Физическая активность и здоровье
Физическая активность – это любые движения тела при помощи мышечной силы, сопровождающиеся расходом энергии. 

Сидячий, малоподвижный образ жизни очень распространен в современном обществе. При этом низкая физическая активность, переедание, избыточная масса тела являются факторами риска развития многих заболеваний.  Доказано, что регулярная физическая активность – неотъемлимая часть здорового образа жизни. 
Физиологи считают движение врожденной, жизненно необходимой потребностью человека. Это особенно важно в раннем и дошкольном возрасте, когда формируются все основные системы и функции организма. Без физической активности ребенок не может вырасти здоровым. По мнению психологов, маленький ребенок – деятель! И деятельность его выражается,  прежде всего, в движениях.  Первые представления о мире приходят через движение глаз, языка, рук, перемещение в пространстве. Чем разнообразнее движения, тем большая информация поступает в мозг, тем интенсивнее интеллектуальное развитие. Все выдающиеся педагоги и врачи считали движения важнейшим условием и средством всестороннего развития, в том числе и речевого. Ж.-Ж. Руссо писал о движении как средстве познания окружающего мира. К.Д. Ушинский подчеркивал роль движений в овладении ребенком родного языка. Академик Н.Н. Амосов назвал движения «первичным стимулом» для ума ребенка. 
Шекспир сказал: «Что значит человек, когда его желанья еда да сон? – Животное, и все!». Это сказано о взрослых. Но это можно отнести и к детям. Даже у самых маленьких еда и сон не должны быть самоцелью. Назначение их – дать силы для активного взаимодействия в часы бодрствования. Чтобы появились силы к движению, надо хорошо спать, с аппетитом есть и много двигаться. Главный секрет хорошего самочувствия здорового ребенка в детском саду – физическая активность.
Польза физической активности:

1. Улучшение дыхания.

- При физической активности повышается потребность в кислороде, тренируется система доставки кислорода.
-  При регулярных занятиях, ткани и органы человека лучше снабжаются кислородом и в состоянии покоя. 

2. Улучшение состояния сердечно-сосудистой системы.

- Сердце тренируется работать эффективнее (прокачивает большее количество крови при каждом ударе, пульс становится медленнее).

- Уменьшается риск образования тромбов, снижается уровень холестерина, уменьшается риск атеросклероза, ишемической болезни сердца, артериальной гипертонии. 
3. Улучшение состояния опорно-двигательного аппарата.

- Увеличение мышечной силы, выностивости;

- улучшение гибкости;

 - укрепление костной ткани, улучшение подвижности суставов;

 4. Улучшение работы других органов.

- предотвращение запоров и геморроя.

5. Снижение избыточной массы тела и профилактика ожирения.

6. Психологический эффект.
- Вырабатываются эндорфины, создается хорошее самочувствие и настроение, повышается устойчивость к стрессу, депрессии, нормализуется сон.
Польза от занятий физической активности может быть получена с помощью программы регулярных умеренных физических нагрузок. 
