Ледниковый период для малышей


Коньки – это и весёлое зимнее времяпрепровождение, и необходимая физическая нагрузка. Как превратить своего ребёнка в маленькую «звёздочку на льду»?
Какую же пользу приносит катание на льду?
Катание на коньках можно отнести к циклическим видам нагрузок, их можно сравнить с плаваньем или бегом. Благодаря таким нагрузкам усиливается обмен веществ, а также повышается работа дыхательного аппарата и сердечно-сосудистой системы. Всё это оказывает самое благоприятное воздействие на болезненных и ослабленных детей, поскольку такая нагрузка появляется не сразу, а постепенно.
Фигурное катание:
- полезно при ослабленной иммунной системе, оказывает благотворное влияние на детей, страдающих частыми респираторными заболеваниями, а также полезно для детей при болезнях сердечной системы;
- положительно влияет на осанку;
- благодаря физической нагрузке, детский организм закаляется, ребёнок становится более выносливым, гибким и ловким;
- помогает бороться с такими проблемами, как укачивание в транспорте - это небольшое нарушение вестибулярного аппарата, которое проходит при занятии данным видом спорта;
- оказывает благотворительное воздействие на психику ребёнка и его эмоциональное состояние, потому что это вид спорта, где не нужно ставить рекорды, на катке нет первенства, ребёнок просто катается и получает удовольствие, что помогает избежать стрессов, избавиться от тревоги;
- улучшает сон и аппетит ребёнка.
Первые шаги.
Заниматься катанием на коньках можно с трёх лет и до глубокой старости. С четырёх лет набираются группы новичков в спортивные школы фигурного катания. Катание на коньках полезно всем, но особенно оно благотворно для формирования организма девочек. Только занятия танцами и гимнастикой столь же эффективно способствуют красивой осанке, вырабатывают плавность движений, грациозность и музыкальность.
Однако любой новичок, даже взрослый, на катке чувствует себя неуверенно. Если малыш боится выйти на лёд, потренируйтесь двигаться в коньках во дворе на утоптанном снегу: пусть ребёнок походит в коньках, выполнит наклоны, поприседает и даже попрыгает. Такие упражнения способствуют большей устойчивости на льду. Затем научите ребёнка ходить по катку на полусогнутых ногах и отрывать ботинки ото льда. Он не должен идти на прямых ногах, не должен двигать коньками по льду, как лыжами. Поначалу лучше двигаться боком, приставным шагом. Кроме того, необходимо потренировать мышцы ног с помощью пружинистых приседаний на месте.
И только когда малыш достаточно освоится на льду и начнёт уверенно передвигаться шагом, можно предложить ему подольше скользить на одной ноге. Потом оттолкнуться и прокатиться на двух ногах сразу, конечно, на небольшой скорости и с Вашей страховкой. Через какое-то время ребёнок обретет равновесие и сможет ехать рядом с Вами, держась за одну руку.
Падать надо уметь.
От падений никто не застрахован, так что не переживайте понапрасну, а лучше тщательно подготовьте своего юного фигуриста. Обучение падениям – едва ли не самый важный момент в подготовке к самостоятельному катанию. Этот навык должен быть доведён ребёнком до автоматизма, иначе у него есть все шансы получить опасную для здоровья травму. 
Безопаснее всего падать на бок и очень нежелательно – назад, так как можно сильно удариться затылком и спиной. Обратите внимание, что назад чаще всего падают не во время скольжения, а когда стоят на месте, выпрямившись во весь рост. Поэтому приучите ребёнка стоять на чуть согнутых ногах, немного наклонившись вперед. При этом коньки надо стараться ставить не параллельно, а слегка под углом.
Для предупреждения травм начинающих фигуристов используют защитные шлемы, поролоновые штаны, а также наколенники и налокотники, предназначенные для катания на роликах, и шлемы. 
При разучивании на льду различных видов скольжения, дорожек, шагов и прыжков у ребёнка неизбежно появятся синяки, шишки и желание прекратить тренировочный процесс. Ни в коем случае не заставляйте малыша тренироваться через силу! Если вы не готовите будущего олимпийского чемпиона, Ваши занятия с ребёнком на льду должны быть скорее весёлой игрой, нежели изнуряющим спортом!
Поэтому, если Вы хотите, чтобы Ваш ребёнок был здоровым, с красивой фигурой и осанкой, берите коньки и идите с ним на лёд! Удачи Вам
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Êîíüêè 

–

 

ýòî è âåñ¸ëîå çèìíåå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå, è íåîáõîäèìàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà. 

Êàê ïðåâðàòèòü ñâîåãî ðåá¸íêà â ìàëåíüêóþ «çâ¸çäî÷êó íà ëüäó»?

 

Êàêóþ æå ïîëüçó ïðèíîñèò êàòàíèå íà ëüäó?

 

Êàòàíèå íà êîíüêàõ ìîæíî îòíåñòè ê öèêëè÷åñêèì âèäàì íàãðóçîê, èõ ìîæíî ñðàâíèòü ñ 

ïëàâàíüåì èëè áåãîì. Áëàãîäàðÿ òàêèì íàãðóçêàì óñèëèâàåòñÿ îáìåí âåùåñòâ, à òàêæå 

ïîâûøàåòñÿ ðàáîòà äûõàòåëüíîãî àïïàðàòà è ñåðäå÷íî

-

ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Âñ¸ ýòî 

îêàçûâàåò ñà

ìîå áëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà áîëåçíåííûõ è îñëàáëåííûõ äåòåé, 

ïîñêîëüêó òàêàÿ íàãðóçêà ïîÿâëÿåòñÿ íå ñðàçó, à ïîñòåïåííî.

 

Ôèãóðíîå êàòàíèå:

 

-

 

ïîëåçíî ïðè îñëàáëåííîé èììóííîé ñèñòåìå, îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà äåòåé, 

ñòðàäàþùèõ ÷àñòûìè ðåñïèðàò

îðíûìè çàáîëåâàíèÿìè, à òàêæå ïîëåçíî äëÿ äåòåé ïðè 

áîëåçíÿõ ñåðäå÷íîé ñèñòåìû;

 

-

 

ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà îñàíêó;

 

-

 

áëàãîäàðÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå, äåòñêèé îðãàíèçì çàêàëÿåòñÿ, ðåá¸íîê ñòàíîâèòñÿ áîëåå 

âûíîñëèâûì, ãèáêèì è ëîâêèì;

 

-

 

ïîìîãàåò áîðîòüñÿ ñ òàêèì

è ïðîáëåìàìè, êàê óêà÷èâàíèå â òðàíñïîðòå 

-

 

ýòî íåáîëüøîå 

íàðóøåíèå âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà, êîòîðîå ïðîõîäèò ïðè çàíÿòèè äàííûì âèäîì ñïîðòà;

 

-

 

îêàçûâàåò áëàãîòâîðèòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà ïñèõèêó ðåá¸íêà è åãî ýìîöèîíàëüíîå 

ñîñòîÿíèå, ïîòîìó ÷òî ýòî âèä ñï

îðòà, ãäå íå íóæíî ñòàâèòü ðåêîðäû, íà êàòêå íåò ïåðâåíñòâà, 

ðåá¸íîê ïðîñòî êàòàåòñÿ è ïîëó÷àåò óäîâîëüñòâèå, ÷òî ïîìîãàåò èçáåæàòü ñòðåññîâ, 

èçáàâèòüñÿ îò òðåâîãè;

 

-

 

óëó÷øàåò ñîí è àïïåòèò ðåá¸íêà.

 

Ïåðâûå øàãè.

 

Çàíèìàòüñÿ êàòàíèåì íà êîíüêàõ ìîæíî ñ òð¸õ 

ëåò è äî ãëóáîêîé ñòàðîñòè. Ñ ÷åòûð¸õ ëåò 

íàáèðàþòñÿ ãðóïïû íîâè÷êîâ â ñïîðòèâíûå øêîëû ôèãóðíîãî êàòàíèÿ. Êàòàíèå íà êîíüêàõ 

ïîëåçíî âñåì, íî îñîáåííî îíî áëàãîòâîðíî äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ îðãàíèçìà äåâî÷åê. Òîëüêî 

çàíÿòèÿ òàíöàìè è ãèìíàñòèêîé ñòîëü æå ýôôåêò

èâíî ñïîñîáñòâóþò êðàñèâîé îñàíêå, 

âûðàáàòûâàþò ïëàâíîñòü äâèæåíèé, ãðàöèîçíîñòü è ìóçûêàëüíîñòü.

 

Îäíàêî ëþáîé íîâè÷îê, äàæå âçðîñëûé, íà êàòêå ÷óâñòâóåò ñåáÿ íåóâåðåííî. Åñëè ìàëûø 

áîèòñÿ âûéòè íà ë¸ä, ïîòðåíèðóéòåñü äâèãàòüñÿ â êîíüêàõ âî äâîðå íà óòîïòà

ííîì ñíåãó: ïóñòü 

ðåá¸íîê ïîõîäèò â êîíüêàõ, âûïîëíèò íàêëîíû, ïîïðèñåäàåò è äàæå ïîïðûãàåò. Òàêèå 

óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò áîëüøåé óñòîé÷èâîñòè íà ëüäó. Çàòåì íàó÷èòå ðåá¸íêà õîäèòü ïî 

êàòêó íà ïîëóñîãíóòûõ íîãàõ è îòðûâàòü áîòèíêè îòî ëüäà. Îí íå äîëæåí è

äòè íà ïðÿìûõ 

íîãàõ, íå äîëæåí äâèãàòü êîíüêàìè ïî ëüäó, êàê ëûæàìè. Ïîíà÷àëó ëó÷øå äâèãàòüñÿ áîêîì, 

ïðèñòàâíûì øàãîì. Êðîìå òîãî, íåîáõîäèìî ïîòðåíèðîâàòü ìûøöû íîã ñ ïîìîùüþ 

ïðóæèíèñòûõ ïðèñåäàíèé íà ìåñòå.

 

È òîëüêî êîãäà ìàëûø äîñòàòî÷íî îñâîèòñÿ íà ëüä

ó è íà÷í¸ò óâåðåííî ïåðåäâèãàòüñÿ øàãîì, 

ìîæíî ïðåäëîæèòü åìó ïîäîëüøå ñêîëüçèòü íà îäíîé íîãå. Ïîòîì îòòîëêíóòüñÿ è ïðîêàòèòüñÿ 

íà äâóõ íîãàõ ñðàçó, êîíå÷íî, íà íåáîëüøîé ñêîðîñòè è ñ Âàøåé ñòðàõîâêîé. ×åðåç êàêîå

-

òî 

âðåìÿ ðåá¸íîê îáðåòåò ðàâíîâåñèå è ñìî

æåò åõàòü ðÿäîì ñ Âàìè, äåðæàñü çà îäíó ðóêó.

 

Ïàäàòü íàäî óìåòü.

 

Îò ïàäåíèé íèêòî íå çàñòðàõîâàí, òàê ÷òî íå ïåðåæèâàéòå ïîíàïðàñíó, à ëó÷øå òùàòåëüíî 

ïîäãîòîâüòå ñâîåãî þíîãî ôèãóðèñòà. Îáó÷åíèå ïàäåíèÿì 

–

 

åäâà ëè íå ñàìûé âàæíûé ìîìåíò 

â ïîäãîòîâêå ê ñàì

îñòîÿòåëüíîìó êàòàíèþ. Ýòîò íàâûê äîëæåí áûòü äîâåä¸í ðåá¸íêîì äî 

àâòîìàòèçìà, èíà÷å ó íåãî åñòü âñå øàíñû ïîëó÷èòü îïàñíóþ äëÿ çäîðîâüÿ òðàâìó.

 

 

Áåçîïàñíåå âñåãî ïàäàòü íà áîê è î÷åíü íåæåëàòåëüíî 

–

 

íàçàä, òàê êàê ìîæíî ñèëüíî 

óäàðèòüñÿ çàòûëêîì è ñïèíîé.

 

Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî íàçàä ÷àùå âñåãî ïàäàþò íå âî âðåìÿ 

ñêîëüæåíèÿ, à êîãäà ñòîÿò íà ìåñòå, âûïðÿìèâøèñü âî âåñü ðîñò. Ïîýòîìó ïðèó÷èòå ðåá¸íêà 

ñòîÿòü íà ÷óòü ñîãíóòûõ íîãàõ, íåìíîãî íàêëîíèâøèñü âïåðåä. Ïðè ýòîì êîíüêè íàäî 

ñòàðàòüñÿ ñòàâèòü íå ïàðàëë

åëüíî, à ñëåãêà ïîä óãëîì.

 

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâì íà÷èíàþùèõ ôèãóðèñòîâ èñïîëüçóþò çàùèòíûå øëåìû, 

ïîðîëîíîâûå øòàíû, à òàêæå íàêîëåííèêè è íàëîêîòíèêè, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ êàòàíèÿ íà 

