«Комплекс оздоровительных процедур 

в пришкольном лагере на 2022 – 2023 учебный год»

Известно, что здоровье человека определяется многочисленными внутренними и внешними факторами и характеризуется как состояние организма, при котором отсутствие заболевания сочетается с физическим, психическим и социальным благополучием человека. Высокая заболеваемость, неблагоприятные экологические условия, сложная социальная ситуация и другие неблагоприятные факторы требуют выработки определённой комплексной системы в работе по оздоровлению детей.

     В основе укрепления здоровья и формирования предпосылок здорового образа жизни лежат задачи, которые включают в себя:

· организацию рационального режима дня, обеспечение необходимой продолжительностью сна в соответствии с возрастными потребностями;

· создание условий для оптимального двигательного режима;

· осуществление оздоровительных и закаливающих мероприятий;

· полноценное питание;

· обеспечение благоприятной гигиенической обстановки;

· создание атмосферы психологического комфорта.
     Задача оздоровительных мероприятий в пришкольном лагере - поддерживать, развивать и укреплять защитные силы организма ребенка, приучать противостоять неблагоприятным факторам внешней среды.  
Все закаливающие процедуры должны проводиться так, чтобы не вызывать у детей отрицательного к ним отношения.
     Основные принципы проведения закаливающих процедур

- систематичность проведения,

- учет индивидуальных особенностей и эмоционального состояния ребенка,

- осуществлять закаливание следует только при полном здоровье детей.

Основные факторы закаливания

Закаливание воздухом, водой, солнцем.

     Закаливание детей – одно из основных направлений в оздоровительной программе. 
Это:

· Соблюдение температурного режима в течение дня.

· Правильная организация нахождения на свежем воздухе. 
· Дыхательная гимнастика.

· Мытьё прохладной водой рук по локоть, шеи.

· Комплекс контрастных закаливающих процедур: 
Методы оздоровления:
· Ходьба по сырому песку (летом),
· Контрастное обливание ног (летом).

· Переступание из таза с холодной водой в таз с тёплой водой (летом).

· Хождение босиком по спортивной площадке (летом).

· Релаксационные упражнения с использованием музыкального фона (музыкотерапия).

