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Выбранная тема «Закаливание как средство укрепления здоровья детей» очень актуальна, т.к. физически крепкие и здоровые дети - основа будущего России. Человеческий организм постоянно подвергается разнообразным воздействиям внешней среды. К факторам внешней среды относятся - воздух, солнце и вода. Каждый знает, что условия внешней среды не остаются постоянными. Температура воздуха то резко повышается, то понижается. Некоторые очень легко переносят любую перемену погоды, резкую смену холода и тепла. Таких людей обычно называют закаленными. Здоровье детей во многом определяется рациональным двигательным режимом. Активная двигательная деятельность детей - обязательное условие для нормального развития и формирования растущего детского организма, его здорового состояния. Установлено, что человек, регулярно принимающий закаливающие процедуры и, в частности, занимающийся физкультурой и спортом на свежем воздухе, гораздо реже болеет, а также легче переносит любое заболевание, быстрее выздоравливает.
Следует говорить о целом комплексе мероприятий по оздоровлению детей с использованием двигательной активности детей: оздоровительно-профилактическая гимнастика, физкультурные занятия на улице, подвижные игры на воздухе, а также использование природных факторов внешней среды: воздуха, солнца и воды.
Закаливание в нашем детском учреждении проводится систематически, ежедневно, осуществляя индивидуальный подход к ребенку. Систематическое закаливание укрепляет не только нервную систему, но и сердце, легкие, улучшает обмен веществ, словом работу всех органов и систем. 
Общеизвестно, что железо и сталь в процессе закалки становятся особо прочными. По аналогии используется и слово «закаливание» применительно к организму человека, который подвергают воздействию определенных процедур для повышения его защитных сил. Это целая группа мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма к действию метеорологических факторов: холода, тепла, пониженного атмосферного давления. То есть речь идет о тренировке приспособительных возможностей организма с помощью естественных факторов природы.
Под влиянием резких изменений погоды у детей простудные заболевания возникают чаще, чем у взрослых, из-за несовершенства терморегулирующего механизма. Чем меньше возраст ребенка, тем хуже его организм приспосабливается к перепадам температур, а значит, переохлаждается или перегревается.
Постоянство температуры тела человека обеспечивается сложными биологическими и физико-химическими процессами. Кстати, постоянство это относительно. Температурные колебания нашего тела зависят от времени суток, двигательной активности человека, температуры окружающей среды, теплоизоляционных свойств одежды и т.д.
Чтобы предупредить простудные заболевания детей, надо постоянными и систематическими тренировками настолько укрепить их терморегулирующий аппарат, чтобы он позволял организму безболезненно переносить любые температурные колебания внешней среды. В настоящее время стали актуальными вопросы закаливания детей.
В период дошкольного детства у ребёнка закладываются основы здоровья, долголетия всесторонней двигательной подготовленности и гармонического физического развития.
Болезненный, отстающий в физическом развитии ребёнок быстрее утомляется, у него неустойчивое внимание, память. Эта общая слабость вызывает и самые различные расстройства в деятельности организма, ведёт не только к понижению способностей, но и расшатывает волю ребёнка.
Недаром выдающийся педагог В.А. Сухомлинский подчёркивал, что от здоровья, жизнерадостности детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы.
Отечественные педиатры А.Ф. Тур, Г.Н. Сперанский, М.С. Маслов, Ю.Ф. Домбровская, и другие отмечают, что существенная роль в системе физического воспитания детей принадлежит мероприятиям по закаливанию. Никакой оздоровительный режим немыслим без использования закаливающих процедур. 
Исследования В.В. Гориневского, А.П. Парфёнова, М.Е. Маршака, А.Д. Слонима и других, показали, что положительное влияние закаливания на организм в целом проявляется в гармоничном сочетании его нервно-психического и физического развития и способствует воспитанию положительных нравственно-волевых черт личности. 
Ими установлено, что ребёнок, регулярно принимающий закаливающие процедуры, гораздо реже болеет, особенно простудными заболеваниями, связанными с переохлаждением, а также легче переносит любое заболевание, быстрее выздоравливает. В результате систематического закаливания создаётся преобладание бодрого жизнерадостного настроения, вырабатывается определённый стереотип поведения. 
Систему оздоровительных мероприятий, направленных на развитие растущего организма ребёнка, его функций, можно считать приоритетной для всей воспитательной работы с детьми. Однако, как считают специалисты, эта система функционирует всё ещё недостаточно эффективно и не обеспечивает в должной мере развития физически крепкого и здорового ребёнка. 
Таким образом, в современном обществе проблема сохранения и укрепления здоровья детей дошкольного возраста является как никогда ранее актуальной. Это объясняется тем, что к ним предъявляются весьма высокие требования, соответствовать которым могут только здоровые дети.


ПОНЯТИЕ И СУЩНОСТЬ ЗАКАЛИВАНИЯ

Почему одни дети не боятся простуды, а другие от малейшего переохлаждения заболевают? Только ли здесь дело в том, что у одного организм крепче, а у других слабее? Что надо предпринимать, чтобы ребенок не был подвержен простудным заболеваниям?
Человеческий организм постоянно подвергается разнообразным воздействиям внешней среды. К факторам внешней среды относятся воздух, солнце и вода. Некоторые очень легко переносят любую перемену погоды, резкую смену холода и тепла. Таких людей обычно называют закаленными.
Под закаливанием принято понимать способность организма быстро приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям внешней среды.
Ученые давно заметили, что если постепенно, систематически и последовательно в течение длительного времени тренировать организм, изменяя температуру, то человек к этому привыкнет и при охлаждении не простужается, он «закаливается».
Закаливание, основано на способности организма, отвечать
определенными реакциями на всевозможные раздражения внешнего мира:
температурные, световые, механические. Эти раздражители через кожу
воздействуют на нервную систему, «тренируют ее», делают устойчивой к
неблагоприятным воздействиям внешней среды.	
Основными  задачами  закаливания  являются: укрепление  здоровья,
развитие выносливости организма при изменяющихся факторах внешней среды, повышение  его  сопротивляемости к различным заболеваниям. 
 В качестве    основных    средств    закаливания    используются    естественные природные   факторы   (воздух,   вода,   солнечный   свет)   при   непременном соблюдении правил проведения закаливающих процедур. 
Под закаливанием принято понимать систему мероприятий, способствующих укреплению организма, повышению его выносливости к неблагоприятным влияниям внешней среды. Целебные свойства закаливающих средств известны очень давно. Еще в глубокой древности лечение больных солнцем ( гелиотерапия ) проводил Гиппократ. Солнечный свет считал могучим оздоровительным фактором. Большим сторонником лечения естественными факторами природы был Авиценна.
В задачу закаливания прежде всего входит повышение устойчивости организма к холоду. Систематическим закаливанием можно выработать способность организма сопротивляться даже очень низким температурам. Организм закаленного человека реагирует на холод повышенным образованием тепла, меньшей теплоотдачей и лучшим перераспределением крови. Известно, что человек, способный противостоять охлаждению, будет проявлять устойчивость и по отношению к другим внешним раздражителям (влажности, сухости, колебаниям барометрического давления и пр.).
Факторы закаливания оказывают укрепляющее действие на организм через температурные нервные окончания - терморецепторы, заложенные в кожном покрове и слизистых оболочках дыхательных путей. Возникающие в терморецепторах возбуждения передаются в центральную нервную систему - кору головного мозга, а через нее ко всем органам. Таким образом, в основе закаливания лежит тренировка терморегуляции адаптационных механизмов организма. Планомерное и систематическое закаливание, совершенствуя терморегуляцию организма, оказывает благотворное влияние на деятельность всей нервной системы, обмен веществ, улучшает работу сердечно - сосудистого аппарата, нормализует функцию выделительных органов.
Закаливание - это система мероприятий, направленных на повышение устойчивости генетически предопределенных механизмов защиты и приспособления организма ко многим факторам, с тем чтобы суточные и сезонные, периодические и внезапные изменения температуры, атмосферного давления, магнитных и электрических полей Земли и т. д. не вызывали резких изменений гомеостаза.
Это определение можно разложить на несколько составных:
Закаливание - это система мероприятий. Вернее, закаливание - это образ жизни. Нельзя закалить ребенка раз и навсегда, нельзя придумать таблетку или заварить травку, которая решит все проблемы. Значит, закаливать детей можно только вместе -дома и в детском саду
Механизмы защиты и компенсации генетически предопределены. Это значит, что есть люди изначально более закаленные. Если мы будем ориентироваться только на них, то мы никогда не поможем ослабленным детям, мы просто сорвем адаптационные механизмы, тем более что в детский сад приходят, как правило, незакаленные и ранее
не закаливаемые дети. 
Есть механизмы защиты, а есть компенсации, то есть кому - то нужно только поддерживать определенный уровень здоровья, а кому - то повышать данный уровень.
Поэтому закаливание для каждого индивидуально, его нужно проводить только в семье, а в детском саду нужно выбирать только те методы и методики, которые абсолютно безвредны для всех.
По отношению к часто болеющим детям можно говорить о механизмах компенсации. Вряд ли следует добиваться полного отсутствия заболеваний. Наша цель – уменьшение заболеваемости.
 - Закаленный человек – это тот, кто довольно спокойно физиологично переносит все колебания внешней среды. 

ТРАДИЦИОННЫЕ И НЕТРАДИЦИОННЫЕ МЕТОДЫ ЗАКАЛИВАНИЯ

Начинают закаливание с местных закаливающих воздействий. Наиболее мягкой специальной закаливающей процедурой считаются воздушные ванны. Закаливание воздухом, как и любым другим средством, начинается с использования слабых, мягкодействующих процедур. Для этого первые воздушные ванны проводят в хорошо проветренном помещении, и тем самым, раздражающее действие воздуха обеспечивается главным образом влиянием его температуры. Начальная температура воздуха должна быть индифферентной, т.е. не вызывающей напряжения механизмов терморегуляции, когда ребенок не ощущает ни избыточного тепла, ни охлаждения (находится в состоянии теплового комфорта). Лучшим способом поддержания теплового комфорта для каждого ребенка является соответствующее изменение его одежды. Правильный выбор детской одежды имеет очень большое значение в процессе закаливания. Одежда, прежде всего, смягчает метеорологические влияния. В жаркое время года она защищает организм от перегревания, зимой, в холодную погоду - от охлаждения. Ценным качеством тканей для детской одежды является их воздухопроницаемость, способность хорошо впитывать и испарять влагу, так как значение кожного дыхания для общей жизнедеятельности организма ребенка гораздо больше, чем у взрослого. В некоторых детских учреждениях в целях закаливания в зимнее время на весь период пребывания в помещении детей одевают в облегченную одежду, оставляя обнаженными руки и ноги. Такую меру нельзя считать правильной потому, что собственно закаливающий эффект вызывается непосредственно за обнажением ранее закрытой поверхности кожи, когда под влиянием контраста температуры пододежного пространства и окружающего воздуха происходит рефлекторная реакция кровеносных сосудов кожи - кратковременное сокращение их просвета с последующим расширением (так называемая игра вазомоторов).
Через несколько минут после обнажения сосуды адаптируются к новым условиям. Если охлаждение ребенка избыточно по силе или продолжительности воздействия, то наступает паретическое состояние кровеносных сосудов кожи: артерии временно теряют способность к расширению и сокращению; в венозной сети появляется застой, обусловливающий синюшность кожи и слизистых покровов. Никакой «игры вазомоторов» больше не происходит. Организм перестраивается на сохранение физиологических функций в новых, неблагоприятных условиях.
Закаливание воздухом осуществляется также и во время прогулки детей. В теплое время года, когда температура воздуха в тени +22, +25°, все бодрствование проводится, главным образом, на открытом воздухе. Во время дождя прогулка проводится под навесом, на открытой веранде. Важно, чтобы во время прогулки ребенок не был пассивным. Положительная эмоциональная настроенность, двигательная активность - все это повышает общий тонус нервной системы ребенка, а вместе с тем и весь уровень жизненных процессов, обмена веществ. В то же время, создавая условия для активной деятельности, нельзя забывать и о том, что избыточное, чрезмерное возбуждение ребенка вызывает преждевременно наступающее утомление ребенка, потерю аппетита, расстройство сна. Все это отрицательно влияет на функцию центральной нервной системы и ведет к снижению способности сосредоточивать внимание, усваивать приобретаемые навыки, т.е. ухудшает именно те качества, которые необходимы для успешного воспитания и обучения ребенка.
При организации прогулки важно осуществлять индивидуальный подход, учитывать физиологические возможности и особенности поведения каждого ребенка. В середине прогулки проводятся подвижные игры, включающие отдельные элементы занятий по развитию движений, соответствующие возрасту.
Сами занятия по физическому воспитанию также проводятся на открытом воздухе (в теплое время года), составляя как бы определенную часть прогулки. Каждая прогулка оканчивается спокойной игрой.
С целью закаливания во время прогулки систематически 3-4 раза в день проводят местные и общие воздушные ванны. Действие воздуха на кожные покровы регулируется одеждой, поэтому во время одной и той же прогулки она может меняться несколько раз: начав с частичного обнажения рук, ног, через несколько дней на время подвижной игры дети снимают рубашки и остаются в трусах, а в конце прогулки снова надевают рубашки. Продолжительность воздушной ванны вначале 4-5 минут; постепенно ее увеличивают до 8-10 минут. В летнее время дети весь день могут находиться на улице в трусах, без рубашек, но собственно закаливающий фактор, обусловленный сменой контрастных температур окружающего воздуха, в этих условиях отсутствует.
Хорошим средством закаливания, укрепления и формирования свода стопы является хождение босиком. В летнее время детей надо приучать ходить босиком по хорошо очищенному грунту (трава, гравий, песок). Начинать следует в жаркие солнечные дни, постепенно увеличивая время хождения босиком с 2-3 до 10-12 минут и продолжать при более низких температурах (до +22-20°). Затем нужно приучать детей ходить босиком в помещении. Например, перед дневным сном ребенок идет до своей кровати по дорожке босиком.
В холодное время года во время прогулки открытый воздух действует на очень ограниченную поверхность кожных покровов - лицо, частично шею и кисти рук, а также слизистые поверхности дыхательных путей. Но ограниченность площади для воздействия воздуха возмещается силой его влияния - она возрастает по мере снижения температуры. В зимнее время особенно важно, чтобы дети двигались во время прогулок. Для этого следует соответствующим образом оборудовать участок.
Дети вместе со взрослыми расчищают и утаптывают дорожки, из снега строят горку, крепости, фигуры снеговиков и т.д.
Чтобы прогулка принесла максимальную пользу здоровью ребенка, она должна быть правильно организована. Начало прогулки проходит в спокойных видах деятельности детей: наблюдение окружающего, спокойные игры. Затем деятельность становится активной: дети расчищают дорожки, строят различные сооружения из снега, катаются на санках с горы, играют в снежки. Эта подвижная деятельность сменяется вновь спокойной. Чередование подвижных игр, требующих повышенной физической нагрузки, со спокойными предупреждает утомление. Заканчивается прогулка спокойной игрой.
Закаливание водой начинают с предельно слабых воздействий (местных и непродолжительных по времени), а затем -переходят к общим процедурам. Температуру воды снижают постепенно. Чем короче по времени влияния и ограниченнее по площади воздействия процедура, тем холоднее может быть вода. Закаливание водой проводится в помещении, при обычной комнатной температуре воздуха. Нет необходимости специально нагревать воздух, но обеспечить отсутствие сквозняка надо обязательно. Даже короткое воздействие прохладного воздуха на мокрую кожу может вызвать резкое переохлаждение. В жаркое летнее время, когда водные процедуры проводятся под открытым небом, дети также должны быть защищены от ветра.
Местные водные обливания следует использовать для закаливания, постепенно снижая температуру воды с +29-30° до +22-20° (на 2° каждые 5-6 дней). Обливание оказывает большой раздражающий эффект. Местное обливание ног проводится из ковша емкостью 0,5 л. Сосуд с водой держат на близком расстоянии от тела (4-5 см). Обливание продолжается 15-20 сек. После этого следует растирание сухим полотенцем до порозовения кожи, которое   будет   свидетельствовать   о   правильно   проведенной   процедуре.
Следует помнить, что эффект закаливания будет лишь в том случае, если прохладную воду лить на теплые ноги ребенка. В связи с этим обливание рекомендуется проводить после дневного сна.
Летом целесообразней обливание ног сочетать с мытьем их после прогулки - сначала ноги моют теплой водой с мылом, затем водой соответствующей температуры. Для детей дошкольного возраста можно рекомендовать контрастное обливание. Оно может быть щадящим, когда вначале ноги обливают теплой водой (+35-36°), а затем сразу же прохладной (+24-25°), после чего следует вновь теплое обливание (+36-35°). Заканчивают процедуру сухим растиранием. Начиная со средней группы и старше можно обучать детей всем приемам самостоятельного обливания и вытирания.
Местная ванна. Игру с водой можно также рассматривать как местную ручную ванну. Учитывая, что игра с водой продолжается 15-20 минут, важно, чтобы температура воды была +28° (за время игры она несколько снижается). При повторении игры с водой обычно через несколько дней температура воды не меняется.
Местное влажное обтирание назначают детям ослабленным с отклонениями в состоянии здоровья и после перенесенных заболеваний. Начинают обтирание с рук, ног, затем туловища. После влажного обтирания кожу растирают сухим мягким полотенцем до появления умеренного покраснения.
Общее обливание всего тела должно проводиться при температуре воздуха не ниже +23°. Воду льют из лейки на плечи, грудь и спину (расход 1,5-2 л). Голову обливать не рекомендуется, обливание головы допускается только в жаркие летние дни. Сосуд поднимают всего на 6-8 см выше ребенка. Температура воды снижается через каждые 2-4 дня на 2°. Лучше всего во время обливания поставить ребенка на деревянную решетку, под которой имеется сток для воды. Если такой возможности нет, ребенка ставят в таз или ванну. Обливание продолжается 20-30 сек.
Затем ребенка быстро вытирают сухим полотенцем, слегка массируя кожу до ее легкого порозовение. Вся процедура продолжается 2-3 минуты.
Простое полоскание рта кипяченой водой комнатной температуры, применяемое систематически после каждого приема пищи, является превосходным средством, предупреждающим заболевания зубов и слизистых полости рта. Приучать детей к полосканию рта можно с 3-4 лет. Кроме вымывания остатков пищи, вода, раздражая рецепторы, находящиеся в слизистой оболочке, рефлекторно вызывает усиленную деятельность слюнных желез на короткое время. Обильно выделяемая слюна промывает протоки слюнных желез и тем препятствует скоплению инфекции.
Закаливание солнцем осуществляется в процессе прогулки, особенно в весенне-летнее время. Поскольку солнечные лучи оказывают на организм сильное физиологическое влияние, применение их в целях закаливания детей ограничено. Начинать следует со свето-воздушных ванн в тени деревьев, затем переходить к местным солнечным ваннам: детям оголяют руки и ноги, на голове при этом обязательно должен быть светлый головной убор. Играют дети под прямыми солнечными лучами 5-6 минут и вновь уходят в тень. По мере появления загара солнечные ванны становятся общими. Для этого детей раздевают до трусов, маек, а затем до одних трусов. Солнечные ванны начинают с 5 минут и доводят до 10 минут (в течение дня общее пребывание детей на солнце может составить 40-50 минут). Солнечные ванны можно принимать не ранее чем за 1,5 часа после еды и заканчивать не позднее чем за 30-40 минут до еды. Это условие необходимо соблюдать потому, что в жаркую погоду под влиянием высокой температуры окружающего воздуха угнетается секреция пищеварительных соков, и условия для переваривания пищи ухудшаются.
Если дети здоровы, то совершенно не обязательно, чтобы они, принимая солнечные ванны, спокойно лежали, меняя положение тела через определенные интервалы времени.
В начале закаливания солнцем эти интервалы короткие, и дети переносят солнечную ванну спокойно, но по мере увеличения их продолжительности лежать неподвижно длительное время ребенку дошкольного возраста становится все труднее.
Закаливание здоровых детей солнечными лучами, так же как и воздухом, следует сочетать с различной деятельностью детей, составляющей содержание прогулки в весенне-летний период.
Постепенность увеличения действия солнечных лучей может быть достигнута несколькими путями:
используется ослабляющее влияние атмосферы - солнечные ванны принимают ранним утром или после полудня (косые лучи менее эффективны);
проводят солнечные ванны в облачные дни, облачность способствует рассеиванию лучей;
используют отраженные лучи (в тени);
-	изменяют площадь обнаженной поверхности кожи подбором
одежды;
-	изменяют продолжительность облучения.	
В момент приема солнечных ванн воспитателю необходимо внимательно следить за состоянием детей. При появлении первых признаков перегревания ребенка (покраснение лица, потливость) его немедленно уводят в тень, умывают, поят кипяченой водой и предлагают спокойно поиграть.
При правильно дозированной солнечной ванне не наблюдается сильного утомления детей за время прогулки. После облучения солнцем прогулка заканчивается спокойной игрой в тени, продолжающейся 20-30 минут. Затем следует умывание и общая водная процедура (обливание). Все это способствует развитию аппетита, ребенок с удовольствием обедает, затем полощет рот и идет на отдых - дневной сон.
Учитывая недостаточную эффективность закаливания путем ежедневного обливания ног водой с постоянным понижением температуры от +30С до +16С, что рекомендовалось до настоящего времени в методической литературе, был разработан и апробирован в ряде дошкольных учреждений новый метод: использование кратковременного интенсивного воздействия холодом при местных закаливающих мероприятиях. Под действием кратковременного сильного раздражителя (холодная вода из-под крана) физиологические изменения в организме протекают более благоприятно, чем при слабых и умеренных воздействиях. При этом отмечается стимулирующее воздействие на иммунную систему, улучшается функциональное состояние сердечно-сосудистой системы. Отмечается также усиление функции терморегуляции, что сопровождается более выраженным снижением температуры кожи под влиянием воздействия и энергичным, за более короткий срок, ее восстановлением.
Преимущество этого метода заключается в том, что он прост в выполнении, легко вписывается в режим дня и не требует много времени.
Проводится оно следующим образом. Перед дневным сном дети босиком проходят по гигиеническим коврикам, затем в течение 5 секунд и более (в зависимости от желания ребенка) «топчутся» в тазу, в который наливается вода из-под крана, вновь проходят по дорожке из гигиенических ковриков, покрытых сухой простыней, и ложатся в постель. Дети, не желающие вставать в таз с водой или имеющие противопоказания, не делают этого. Однако воспитателю следует поощрять детей, желающих участвовать в этом виде закаливания. Температура воды изменяется по сезонам года от +13 до +18С в теплое и +6 до +10С в холодное время года. С целью обеззараживания желательно в воду добавлять раствор марганцовокислого калия (розового цвета).
К использованию в режиме дня специальных закаливающих воздействий в виде применения сильного кратковременного холодового раздражителя нужно подходить дифференцированно, т.е. учитывать индивидуальные особенности ребенка, состояние его здоровья, эмоциональный настрой. Так, не рекомендуется проводить эти закаливающие воздействия детям, страдающим хроническими заболеваниями почек, органов дыхания и носоглотки, обладающим повышенной чувствительностью к холоду.
Отмечена высокая эффективность применения этого метода в системе закаливания детей в дошкольных учреждениях, которая проявилась в снижении острых респираторных заболеваний у детей в 2 раза; в увеличении индекса здоровья, т.е. процента детей, не болевших в течение года, на 30%; в снижении в 5-7 раз числа часто болеющих детей.
В наше время все больше детских учреждений используют в своей работе нетрадиционные методы закаливания: йогу, аэробику, оздоровительный бег, самомассаж, дыхательную гимнастику.
Благодаря упражнениям йоги развиваются большие мышечные группы, особенно мышцы спины, живота и ног, создается естественный мышечный корсет, что способствует формированию правильной осанки.
Также постепенно осваивается техника расслабления - релаксация. Дети ложатся на коврики, закрывают глаза, руки при этом должны быть вытянуты вдоль тела, и слушают записи пения птиц, спокойную тихую музыку. Особенно трудно релаксация дается детям с легковозбудимой нервной системой. Особое внимание уделяется дыханию во время упражнений. От дыхания во многом зависит здоровье человека, его физическая и умственная деятельность. Тренированность дыхательной мускулатуры определяет физическую работоспособность и выносливость человека. Дыхательная гимнастика играет огромную роль в закаливании и оздоровлении детей.
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