ЗАКАЛИВАНИЕ ДЕТЕЙ – ПУТЬ К ЗДОРОВЬЮ.

     Закаливание – важное звено в системе физического воспитания, так как обеспечивает тренировку защитных сил организма, повышает его устойчивость к воздействию внешней среды.

     Закаливание  включает в себя систему мероприятий:

- элементы закаливания в повседневной жизни: умывание прохладной водой, широкая  аэрация помещений, правильно организованная прогулка, физические упражнения, проводимые в легкой спортивной одежде в помещении и на открытом воздухе;

- специальные мероприятия: водные, воздушные и солнечные.

    Для закаливания детей основные природные факторы (солнце, воздух, вода) используют дифференцированно в зависимости от возраста детей, состояния их здоровья, со строгим соблюдением методических рекомендаций.

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ АДАПТИРУЮЩИХ ЗАКАЛИВАЮЩИХ МЕРОПРИЯТИЙ
1. Закаливание можно начинать и далее проводить только при полном здоровье.

2. Необходимо постепенное нарастание интенсивности закаливающих мероприятий.

3. Занятия должны осуществляться систематически.

4. Необходимо учитывать индивидуальные особенности организма ребенка и его возраст.

5. Начинать закаливание можно в любое время года, однако предпочтительным является теплое время.

6. Мероприятия проводятся только при положительных эмоциях ребенка.

7. Возобновление занятий после перерыва с разрешения врача следует начинать с тех степеней воздействия, которые были в начале закаливающих процедур. Нарастание воздействий происходит быстрее, чем при начальном периоде закаливания.

8. Воздействие закаливающих агентов следует адресовать к различным участкам тела.

9. Закаливающие воздействия не должны быть монотонными, их следует варьировать по силе, продолжительности, использовать в сочетании с физическими упражнениями или без них.

10. При проведении закаливания используют компенсаторное воздействие природных факторов.

Постоянных противопоказаний для проведения закаливания нет. Могут применяться лишь ограничения в дозе или длительности воздействующих факторов с учетом состояния здоровья. Временными противопоказаниями являются: острый период заболевания, обширное поражение кожи, тяжелые травмы.

