Совместной досуговой деятельности, направленной на сохранение и укрепление здоровья детей и взрослых
Цель
Формирование у детей и взрослых устойчивой мотивации к ведению здорового образа жизни, укрепление физического и психологического здоровья семьи через организацию совместного активного досуга.
Задачи
· Образовательные:
· познакомить участников с основами здорового образа жизни (правильное питание, режим дня, физическая активность);
· сформировать у детей и взрослых представления о пользе спорта и движения.
· Развивающие:
· развивать физические качества: выносливость, координацию, гибкость, силу;
· способствовать развитию коммуникативных навыков, умения работать в команде, поддерживать друг друга.
· Воспитательные:
· укреплять семейные и межпоколенческие связи через совместную деятельность;
· формировать у детей положительный пример взрослых, воспитывать уважение к заботе о собственном здоровье и здоровье окружающих.
· Оздоровительные:
· способствовать профилактике заболеваний, связанных с гиподинамией и неправильным образом жизни;
· создавать условия для эмоциональной разгрузки, снятия стресса, повышения жизненного тонуса.
· Практические:
· обучить участников простым и доступным формам физической активности, которые можно применять в повседневной жизни;
· организовать регулярный совместный досуг, направленный на оздоровление.
Комплексная реализация этих задач позволяет не только укрепить здоровье, но и создать в семье атмосферу взаимопонимания, поддержки и совместного творчества.

Мастер-класс для мам и детей — это форма совместной досуговой деятельности, в которой взрослые и дети вместе учатся заботиться о своём здоровье через творчество, игру и общение. Такие занятия помогают укрепить эмоциональную связь между поколениями, формируют у детей полезные привычки и создают позитивный образ здорового образа жизни.
В совместных досуговых мероприятиях для детей и взрослых, направленных на укрепление здоровья, чаще всего используются следующие виды физической активности:
	Вид активности
	Описание и особенности
	Польза для детей и взрослых

	Подвижные игры
	Игры с мячом, эстафеты, догонялки, командные соревнования.
	Развивают координацию, скорость, командный дух, поднимают настроение.

	Семейная тренировка с фитболлом
	развить баланс и сформировать правильную осанку. , дыхательные упражнения, совместная растяжка.
	Улучшают гибкость, снимают стресс, укрепляет мышцы. улучшить координацию

	Танцевальные разминки
	Танцы под музыку, ритмика, зумба для всей семьи.
	Развивают чувство ритма, выносливость, заряжают позитивом.

	Скандинавская ходьба
	Прогулки с палками по парку или лесу.
	Укрепляют мышцы спины и ног, тренируют сердечно-сосудистую систему.

	Велопрогулки
	Совместные поездки на велосипедах по безопасным маршрутам.
	Развивают выносливость, координацию, укрепляют иммунитет.

	Зимние активности
	Катание на лыжах, коньках, санках, игры на свежем воздухе.
	Укрепляют иммунитет, тренируют вестибулярный аппарат.

	Утренняя зарядка
	Короткие комплексы упражнений под музыку.
	Заряжают энергией на весь день, формируют привычку к активности.


Почему эти виды активности популярны?
· Доступность: не требуют сложного оборудования.
· Универсальность: подходят для разного возраста и уровня подготовки.
· Эмоциональный эффект: создают атмосферу радости и сплочённости.
· Польза для здоровья: укрепляют сердце, мышцы, улучшают настроение и сон.
Такие занятия помогают всей семье вести активный образ жизни и с удовольствием проводить время вместе.
Мастер-класс «Мама и ребёнок» — это не только обучение, но и радость совместного творчества, общения и заботы о здоровье всей семьи.


