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Закаливание

Закаливание — важный элемент здорового образа жизни человека в любом возрасте. Но особое значение оно имеет для детей, организм которых ещё не выработал способности к быстрой адекватной реакции на резкие изменения условий внешней среды. Дети быстрее, чем взрослые, перегреваются, переохлаждаются, более чувствительны к влажности (особенно повышенной влажности внешнего воздуха — сырости), ультрафиолетовым лучам. Детей, закаливание которых начато в раннем возрасте, болеют реже, легче переносят адаптацию при поступлении в детский сад.

Летняя пора — самый благоприятный период начала закаливающих процедур.

Перечислим основные принципы закаливания:

1. закаливание нужно начинать в состоянии полного здоровья;

2. интенсивность и длительность закаливающих процедур должны нарастать постепенно с учётом переносимости их ребёнком;

3. эффект закаливания зависит от систематичности его проведения.

Воздушные закаливающие процедуры входят в обычный режим дня:

1. воздушные ванны при переодевании ребёнка и во время утренней гимнастики;

2. сон в хорошо проветренной комнате с доступом свежего воздуха (открытые фрамуги, форточки);

3. поддержание оптимального температурного режима в помещении (температура +18...20°С)

4. ежедневные прогулки на свежем воздухе по 3-4 часа на свежем воздухе в любую погоду тренируют терморегуляторный механизм ребёнка, адаптируют его к колебаниям температуры, влажности, движению воздуха;

5. одежда должна быть лёгкой, не стесняющей движений, с минимальным содержанием искусственных и синтетических материалов. 

Во время прогулок следите за состоянием ребёнка, регулируйте его двигательную активность. В случае, если он вспотел, его нужно увести домой и сменить одежду. Помните, что одежда, высыхая на ребёнке, вызывает его переохлаждение.

Закаливание солнцем начинают со световоздушных ванн в тени деревьев, затем переходят на местные солнечные ванны, оставляют открытыми отдельные участки тела, руки, ноги. Длительность приёма ванн постепенно увеличивается, проводятся они под контролем самочувствия ребёнка. Голова ребёнка должна быть постоянно закрыта от солнечных лучей светлой панамой. В жаркий летний лень малышам обязательно требуется питьё. Наилучшее время для приёма ванн — с 10 до 11 часов утра.

Наиболее эффективный метод закаливания — закаливание водой. Он также должен прочно закрепиться в режиме дня дошкольного возраста в ежедневных процедурах:

1. мытьё рук после сна или пользования туалетом тёплой водой с мылом. Затем — попеременное умывание рук до локтей, лица, шеи, верхней части груди тёплой и прохладной водой;

2. чистка зубов с последующим полосканием полости рта прохладной водой;

3. полоскание горла кипячёной водой после приёма пищи с постепенным снижением её температуры с 36 до 22 °С на 1°С каждые 5 дней.

К специальным закаливающим водным процедурам относятся:

1. обтирания тела. Обтирание частей тела (руки, грудь, спина) начинают с сухого растирания до лёгкой красноты кожи варежкой или мохнатым полотенцем в течение 7—10 дней. Затем производятся влажные обтирания, температуру воды снижают с 30...32 °С до комнатной на 1 °С каждые 2 дня. Продолжительность процедуры — до 3 минут. В конце следует сухое обтирание;

2. с целью закаливания дошкольников можно использовать контрастное обливание стоп водой. Детям ослабленным, часто болеющим ОРЗ рекомендуется щадящий режим обливания, когда обливают ноги сначала тёплой водой (+38...36°С), затем +28°С и заканчивают снова тёплой водой. Детям здоровым рекомендуется больший контраст: +38 — +18 — +38 — +18°С. Заканчивают процедуру сухим растиранием. Обливание проводят из кувшина или лейки с перфорированной насадкой.

3. можно использовать контрастные обливания для рук, температурный режим такой же, как и при обливании стоп.

4. общие обливания тела проводятся водой с начальной температуры +36°С, длительность первого обливания 15 секунд. В дальнейшем температура воды постепенно снижается на 1°С в неделю, а длительность увеличивается до 35 секунд.

В случае болезни ребенка, закаливающие процедуры возобновляют по щадящему режиму через 1-2 недели после полного выздоровления в зависимости от характера заболевания. Температура воды при этом должна быть на 2-3 градуса выше, чем до заболевания ребёнка.

Самый мощный закаливающий фактор, гармонично сочетающий в себе приятное полезное — плавание. Занятия на воде комплексно воздействуют на весь организм, плавание укрепляет его и закаливает.

Закаливающим эффектом обладает и гигиенический душ, если он завершается обливанием холодной водой. В домашних условиях вместо обливания ног можно использовать такой способ закаливания, как "топанье в тазу" в течение 2-5 мин, а также игра с водой (местная ручная ванна). Начальная температура воды при этом- 28 °С, постепенно она снижается до комнатной. Закаливает и обычное ежедневное купание в ванне, если оно проводится при температуре воздуха не выше 22 °С, воды - 35 °С и завершается обливанием более прохладной (32 °С) водой.

Купание в реке, озере, море разрешается детям после 2 лет один раз в день при безветренной погоде, если температура воды не ниже 23 °С, а воздуха — не менее 25 °С. Продолжительность купания — до 5 мин. Глубина при этом должна быть не выше пояса детей. В купании ребенка в открытом водоеме обязательно должен участвовать взрослый. После купания малыша следует вытереть, надеть панамку и не держать его долго на солнце.

Прекрасной закаливающей процедурой для детей дошкольного возраста является плавание в бассейне. В последние годы доказана огромная оздоровительная роль регулярных занятий плаванием , благодаря которым в процесс дыхания вовлекается больший, чем обычно, объем легких, что повышает их жизненную емкость и способствует лучшему обогащению крови кислородом. Такие занятия являются важным фактором профилактики заболеваний органов дыхания. Дети, с которыми систематически занимаются плаванием, становятся жизнерадостными, спокойными, имеют хорошую двигательную активность, завидный аппетит и крепкий сон. Занятия проводятся дома и в бассейне. 
Закаливание воздухом  проводится в виде воздушных ванн, которые сочетаются с утренней гимнастикой. Ребенок занимается в легкой одежде (трусы, майка, тапочки) при температуре воздуха в комнате 18-20 °С, после чего умывается холодной водой (руки до локтей и грудь до пояса). Прохладный воздух положительно воздействует на ребенка во время ежедневных 2-3-разовых прогулок на улице при температуре воздуха не ниже -10 °С.
Очень полезная закаливающая процедура, существенно снижающая частоту простудных заболеваний — хождение детей босиком. Приучать к нему ребенка нужно постепенно. Сначала малышу дают возможность побыть без обуви некоторое время на разостланном одеяле или ковре, затем в теплые летние дни ему позволяют несколько минут побегать по нагретому песку или траве. Вначале продолжительность хождения босиком не должна превышать 30-40 мин в день. Постепенно она увеличивается. Когда малыш приучен к таким условиям, ему можно позволить короткое время побегать босиком зимой по полу теплой квартиры, летом - по нагретому солнцем асфальту. Дошкольник, приученный к хождению босиком в теплой комнате зимой, может с пользой для здоровья в теплое время года бегать без обуви постоянно и дома, и во дворе. Ходьба босиком не исключает и не заменяет других видов закаливания, в первую очередь водных процедур, которые проводят при постепенно понижаемой температуре: вначале берут воду с температурой 35-36 °С, затем каждую неделю ее снижают на 1 °С, доводя в зимнее время до 28 °С, а в летнее до 25-24 °С.

Одно из самых эффективных закаливающих средств — солнечные ванны, которые, однако, для детей дошкольного и особенно раннего школьного возраста должны быть строго дозированы (до 1 года вообще не используются). Солнечной ванне должна предшествовать воздушная. Первоначальная длительность солнечной ванны 5 мин, каждый день она может увеличиваться на 1-2 мин.

Лучшая пора для закаливания — лето. Разумно проведенное лето помогает предохранить малыша от простудных заболеваний в холодное время года. Лучше, если отдых ребенка организуется в родных местах с привычными климатическими условиями. Сосновые и лиственные леса, озера и реки средней полосы страны - лучшее место для отдыха детей. Аромат хвои и трав не только приятен, но и полезен, таит в себе большую целебную силу. Свежий сухой воздух, содержащиеся в нем мельчайшие частицы эфиромасличных веществ очищают легкие, укрепляют сердечно-сосудистую систему, повышают общий тонус организма.

Прогулки на свежем воздухе — также эффективное средство закаливания детей. Особенно полезны они в солнечную погоду в "кружевной тени" (под деревьями). Прекрасным местом для прогулок с малышом являются парки, сады, скверы. Прохладная погода и дождь не должны быть препятствием для прогулок. Каждый ребенок нуждается в максимально длительном пребывании на свежем воздухе (в зимнее время не менее 3-4 ч), конечно, при этом не следует нарушать режим. Для прогулки его надо одеть в соответствии с температурой воздуха, влажностью, силой ветра, имея в виду, что при той же температуре влажный воздух холодит больше, чем сухой, а ветер усугубляет охлаждающее действие воздуха. Не следует прекращать прогулки во время болезни ребенка, если врач не отменил их: свежий воздух - хороший помощник в борьбе с инфекцией. Очень важно, чтобы ребенок сам стремился к свежему воздуху, солнцу, воде.

Задача родителей — оказать на него определенное психологическое воздействие, чтобы ребенок понимал необходимость закаливающих мероприятий для его здоровья.
Памятка родителям при занятиях физкультурой

Как избежать травм во время занятий физкультурой с ребенком?
· Сложные упражнения и прыжки выполняйте на мягком покрытии.

· Не допускайте длительного удерживания ребенком трудных поз (более 1-2 сек.), лучше несколько раз повторите упражнения.

· Знайте, висеть только на руках детям-дошкольникам опасно, т.к. высока нагрузка на суставы и плечевой пояс.

· Никогда не используйте для соревнований трудные в техническом исполнении и опасные физические упражнения.

· Избегайте физических упражнений, при которых ребенок излишне прогибается в поясном отделе, т.к. большинство детей нуждается в выпрямлении этой части позвоночника.

Что надо знать
· Ребенка надо учить правильно дышать. Следите за дыханием ребенка во время игр и гимнастики.

· Ребенок с удовольствием занимается гимнастикой со взрослым.

· На 5-м году жизни дети стремятся придумывать собственные упражнения и устраивать спортивные состязания. Привлекайте к соревнованиям сверстников.

· Обязательно контролируйте безопасность ребенка, но старайтесь не подавлять его активность.

· Сравнивайте достижения ребенка только с его собственными прошлыми результатами.

· Вселяйте в малыша уверенность похвалой.

· Чего делать не следует
· Раздражаться, если ребенок неправильно выполняет упражнения.

· Заниматься не систематически.

· Подсмеиваться над неумелостью ребенка.

· Надевать на ребенка теплую одежду.

· Проводить зарядку и игры в плохом настроении.

· Надевать на ребенка гольфы, трусики или штанишки с тугими резинками.

Игры, направленные на исправление плоскостопия.

Обратите внима​ние, что при выраженном плоскостопии следует исключить игры, связанные с прыжками и спрыгиваниями с высоты. 
«Спящий кот»
Цель игры: развитие навыков в ходьбе, ловкости, внимании. 
Необходимый материал: стулья. 
Ход игры. Один играющий ложится (садится) на скамью (сту​лья), стоящую в середине площадки (комнаты), изображая спя​щего кота. Остальные дети - мыши — тихо на носках обходят его со всех сторон. По сигналу ведущего кот «просыпается» и ловит разбегающихся мышей. Пойманный в свою очередь становится котом. 

«Парашютисты»
Цель игры: развитие координации движений, чувства равно​весия; укрепление связочно-мышечного аппарата ног; улучше​ние рессорной функции стопы. 
Необходимый материал: скамейка или стул, мел. 
Ход игры. Около скамеечки чертят три кружка: один совсем близко, другой подальше, третий еще дальше. Дети по очереди прыгают с пенька (скамейки) в кружок. Выигрывает тот, кто точнее приземлится в каждый из кружков и не упадет. Спрыги​вать надо мягко, пружиня на носках. 

«Ловкие ноги»
Цель игры: развитие координации движений, чувства равно​весия; укрепление мышц туловища, связочно-мышечного аппарата стоп. 
Необходимый материал: ковер, палки и платки по числу игроков. 
Ход игры. Дети сидят на полу, на ковре, руки за туловищем, кистями опираются о ковер. Между широко расставленными ногами палка. У ее конца справа носовой платок. Нужно взять его пальцами правой ноги и перенести к левой, не задев палки. Правую ногу перевести в исходное положение. Потом взять пла​ток пальцами левой ноги и перенести его вправо от палки. По​вторять 2—4 раза, последние 2 раза перенести обе ноги с плат​ком вправо и влево. Выигрывает тот, кто сделал упражнение, не задев платком палки.
Выполняя упражнение можно приговаривать: 
Я платок возьму ногой, 
Поднесу его к другой, 
И несу, несу, не сплю 
Палку я не зацеплю. 

«Бегущая скакалка»
Цель игры: развитие координации движений, чувства равно​весия; укрепление мышц туловища, связочно-мышечного аппа​рата стоп. 
Необходимый материал: длинная скакалка или веревка. 
Ход игры: Двое берут длинную скакалку (веревку) за концы и ходят с ней вдоль площадки, то ускоряя, то замедляя темп ходь​бы. Остальные дети перепрыгивают через скакалку. Задевший скакалку сменяет держащего ее. 

«Мяч бросай, не теряй»
Цель игры: умение координировано выполнять различные упражнения; формирование правильной осанки; укрепление мышц туловища и конечностей. 
Ход игры. Детям раздают средние и маленькие мячи. Ведущий инструктор говорит: «Можете с мячом как хотите играть!» Дети разбегаются в разные стороны и свободно играют с мячами: ка​тают, подбрасывают, ловят. На слова: «Мяч не теряй, вверх под​нимай!» все останавливаются и показывают свои мячи. Игра по​вторяется 3—4 раза. После этого ведущий предлагает детям прой​ти с мячом в руках по кругу.Расположив детей по кругу, ведущий предлагает им проделать несколько упражнений с мячами, например: 1) поднять мяч вверх, посмотреть на него и опустить; 2) развести руки в стороны, за​тем, соединив их перед собой, переложить мяч из одной руки в другую и опустить руки вниз; 3) наклониться, положить мяч на пол, выпрямиться без мяча, еще раз наклониться и поднять мяч; 4) присесть, покатать мяч по полу от правой руки к левой (и наоборот), затем встать, подняв мяч; 5) поднять мяч вверх и передать игроку, стоящему сзади. Во время выполнения упражне​ний контролируют спокойное размыкание губ. 

«Заяц, елочки и мороз»
Цель игры: тренировка различных навыков передвижения; формирование правильной осанки; развитие внимания, быст​роты реакции; координации движений; укрепление мышечного аппарата стоп и голеней. 
Ход игры. Ведущий выбирает «елочек», «зайчика» и «мороза». Ведущий чертит круги, в них расставляет «елочек».По команде ведущего начинается игра. «Заяц» бежит к бли​жайшей «елочке» укрыться по ней от «мороза». «Мороз» стре​мится «заморозить» — осалить — «зайчика». Но если «зайчик», убегая от «мороза», успевает прыгнуть в кружок, где стоит «елоч​ка», он становится «елочкой», а «елочка» — «зайчиком» и бежит от «мороза», вытесняя затем из другого круга следующую «елоч​ку». Осаленный «зайчик» становится «морозом». Если «зайчика» при его перебежках от одной «елочки» к другой, а от последней «домой» «мороз» не сумеет осалить, то «мороз» продолжает во​дить. Если же «мороз» сумеет осалить «зайчика», последний ста​новится «морозом».«Мороз» может осалить «зайчика» в двух случаях: 1) когда тот перебегает к «елочке» или 2) если в кругу стоят двое. Например, когда «елочка» замешкалась в ту минуту, как к ней прыгнул «зайчик», и, став сама «зайчиком», не выбежала из круга.

«Донеси, не урони»
Цель игры: укрепление мышечно-связочного аппарата стоп; развитие ловкости. 
Необходимые материалы: стулья, простынки. 
Ход игры: В зале игроки сидят на стульях. У каждого игрока под ногами простынка. Нужно захватить пальцами одной ноги эту простынку и, ни разу не уронив ее, дотащить любыми способа​ми (например, скача на одной ноге или на четвереньках) до противоположного конца зала. То же повторить другой ногой. Игру можно проводить парами (соревнуясь). Выигрывает тот, кто это сделает быстрее, не уронив простынки. 

«Гуси-лебеди»
Цель игры: тренировка навыков правильного дыхания; укреп​ление мышц туловища и конечностей, формирование осанки, сводов стоп, развитие координации движения. 
Ход игры. На одной стороне площадки (зала) чертится круг — «дом», в котором живут «гуси». На противоположной стороне стоит «пастух». Сбоку от дома — логово, в котором находится «волк». Остальное место «луг». Ведущий назначает детей на роль «волка» и «пастуха». Остальные изображают «гусей»: ходят с гор​дой осанкой, тянут вверх шею, поднимают голову, летают: взмахивают руками через стороны вверх и, опуская, шипят — выдыхают «шшш». «Пастух» громко говорит: «Гуси, гуси». Гуси останавливаются и хором отвечают: «Га — га — га». Пастух: «Есть хотите?» Гуси: «Да, да, да». Пастух: «Так летите». Гуси: «Нам нельзя. Серый волк под горой, не пускает нас домой». Пастух: «Так ле​тите, как хотите, только крылья берегите». 
Гуси, расправив крылья (вытянув в стороны руки), летят че​рез луг домой, а волк, выбежав из логова, старается их поймать (коснуться рукой). После нескольких пробежек подсчитывают пойманных волком гусей. Вновь назначаются «пастух» и «волк». Игра продолжается. 

«Самый стойкий»
Цель игры: тренировка равновесия, координации движений; воспитание выносливости, решительности. 
Ход игры.Двое игроков присаживаются на корточки. Прыгая на носках, стараются сбить противника плечом и заставить его потерять равновесие — сесть. Кто первый сядет, выбывает из игры, а в игру включается другой, и снова играют «на победителя». 

«Поймай комара»
Цель игры: развитие быстроты реакции, внимания; формиро​вание правильной осанки; укрепление связочно-мышечного аппарата голени и стоп. 
Необходимые материалы: прут с привязанным на шнуре «ко​маром» из бумаги или ткани. 
Ход игры. Игроки становятся в круг лицом к центру на расстоя​нии вытянутой руки. Ведущий находится в середине круга. В руках у него прут (длина 1— 1,5 м) с привязанным на шнуре «комаром» из бумаги или ткани. Ведущий кружит шнур с «комаром» немного выше голов играющих. Когда «комар» пролетает над головой, иг​роки подпрыгивают, стараются поймать его обеими руками.

«Прыжки со скакалкой»
Цель игры: развитие ловкости, чувства координации движе​ний; укрепление мышечно-связочного аппарата стоп. 
Необходимые материалы: скакалка. 
Ход игры. Игроки по очереди вращают скакалку вперед, пры​гая с одной ноги на другую. Туловище держать прямо, носки оттянуть. Продолжительность скачков постепенно увеличивать. Выигрывает тот, кто сделает больше скачков. 

«Кто первым соберет простынку»
Цель игры: укрепление связочно-мышечного аппарата стоп. 
Необходимые материалы: простынки (50—80 см) одинаковой длины, стулья. 
Ход игры. Игроки сидят на стульчиках (стульях), под правой ступней — простынка. По сигналу ведущего игроки начинают пальцами правой ноги подбирать простынку. То же сделать ле​вой ногой. Игроки, наиболее успешно выполнившие эту задачу, соревнуются между собой. 

Закаливание – это система мероприятий, направленных на повышение устойчивости механизмов защиты и приспособления организма ребенка ко многим факторам внешней среды, чтобы суточные и сезонные, периодические и внезапные изменения температуры, атмосферного давления, магнитных и электрических полей Земли не вызывали у детей резких изменений в растущем организме.
Благодаря исследованиям ученых (Брехман, Амосов, Аршавский) в современном мире сформировался новый подход к пониманию здоровья: не пытаться обеспечить здоровье, борясь с болезнями, а укреплять изначально, не допуская их возникновения.
Одна из самых эффективных форм укрепления здоровья – это
з а к а л и в а н и е.
Систематическое закаливание укрепляет не только нервную систему, тренирует безболезненное восприятие организмом к переменам холода и тепла, но и укрепляет сердце, легкие, улучшает обмен веществ, то есть улучшает работу всех органов и систем.
Какие же существуют формы 
закаливания?
Закаливание воздухом
· Прогулка в любую погоду в соответствующей одежде
· Сон на воздухе
· Специальные воздушные ванны
· Хождение босиком
· Суховоздушная баня (сауна)
Закаливание водой
· Умывание и другие гигиенические процедуры
· Влажное обтирание
· Обливание ног
· Душ, общее обливание
· Купание в водоеме
· Полоскание горла
Закаливание солнцем
· Световоздушные ванны
· Солнечные ванны
· Отдых в тени 
НЕОБХОДИМО ЗНАТЬ, 
что есть ПЕРЕЧЕНЬ ПРОТИВОПОКАЗАНИЙ 
для проведения закаливающих процедур
· Негативное отношение и страх ребенка
· Срок менее пяти дней после выздоровления от острых заболеваний или профилактической прививки
· Срок менее двух недель после обострения хронического заболевания
· Карантин в детском саду или в семье
· Высокая температура в вечерние часы
Для детей дошкольного возраста моржевание, погружение в ванну с ледяной водой или общее обливание ледяной водой не рекомендуются! 
Для того чтобы закаливающие процедуры дали результат, нужно соблюдать определенные правила закаливания:
· закаливание должно проводится систематически, ежедневно;
· постепенно переходить от слабых к более сильным раздражителям;
· учитывать индивидуальные особенности организма ребенка;
· обязателен положительный настрой малыша к закаливающим процедурам;
· перед началом закаливания следует посоветоваться с врачом.
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