку, а выдох — при движениях, которые ее сужают;

· вдыхать и выдыхать лучше через нос. В этом случае воздух по​ступает в легкие нагретым и очищенным, что снижает возмож​ность получения инфекции;

· чтобы восстановить сбившееся дыхание, нужно сделать два- три резких выдоха;

· после физической нагрузки нельзя сразу садиться, ложиться, принимать водные процедуры. Все это можно делать только после того, как ритм дыхания будет приближен к  нормальному.
Как обеспечить двигательную активность детей
              Двигательная активность (о которой должна заботиться семья) включает следующие обязательные компоненты: утреннюю зарядку; пешую дорогу в школу и из школы; подвижные игры на прогулке после школы; физкультурные минутки во время выполнения домашних зада​ний; участие в домашних трудовых обязанностях, требующих опреде​ленных мышечных усилий; прогулки, походы, спортивные игры во дво​ре дома или                      на спортивной площадке.
             Обеспечить двигательную активность очень важно потому, что              с началом систематического обучения в школе она резко уменьшается: де​ти сидят за партами по 4-6 часов и даже на переменах умудряются «подпирать стенки» в коридорах. Есть такое мнение врачей, что для сохранения активности и жизнен​ного тонуса младший школьник должен пройти, пробе​жать, проползти не менее 5 (!) километров в день! Вам, уважаемые родители, нужно так продумать занятия физи​ческой культурой в семье, чтобы эта норма стала реально выполнимой для вашего ребенка.
              Надеемся, что ваш малыш и до школы делал утреннюю заряд​ку, 
но, если это не так, постарайтесь, чтобы с началом школьной жизни он при вашем участии и с вашей помощью стал заботиться о своем фи​зическом здоровье.
             Основное содержание утренней зарядки — общеразвивающие уп​ражнения с использованием предметов (мяча, гимнастической палки, булавы, ленты, флажка). Оптимальная продолжительность зарядки для младшего школьника — 8-10 минут. Если позволяют погодные и другие условия, хорошо проводить зарядку на свежем воздухе — на балконе или во дворе дома.
             При составлении семейного комплекса утренней гимнастики нужно учитывать возраст ребенка. Например, помните, что даже в 6-7 лет у многих детей еще слабо развита ловкость, они недостаточно хорошо владеют своим телом, кажутся неповоротливыми, неуклюжими. Это их индивидуальные особенности развития, и виноваты в этом ско​рее вы, чем они. Такое состояние свидетельствует о том, что в дошколь​ном возрасте дети также недостаточно занимались физическими упраж​нениями, у них не развивали быстроту и ловкость движений, вот мыш​цы им и не подчиняются. Чтобы исправить положение, необходимо развивать мышечное чувство ребенка. Разнообразные упражнения, ко​торые вы включите в комплекс утренней гимнастики, помогут решить эту задачу.
              Если ребенку уже 9-10 лет, то упражнения могут быть более слож​ными и разнообразными. Можно включить некоторые виды силовых упражнений (особенно для мальчиков): на ловкость, гибкость, быст​роту реакции. Можно увеличить и продолжительность зарядки до 15 минут.
             Для составления комплекса утренней гимнастики можно исполь​зовать различные упражнения с предметами и без них. Советуем вам ме​нять, хотя бы частично, упражнения в комплексе. Обращайте внимание на то, чтобы в нем оказались задействованы разные группы мышц — рук, ног, плечевого пояса, спины. Исходя из этого, комплекс утренней гим​настики составляется примерно в такой последовательности: потягива​ние, упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для укрепле​ния мышц туловища и сохранения стройной осанки (так называемый «мышечный корсет»), повороты и вращения туловища, упражнения для ног, прыжки (бег на месте), ходьба, дыхательные упражнения.
Что такое физкультурная пауза и как ее организовать
                 Во время выполнения домашних зада​ний нужно обеспечить хотя бы небольшую физическую активность. Ме​жду уроками необходимо сделать паузу. Хорошо, если ребенок подойдет к окну, посмотрит вдаль, на небо или на линию горизонта. Это позволит отдохнуть глазам.
                Но лучше превратить паузу в физкультурную минутку. Обратите внимание на то, что продолжительность приготовления уроков для второклассника не должна превышать 35-40 минут , а для учащихся 3-4 класса — одного часа.
                  Можно сделать несколько простых упражнений — для мышц рук, туловища, ног. Они помогут снять напряжение отдельных мышц, уча​ствовавших в работе, дать физическую нагрузку незадействованным мыш​цам. Оптимальное время проведения такой физкультурной минутки — 2-3 минуты. Чтобы ребенок испытывал при этом еще и эмоциональный комфорт, можно проводить зарядку с участием взрослого и в игровой форме. Например, в семье Сережи Н. такие минутки проходят при уча​стии деда. Он всегда придумывает что-то смешное и интересное. «Сего-
дня, — говорит дед, — мы идем в цирк. Там выступают клоуны, жонглеры, медведи ходят на задних лапах. Давай представим все это. Попробуй по​казать, что делает жонглер, как подкидывает мяч клоун, как ходит на носочках медведь...»
                  Можно придумать и другие веселые сюжеты, было бы желание. Не думайте, что вашему ребенку это будет неинтересно. Он с удовольст​вием принимает воображаемую ситуацию, потому что младший школь​ник еще очень любит играть. Целесообразнее всего приучать ребенка делать 2-3 гимнастических упражнения: потягивание, наклоны вперед и в стороны, повороты туловища. Во время физкультурных минуток луч​ше избегать прыжков, бега на месте и других резких движений.
                 Отметим теперь вторую особенность физических пауз. Оказыва​ется, что очень многие домашние задания совсем необязательно делать сидя. Например, повторять текст  статьи учебника, учить стихотворе​ние, даже обдумывать решение задачи можно расхаживая по комнате. Ребенку необходимо часто менять позу, выполнять какие-то, казалось бы, ненужные движения, но это, как правило, вызывает отрицательную реакцию взрослого. «Что ты все время вертишься, где твои руки, сядь ровно, поставь на место ноги...» — подобные замечания так и сыплют​ся на ребенка. А что если попробовать все наоборот? Например, папа сде​лает подставку для книг, чтобы ребенок мог читать некоторое время стоя. Или родители купят вместо письменного стола конторку, которая позволит работать стоя.
                   Физкультурную паузу можно использовать и для других дел. На​пример, встать, подойти к телефону и позвонить бабушке (другому род​ственнику или другу), рассказать о своих успехах и семейных делах, справиться о ее здоровье. Или подмести пол, вытереть пыль, почистить к ужину картошку. Все эти дела связаны с переменой позы, с небольшим разнообразием в движениях и двигательной активностью. В то же вре​мя это замечательная возможность проявить внимание к близким, по​мочь им. Если это происходит часто, входит в привычки ребенка, то можно говорить и о развитии его личностных качеств.
                   Короче говоря, уважаемые родители, ищите пути снижения гипо​динамии ваших детей, и тогда они меньше будут болеть и лучше учиться.
Выходной день — день здоровья
                  Пожалуй, самая большая «болезнь» нашего времени — телевизор. Просмотр телевизионных передач занимает значительную часть свобод​ного времени младшего школьника. По данным медиков, в некоторых семьях ребенок проводит за этим занятием от 8 до 15 часов в неделю.
                  Давайте представим, как проходит один день третьеклассника Андрея. Мальчик пришел из школы в половине второго. Пообедал и включил телевизор. В течение 40 минут смотрел мультфильмы. Потом взял книгу, которую не дочитал вчера, забрался с ногами на кресло и увлекся чтением. Когда посмотрел на часы, они показывали 16 часов 15 минут. Спохватился, что еще не начал делать уроки, а скоро придет мама. Сел выполнять домашние задания. Боясь, что до прихода родите​
ей не сделает все уроки, старался не отвлекаться. Только один раз пого​ворил с другом по телефону, не вставая из-за письменного стола. Потом пришла мама, проверила уроки, похвалила сына и разрешила до ужина посмотреть телевизионную передачу «В мире животных». А после ужина вся семья по сложившейся традиции уселась разгадывать кроссворды. Так незаметно прошел вечер, и вскоре Андрей лег спать.
                   Теперь проведем небольшой анализ. Казалось бы, всё в порядке. Мальчик достаточно самостоятелен, не требует дополнительных указа​ний взрослого, сам контролирует свое время и умеет выбирать для себя занятия. В чем же тогда проблема? Она состоит в том, что значительное количество своего времени Андрюша проводит сидя, его организму яв​но не хватает движений.
Рассерженный читатель скажет: «Но ведь Андрюша здоров, хоро​шо учится, самостоятелен, что же тут плохого?» Чтобы ответить на этот вопрос, послушаем мнение врача.
Мнение.

            Мы рассматриваем с вами конкретный случай, а не послед​ствия, к которым он приводит при многократном повторении. Наверное, нет ничего страшного в том, что этот конкретный день ребенок провел таким образом: сегодня он двигался мало, зато завтра компенсирует недостаток движений занятия​ми в школе фигурного катания. Но ведь беда заключается в том, что наши дети почти все дни проводят примерно так. Недоста​ток движений постепенно приводит к гиподинамии. Кроме того, резкий переход от чрезмерно спокойного образа жизни к чрез​мерно подвижному тоже не приносит пользы. Вот поэтому так важно правильно организовать время, как для спокойных, так и для динамичных занятий.
                     Что же должно стать нормой в каждой семье? Дадим несколько советов, выполнение которых поможет вам обеспечить нормальное физическое развитие младшего школьника.
Совет первый. Сделайте традицией в вашей семье различные игры малой подвижности — прятки, жмурки, хождение с предметами на голове, метание в цель небольших предметов (например, набрасывание колец) — игры, которые можно проводить в комнате. Чередуйте по​движные игры со спокойными занятия​ми — вот здесь пригодятся и кроссворд, и шашки, и шахматы и т.п.
Совет второй. Постарайтесь раз​нообразить прогулки вашего ребенка, научите его правильно организовывать физические нагрузки. А для этого хотя бы иногда проводите вместе с ним вре​мя, предназначенное для прогулок. Летом используйте игры в мяч, сал​ки, догонялки,  перетягивание каната, бег (прыжки) в мешках, упражне​ния на ловкость («пролезь», «перелезь», «докинь», «попади в цель») и на равновесие («пройди по доске, бревну, жердочке», «перепрыгни, чтобы не замочить ног») и т.д. С большим интересом дети играют вме​сте со взрослыми в футбол, волейбол. В зимнее время приучайте детей ходить на лыжах, научите кататься на коньках, играть в хоккей, метать снежки, привлекайте к постройке больших снежных фигур.
                      Воскресенье должно стать днем занятий физической культурой. Это может быть поход на дальнюю речку, в лес, на рыбалку. В теплое время года можно организовать ночлег на природе. Здесь дети тоже получат дополнительную физическую нагрузку: помогут собрать хво​рост для костра, поучаствуют в установке палатки, походят по лесу в поисках ягод или грибов. Да и сон на свежем воздухе принесет боль​шую пользу нервной системе ребенка. Привлекайте детей к планиро​ванию таких мероприятий, обсуждайте с ними предстоящую поездку или поход. Привлекайте к участию в них сверстников вашего сына или дочери, их друзей, братьев и сестер. Совместные мероприятия, общие игры и физические занятия укрепят их взаимоотношения, помогут сформировать представления о правилах дружбы, взаимопомощи и со​ревнования.
                       Очень интересно проходят межсемейные соревнования. К ним можно придумать девиз (например, взять всем известные крылатые сло​ва «Папа, мама, я — спортивная семья»), подготовить призы, организо​вать после соревнования праздничный сладкий стол, то есть проявить творчество и выдумку уже на этапе подготовки к семейному мероприя​тию. В такие праздники-соревнования, в которых участвуют несколько семей, можно включить разные виды игр и движений: прятки и метание в цель; ориентирование на местности и плавание; перенос на скорость небольших предметов и упражнения в ловкости.
                     Обратите внимание на таблицу, где отражены примерные нагруз​ки для однодневных походов младших школьников.
	Деятельность ребёнка
	Нагрузки

	
	7-8 лет
	9-10 лет

	Длительность перехода (км)
	 4 - 5
	8

	Скорость движения (км/час)
	 2 - 3
	              3 - 3,5

	Вес поклажи (кг)
	1,5
	2,5

	Привалы малые (мин)
	             5 - 10
	              5 - 10

	Привал в середине пути (ч)
	              2 - 3
	              3 - 4


Совет третий. Обратите внимание на нормы, определенные для детей младшего школьного возраста при выполнении различных физи​ческих упражнений и движений.
· Мяч, брошенный с б м, должен попасть в цель не менее одного

· раза из трех попыток.
· Младший школьник может пробежать без остановки (без учета

· времени) от 300 до 500 м.
· Ребенок 7-9 лет может взобраться по канату на высоту 2-3 м.

· За одну прогулку без перерыва ребенок может пройти на лы​жах от 1 до 2 км и проплыть (любым способом) — от 10 до 25 м.
Совет четвертый. Выполняя его, вам придется проявить терпе​ние 
и настойчивость. Разговор касается возможных ограничений про​смотра телепередач. Младший школьник должен проводить перед теле​визором 
не более 1 часа в день.
                 Возьмите за правило в конце недели просматривать вместе с сы​ном (дочерью) программу телепередач и отмечать те, которые хочет посмотреть он (она) или советуете вы. Предоставьте ребенку право выбора, объясните, почему вы советуете посмотреть именно эти пере​дачи, обратите внимание 
на то, что они не только полезны, но и весьма интересны.
                Поверьте, опыт многих семей убеждает, что такая практика дис​циплинирует ребенка, он привыкает отказываться от длительных про​смотров телепередач и учится с успехом заменять их более интересной деятельностью.
Учите детей снимать усталость
                Младший школьник еще не умеет организовать свою жизнь и дея​тельность так, чтобы снимать накопившуюся за день усталость. Но хо​тим мы этого или не хотим, даже при самых благоприятных условиях обучения
 в школе и в семье организм, не привыкший еще к тяжелому учебному труду, связанному с большим умственным напря​жением и многочасовой малоподвижной деятельностью, начинает накапливать усталость. Как помочь ребенку осво​бодиться от нее?
                Конечно, взрослый может сам контролировать си​туацию — сменить деятельность («прежде чем делать уро​ки, пойди погуляй», «ты посмотрел телепередачу, а теперь помоги мне подмести пол», «ты сделал домашние задания, теперь пойдем погуляем, сходим за младшим братом в дет​ский сад (в сквер, в магазин, на почту и т.д.)». Все это хоро​шо, но ведь не всегда же ребенок будет на виду у нас: мама собирается выходить на работу, да 
и бабушка живет в дру​гом городе... Так можно ли научить ребенка самому справ​ляться с усталостью? Конечно, это в ваших силах.
                Прежде всего, вы должны рассказать сыну или дочери о том, что происходит с человеком, когда он долго занимается однообразной дея​тельностью. Ребенок в 7-8 лет обязательно поймет вас. Эта беседа долж​на быть непродолжительной, но часто повторяющейся. «Помнишь, — говорите вы сыну, — я рассказывала тебе о том, почему опасно долго заниматься одной и той же деятельностью? Приведу тебе еще один пример ...» — и вспоминаете случай про другого мальчика или девочку — сверстника вашего сына, с которым случилось что-то. Для того чтобы пример был правдоподобным, вы можете использовать следующую информацию.
Мнение.

Постоянно накапливающаяся усталость приносит много неприятностей. Она действует незаметно и не сразу. Может пройти не один месяц, прежде чем вы заметите, что ребенок изменился — часто жалуется на головную боль, плохо спит (долго засыпает и с трудом просыпается, часто ворочается, вскрикивает, без видимой причины плачет во сне). Утомляе​мость отражается на эмоциональном благополучии — дети ста​новятся раздражительными, неадекватно реагируют на заме​чания, проявляют резкость и грубость. Можно заметить и такое явление: ребенок тихо сидит с отсутствующим видом, смотрит в одну точку — он не может сосредоточиться. Все это признаки усталости, которую сам организм уже снять не может. Ваши за​мечания, которыми вы хотите исправить положение, только ухудшают его.
               Есть ли выход? Можно ли своими силами обеспечить охрану орга​низма? Дадим два совета. Во-первых,  научите детей правилу, которое очень популярно на Западе: если можешь сидеть, а не лежать — сиди; ес​ли можешь стоять, а не сидеть — стой; если можешь двигаться — двигай​ся.  Во-вторых, научите детей упражнениям, которые помогут им само​стоятельно освобождаться от усталости.
               Упражнение первое. Сначала научим ребенка принимать пра​вильную позу. Для этого необходимо снять обувь и встать, соединив ступни, носки и пятки обеих ног. Плечи развернуть, лопатки слегка сблизить, поясницу подать немного назад. Теперь нужно насколько можно вытянуть позвоночник. Постоять так несколько минут. Потом, не меняя положения, наклонить голову вперед. Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение несколько раз.
               Во втором упражнении добавляются движения рук. Одновре​менно со вдохом медленно поднимаются прямые руки через стороны ладонями вверх. Между вдохом и выдохом — небольшая пауза, которая увеличивается по мере привыкания к упражнению. Опуская руки вниз, нужно поворачивать их к телу. Когда выдох закончен, следует пауза, во время которой плечи опускаются и расслабляются. Обратите внимание ребенка на то, что при выполнении упражнения позвоночник остает​ся прямым (располагается вертикально), тяжесть тела распределена равномерно на ступни, все движения совершаются плавно и медленно. Постепенно ребенок начнет чувствовать свое тело.
               Упражнение третье. Принять такую же, как в первом упражне​нии, позу. Медленно поднимаясь на носки, переместить тяжесть тела 
на переднюю часть стопы, то есть «освободить» пятки. Затем очередь пальцев: нужно «освободить» их, перенеся тяжесть тела на пятки. Под​нимаясь на носки, нужно сделать вдох, затем задержать дыхание и с вы​дохом встать на всю ступню. Сначала ребенку трудно сохранить верти​кальное положение, но упорство и тренировка сделают свое дело.
               Четвертое упражнение называется «цапля», поскольку нуж​но стоять на одной ноге. Так отдыхали охотники: они вставали сна​чала на одну, а затем на другую ногу, и за короткое время усталость снималась.
Итак, научимся устойчиво стоять на одной ноге. Для этого нужно поднять одну ногу, согнуть ее в колене, взяться рукой за низ голени и прислонить подошву к внутренней стороне бедра другой ноги.
                 Сначала можно чуть придерживаться другой рукой за какую-ни- будь опору — стол, стул, стену, но потом выполнять упражнение следует 
без дополнительной опоры. Постепенно мышцы окрепнут, и опора будет 
не нужна.
                Заняв позу, нужно медленно и осторожно отвести колено согну​той ноги в сторону, а потом расслабить его и опустить вниз.
               Опыт показывает, что такая поза весьма успокаивает, дыхание становится ровным и спокойным. Сначала это упражнение делается 0,5-1 минуту, после появления умения его выполнять время можно уве​личить.
               Все эти упражнения можно сопровождать игровыми моментами: «постоим, как аист», «у кого лучше получится — у бабушки или тебя?», «представь, что ты — учитель физкультуры и тебе нужно научить других ребят делать эти упражнения», «представь, что ты — гимнаст и тебе нуж​но выступить на соревнованиях» и т.п.
                Ну а если ребенок неповоротлив, неуклюж и выполнение таких упражнений доставляет ему отрицательные эмоции? Заставлять ребен​ка нельзя ни в коем случае! Попробуйте воздействовать личным приме​ром, вместе с ребенком терпеливо выполните все упражнения.
                Положите ребенка на спину на кровать или на не очень мягкий диван. Руки и ноги должны быть выпрямлены, все тело расслаблено, глаза закрыты. Теперь посоветуйте ему подумать о чем-то очень прият​ном, например, представить, что он чудесным летним днем лежит в вы​сокой траве на лесной полянке, над ним яркое голубое небо и плывущие облака, вот это облако похоже на котенка, а это — на цыпленка... Можно подумать о чем-нибудь другом, но воспоминания должны быть связаны с приятными для ребенка событиями. Уместно звучание тихой успо​каивающей музыки. Даже 5-10 минут такого расслабленного состояния помогают снять усталость.
                 Конечно, все эти упражнения действуют полноценно, если со​блюдаются общеизвестные условия — комната проветрена, нет раздра​жающих звуков, голос взрослого — спокойный и добрый и т.п.
Мнение.

Известный русский ученый И.П. Павлов говорил, что человек может в здравии 
и умственной активности прожить до ста лет. «Мы сами своей невоздержан​ностью, своей беспорядочностью, своим безобразным обра​щением с собственным организмом сводим этот нормальный срок до гораздо меньшей цифры».
Более ста лет назад рус​ский публицист и критик Д.И. Писарев словами, сказал: «Все усилия благоразум​ного человека должны направляться не к тому, чтобы чинить и конопатить свой организм, как утлую и дырявую ладью, а к то​му, чтобы устроить себе такой образ жизни, при котором орга​низм как можно меньше приходил бы в расстроенное положе​ние, а следовательно, как можно реже нуждался в починке».
