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Не секрет, что каждый родитель желает, чтобы его ребёнок был здоров, а спорт и хореография есть наилучшее средство для поддержания организма в порядке. 
В младшем подростковом возрасте потребность в занятиях с двигательной нагрузкой гораздо выше, чем в любом другом, так как организм человека в это время подвергается функциональным изменениям, от которых зависит насколько крепким и выносливым ребёнок будет потом.
А если не обращать внимание на развитие ловкости, гибкости, силы движений, а также укрепления мышечного корсета, то возрастная неловкость и угловатость движений, присущая подростковому возрасту, может сохранится на всю жизнь.
Занятий физкультурой в школе подросткам скорее всего будет недостаточно для полноценного физического развития, поэтому им важно посещать секции или другие объединения, спортивные или хореографические. 
Чтобы мотивировать подростка к занятиям спортом, грамотно направить ребенка к саморазвитию, заинтересовать самопознанием в этот сложный для него период, нами было разработано интерактивное пособие – «Путеводитель в мир подростка», которое мы используем как для проведения занятий, так и учащиеся могут работать с ним самостоятельно.
Основная цель данного пособия: самодиагностика физического развития подростков, профилактика нарушений и рекомендации по устранению выявленных проблем.
Мы предлагаем подросткам провести небольшой эксперимент, т.е. проверить себя самостоятельно в домашних условиях и узнать, в какой он форме.
Первое – это диагностика сна. Ребятам предлагаем ознакомиться с факторами, которые говорят о том, что есть проблемы со сном и ответить на вопрос «Какие факторы встречаются у тебя?»
Здесь же для ребят мы подготовили советы, чтобы легко засыпать:
· откажитесь от кофе, энергетиков и газированных напитков в вечернее время;
·  избегайте слишком эмоциональных фильмов и игр перед сном; 
· спите в абсолютно тёмной комнате.
А ещё простой эксперимент: попробуй всего одну неделю ложиться в 23:00 и вставать в 7:00, и ты увидишь, как изменится твоя жизнь». 
[bookmark: _Hlk117524982]Далее мы предлагаем диагностику зрения и комплекс профилактических упражнений. Причем сделать это можно по QR-коду. 

[image: ]

[bookmark: _Hlk117525294]Учащимся предлагается пройти тест «У вас уникальное зрение» сначала в легкой форме, затем в более сложной. Нажимая на QR - ютюбканале открывается видеоролик в красочной форме с интересными заданиями. Если со зрением есть небольшие проблемы, ты легко можешь помочь себе сам! Существует 10 способов улучшить свое зрение, выполняй регулярно и ты увидишь результат! Жми на второй QR-код.
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В подростковом возрасте физиологические изменения происходят в росте и в весе, а также в приросте мышечной силы. Подростками довольно быстро усваиваются сложные упражнения, особенно эффективно обучение и самообучение трудовым и спортивным движениям. Нельзя забывать о ловкости, гибкости, быстроте.
Хорошая эластичность мышц и связок снижает риск получения травм при занятиях спортом и даёт очень много преимуществ в будущем в области здоровья, а именно:
· - избавляет от болей в спине, суставах;
· - помогает избежать отложения солей;
· - быстро снимает стресс и позволяет расслабиться физически и эмоционально. 
· Уровень гибкости определяется способностью человека выполнять движения с определенной амплитудой.
· 
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По QR-коду учащийся может проверить быстроту реакции..
· В таблицах представлены тесты на силу как для мальчиков, так и для девочек.
· Примерно у 70% детей нарушена осанка или сколиоз, и мы предлагаем проверить с помощью теста состояние опорно-двигательного аппарата. И с помощью комплекса упражнений можно поддерживать свою осанку в хорошем состоянии.
· 
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Если не лечить плоскостопие, и не заниматься домашними тренировками, то с возрастом у вас могут развиться такие осложнения:
· пяточная шпора;
· остеохондроз;
· варикозная болезнь;
· радикулит;
· параличи.

А о пользе утренней зарядки все знают давно, и мы предлагаем комплекс суставной гимнастики для мальчиков, чтобы заряд бодрости и энергии был на весь день.
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Отдельно для девочек предложен комплекс утренней зарядки для повышения самооценки, уверенности, силы воли. Это позволит следить за своей фигурой.
 Комплекс кардио-упражнений на 30 минут можно выполнять ежедневно, нажав на QR-код.
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Главное — систематичность, регулярность, постоянство, повышение нагрузки в процессе занятий.
 Ставь перед собой большие цели ведь в них легче попасть!

Из опыта работы можем сказать, что формирование доброжелательной атмосферы на занятии и создание позитивного отношения к учащимся, посредством индивидуальной работы с каждым, оказывает плодотворное влияние на ребенка. 
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