Консультация для родителей.
«Зимний спорт для детей: 
с чего начать, как выбрать и обезопасить»
             Зима – не время для спячки! Это прекрасная возможность укрепить   
         здоровье ребенка, развить его физически и подарить незабываемые эмоции.  
        Зимние виды спорта закаляют характер, улучшают координацию, работу 
        дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Но чтобы польза не обернулась 
        травмой, подход должен быть грамотным и взвешенным.
                         Когда начинать?  Возрастные ориентиры.
     Важно соотносить желания родителей с физиологическими возможностями ребенка.
  2-4 года (раннее знакомство):
Что подходит: не спорт, а прогулки и игры на лыжах. Короткие беговые лыжи (по длине – рост ребенка / 10-15 см) без палок. Катание с пологих горок на санках вместе с родителями, лепка снежков. 
Цель: получить удовольствие от снега, почувствовать скольжение, быть на свежем воздухе. Занятия не более 20-30 минут в игровой форме.

  4-6 лет (оптимальный старт):
Лыжи (беговые): Идеальный возраст для начала. Ребенок уже достаточно координирован. Можно учить скользящему шагу, простым подъемам.
Коньки. Возможно начинать, если ребенок физически активен.
Обязательно – с поддержкой взрослого или используя специальную опору («пингвин», стул). Первое время просто ходить по люду, держась за бортик.
Сноуборд: Некоторые школы набирают группы с 4-5 лет, но чаще это ознакомительные занятия. Серьезное обучение лучше отложить.
Цель: Освоение базовых навыков, укрепление мышц и корпуса. Занятия 30-40 минут.
   7-10 лет и старше (Возраст осознанных тренировок):
- Ребенок готов к более техничным видам: горные лыжи, сноуборд, хоккей, фигурное катание.
- Ребенок лучше понимает инструкции, может работать над техникой, осознает понятие «безопасность».
- Можно ставить первые спортивные цели, учувствовать в детских соревнованиях.




Какой вид спорта выбрать? 
Беговые лыжи
      -Плюсы: Самый безопасный и наименее травматичный вид. Отлично развивает выносливость, координацию, задействует все группы мышц. Минимум экипировки.
Минусы: требует готовой лыжни (парк, лес) или ухоженной трассы.
Старт: с 3-4 лет.
Коньки (фигурное катание, хоккей, просто катание)
Плюсы: развивают ловкость, грацию, чувство равновесия, укрепляют мышцы ног и спины. Каток – доступная инфраструктура в городе.
Минусы: Высокий риск падения и ушибов. Требует качественной экипировки (коньки, защита).
Старт: с 4-5 лет для общего катания. Для хоккея и фигурного катания – с 5-7 лет.
Горные лыжи
        Плюсы: развивают скорость реакции, смелость, умение управлять телом.   
       Несравнимые эмоции от спуска.
       Минусы: Высокая стоимость (экипировка, подъемники, инструктор). Риск 
       травм при неправильной технике или без контроля.
        Старт: осознанное обучение с 5-7 лет
Сноуборд:
        Плюсы: модно, молодежно. Отлично развивает чувство баланса.
        Минусы: высокий риск травм запястий, копчика, головы на начальном этапе.          
        Сложнее начать, чем на лыжах.
        Старт:  Рекомендуется с 7-8 лет, когда ребенок лучше управляет телом.

Золотые правила безопасности
1. Инструктор – прежде всего!
Не учите ребенка сами, если не являетесь профессионалом. Неправильные навыки закрепляются и повышают риск травм. 2-3 занятия с инструктором заложат безопасную базу.
2. Экипировка – не экономить!
Аренда: для начала идеальный вариант, особенно для быстрорастущих детей. Убедитесь, что ботинки и крепления подобраны правильно.
Одежда: Используйте принцип многослойности. Верхний слой – непромокаемый и не продуваемый мембранный комбинезон или костюм.
Защита – обязательно. Шлем – НЕОБСУЖДАЕМО для горных лыж, сноуборда, хоккея.
Для сноуборда на старте так же нужны защита запястий, шорты с зашитой копчика и колен.
Коньки: Должны быть по размеру, хорошо фиксировать голеностоп. Никаких «на вырост»!
3.Разминка и заминка.
Перед выходом на склон/лед обязательно 5-7 минут разминки (приседания, махи, вращения). После – легкая растяжка.
4.Погодный фактор.
Отменяйте занятия при сильном морозе (ниже -15 для младших, -20 для старших), метели, резком ветре.
5.Усталость- враг!
Как только ребенок замерз, устал или потерял интерес, занятие заканчивается. Усталость ведет к невнимательности и травмам.
6. Питьевой режим.
На морозе организм теряет влагу. Берите с собой термос с теплым (не горячим!) питьем.
Как мотивировать, а не заставлять?
         Личный пример. Лучшая мотивация – видеть, как родители сами с 
         удовольствием катаются.
         Игра и удовольствие. Первые занятия должны быть похожи на игру.   
         Спрятать игрушку на поляне для лыжника, пройти между флажками.
         Компания сверстников. Групповые занятия часто проходят веселее и 
         продуктивнее.
         Отсутствие гонки за результатом.
        Не сравнивайте ребенка с другими детьми на склоне. Хвалите за маленькие 
         победы: «Сегодня ты проехал сам, без падений!»
         Право на выбор. 
         Дайте ребенку попробовать разные активности (можно взять разовую 
         аренду). Возможно, ему не понравятся лыжи, но он влюбится в коньки.

Противопоказания (требуют консультации с врачом)
         - Серьезные заболевания сердечно-сосудистой и дыхательной   
         систем.
         -Недавние травмы опорно-двигательного аппарата.
         - Заболевания суставов.
         -Высокая степень близорукости.
          -Общая ослабленность организма после болезни.

Зимний спорт – это инвестиция в здоровье и счастливое детство вашего ребенка. Ключ к успеху  - в постепенности, безопасности и положительных эмоциях. Начните с малого, обеспечьте правильную экипировку и профессиональное руководство – и зимние каникулы станут настоящим приключение для всей семьи!

