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Введение 
          Здоровье - один из важнейших компонентов человеческого счастья, одно из неотъемлемых прав человеческой личности, одно из условий успешного социального и экономического развития.

          Здоровье - неоценимое счастье в жизни каждого человека и человеческого общества. Каждому из нас присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия. 

          Здоровье человека - это главная ценность жизни. Его не купишь ни за какие деньги, его надо сохранять, оберегать и улучшать смолоду, с первых дней жизни ребёнка.

          Главное - быть самому здоровым и везде и всегда быть пропагандистом здорового образа жизни. Каждый человек должен быть здоровым и, безусловно, знать и уметь, какими методами, секретами можно продлить своё благосостояние, как преодолеть профессиональные и бытовые трудности и вести активный образ жизни.

          Здоровье человека - это, прежде всего, процесс сохранения и развития его психических и физиологических качеств, оптимальной работоспособности и социальной активности при максимальной продолжительности жизни.

          Здоровье человека, в первую очередь, зависит от факторов, определяющих его здоровье. Если изобразить их схематично, то они представляют собой схему из трёх понятий:

а) биологические возможности человека;

б) социальная среда;

в) природно-климатические условия.

          Здоровье изучает такая наука, как Валеология.
          Здоровье и долголетие зависят от нас самих. Существует краткое понятие, что здоровье держится на трёх "китах":

· рациональном питании;

· физической активности;

· психическом комфорте. 

         Это общие понятия, которые неоспоримы, о которых надо знать и их придерживаться.

          При анализе жизни и деятельности долгожителей не только России, но и многочисленных регионов мира, было констатировано и подтверждено, что здоровый образ жизни этих людей определяется следующими факторами:

· личная гигиена; 

· рациональное питание;

· оптимальное сочетание работы и отдыха;

· двигательная активность;

· закаливание; 

· отказ от вредных привычек;

· поддержание в течение жизни выработанного и опробованного стиля жизни.

          Выполнение этих факторов положительного влияния на здоровье и долгожительство могут осуществляться и вполне осуществимы при одном условии - личное стремление и мотивация прожить дольше.

          Но самоцель прожить как можно больше ни в коем случае не исключает многочисленного здорового потомства, семейных традиций, общественной деятельности и полезного и значимого труда.

Режим дня.

          Чтобы предохранить от болезней подростков, вырастить их физически крепкими, жизнерадостными, трудолюбивыми, способными преодолевать любые препятствия, в первую очередь необходимо приучить их соблюдать режим дня. Большую часть трудового дня подросток проводит в учебном заведении. Очень важно, чтобы навыки, которые он здесь приобретает, закреплялись дома.

          Понятие "режим дня" включает следующие моменты: 

1) достаточный и полноценный сон со строго установленным временем подъёма и отхода ко сну;

2) рациональное питание в одни и те же часы;

3) определённое время для приготовления уроков, отдыха на свежем воздухе, занятий физическими упражнениями, свободных занятий и помощи семье. 

Необходимо подчеркнуть, что при приготовлении уроков надо что приготовлении уроков надо делать перерывы по 10 минут через каждые 45 минут. Отсутствие четкого, строго соблюдаемого режима самым неблагоприятным образом влияет на растущий организм. Работоспособность учащихся уменьшается, их успеваемость снижается, а с течением времени появляются и признаки расстройства здоровья.

Личная гигиена.

          Существенное место в режиме дня занимает личная гигиена. Как видно из приведенных таблиц, утренний подъём  подростков должен быть не позднее 7 часов. Это позволит до начала занятий выполнить все режимные моменты, связанные с личной гигиеной.

          День школьника начинается утренней гигиенической гимнастикой - зарядкой, которая помогает учащемуся снять сонливость и быстро включиться в учебную деятельность. После утренней гимнастики школьник убирает свою постель, а затем приступает к водным процедурам: обтирает тело до пояса жёстким махровым полотенцем, смоченным водой, или принимает душ. Температуру воды постепенно через каждые 2 - 3 дня понижают на 1 градус и доводят с 28 градусов до 18 - 17 градусов. Учащиеся, постоянно выполняющие водные процедуры, реже болеют гриппом, ангиной, острыми респираторными заболеваниями. 

          После выполнения физических упражнений и закаливающих процедур надо тщательно умыться с мылом и почистить зубы. Следует помнить, что тонкость, нежность и сравнительно большая ранимость верхнего слоя кожи у детей подросткового возраста создают благоприятную почву для различных кожных заболеваний.

          Кожа состоит из трёх основных слоёв: наружного слоя - надкожицы (эпидермиса), собственно кожи и подкожной жировой клетчатки. Клетки наружного слоя тонки и нежны, они постоянно отмирают и удаляются, а на смену им вырастают новые. При неопрятном содержании тела эти отмершие клетки остаются на его поверхности, белье, волосистой части головы (перхоть), разлагаются (дурно пахнут), в случае пореза кожи способствуют появлению воспалительных процессов.

          Во втором слое - собственно коже - расположены клетки соединительной ткани, придающие коже упругость, прочность, растяжимость, многочисленные окончания нервов, мельчайшие капилляры, лимфатические сосуды, потовые и сальные железы, корни волос. Через потовые железы происходит потоотделение, способствующее поддержанию нормальной температуры тела.

          Сальные железы обеспечивают кожу смазкой, защищающей наружный слой от высыхания и образования трещин. Выводные протоки сальных желез при неопрятном содержании кожи могут закупориваться, особенно в подростковом возрасте, когда железы усиленно выделяют смазку. Сало, остающееся в протоке, разлагается, раздражает коду, что нередко приводит к образованию угрей. Это, естественно, не нравится ребятам, и они занимаются самолечением, выдавливая угри разными способами, рискуя занести в кровь инфекцию. Кроме того, при этом травмируется нежная кожа лица: на ней образуются небольшие рубцы. 

          Третий слой - подкожная жировая клетчатка - представляет своеобразную "кладовую", где хранятся запасы жира в организме. Этот слой кожи способствует сохранению тепла. Кожа обладает самообеззараживающим свойством; находящееся в ней особое вещество убивает многие виды болезнетворных микробов.

          Для того чтобы избежать загрязнения кожи клетками надкожицы (эпидермиса), потом, избытками кожного сала, а иногда и болезнетворными организмами и яйцами глистов, необходимо постоянно следить за чистотой кожи и нижнего белья. Надо воспитывать у детей чувство отвращения к нечистоплотности, прочные навыки ухода за своим телом. Очень важно приучить детей мыть все лицо и шею, а не одну лишь переднюю часть лица, как это часто делают ребята, не контролируемые взрослыми. Необходимо мыть руки с мылом, часто стричь ногти, очищать подногтевое пространство щёткой, во время умывания чистить нос, вначале одну, затем вторую ноздрю. Мыть руки с мылом следует перед каждой едой, по возвращении из учебного заведения, перед началом и после окончания учебных занятий, после игр, гимнастических упражнения, работы, после каждого посещения туалета.

          Крайне необходима гигиена полости рта. Следует полоскать рот после еды, чтобы удалить застрявшие между зубами частицы пищи. Кроме того, нужно утром и вечером зубы чистить щёткой. Надо иметь в виду, что остатки пищи являются благоприятной средой для размножения болезнетворных микроорганизмов.   При чистке зубов щёткой водят сверху вниз и снизу вверх, так как только таким путём можно полностью удалить остатки пищи из щелей между зубами. 

          С целью закаливания организма перед сном полезно мыть ноги с мылом, постепенно понижая температуру воды. Если ноги потеют, то после мытья их хорошо высушивают и обтирают 5% раствором формалина. Можно припудривать ноги порошком борной кислоты (10 г); при сильном потении ног добавляют 3 г салициловой кислоты. 

          Волосы и кожу на голове моют горячей водой с мылом не реже одного раза в неделю. Девочкам, имеющим длинные волосы, после мытья следует полоскать их слегка подкислённой уксусом водой.

          Закручивать волосы на ночь в бигуди вредно. Они нередко нарушают сон, вызывают головные боли. Недопустимо использовать лак для сохранения причёски. 

          Очень важен уход за наружными половыми органами. Слизистая оболочка мочеиспускательного канала у мальчиков и влагалища у девочек очень тонка и легко ранима. Поэтому даже незначительное загрязнение её может легко вызвать различные воспалительные процессы. Если нет возможности принимать утренний и вечерний душ, то необходимо подмывать наружные половые органы кипячёной водой комнатной температуры.

          Большое внимание следует уделять гигиене одежды и обуви. Одежда задерживает тепло тела, защищает кожный покров от повреждений и загрязнений. В то же время она должна обеспечивать смену воздуха, находящегося между нею и поверхностью тела, и хорошо впитывать выделения кожи. Этим требованиям наиболее отвечают шерстяные и хлопчатобумажные ткани.

          Обувь своим размером и фасоном не должна препятствовать развитию стопы. Тесная обувь затрудняет ходьбу, жмёт ногу, в результате пальцы находят один на другой, образуются мозоли, потёртости. В тесной обуви зимой холодно: она сдавливает кровеносные сосуды стопы, мешает нормальному её питанию и согреванию. Слишком свободная обувь также вредна: натираются ноги, появляются ссадины. Обувь должна по размеру точно соответствовать длине и ширине стопы, каблук - широкий, высотой 1,5-2 см. Девочкам-подросткам не рекомендуется носить туфли на высоком каблуке. Это приводит к неустойчивости походки и увеличивает давление внутренних органов на тазовые кости, а таз у девочек этого возраста состоит из нескольких костей, которые ещё недостаточно прочно сращены между собой. Смещение костей и неправильное последующее их срастание могут в дальнейшем повлиять на родовую функцию взрослой женщины, лишив её возможности иметь ребёнка.

Питание.

          Организм подростка расходует много энергии, которая необходима для деятельности сердца, лёгких и других органов, для поддержания постоянной температуры тела.

          Учебные занятия, чтение, просмотр телевизионных передач также требуют расхода определённого количества энергии. Особенно с большими энергетическими затратами связаны движение, игры, занятия физкультурой и спортом, различные трудовые процессы, вызывающие сокращение мышц. 

          Основным источником энергии служит пища. Она является также "строительным материалом", необходимым для роста и развития организма. Расход тепла и энергии у подростка относительно выше, чем у взрослого человека. Так, в сутки взрослому требуется в среднем 40-42 ккал, подростку - 50-52 ккал на 1 кг массы тела.

          Питание подростка должно быть разнообразным и включать продукты животного и растительного происхождения. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов можно выразить как 1:1:4, то есть подросток должен получать углеводов в 4 раза больше, чем белков или жиров.

          Белки - основная составная часть всякой животной клетки - идут на построение тканей и органов тела: мышц, нервов, крови, мозга, сердца и т.д. Особенно они важны для образования защитных сил организма - так называемых иммунных тел. Под влиянием пищеварительных соков в желудочно-кишечном тракте белки расщепляются на более простые вещества - аминокислоты. В клетках и тканях из аминокислот образуются новые, необходимые для данного организма белки. Белки содержатся в мясе, рыбе, молоке, яичном белке, твороге, семенах бобовых растений и др.

          Суточный рацион питания подростка должен включать 50-60% белков животного происхождения. Суточная потребность белка в подростковом возрасте - 96-106 г. Один грамм белка образует 4,1 ккал.

          Жиры и углеводы - главные источники энергии: 1 г жира образует 9,3 ккал, 1 г углеводов - 4,1 ккал. Жиры и углеводы играют существенную роль в обмене веществ организма. Их количество  в питании подростка отражается на его массе тела.

          Наиболее ценны для подростков молочные жиры (сливочное масло, сливки, сметана). Они хорошо усваиваются и являются источником витаминов A и D. В дневной рацион необходимо также включать 10-20 г растительного масла, содержащего важные для быстрорастущего организма жирные кислоты. Количество жиров в суточном рационе подростка должно составлять не менее 96-106 г.

          Углеводы содержатся преимущественно в продуктах растительного происхождения - в сахаре, хлебе, крупах, картофеле, овощах, фруктах, ягодах. Много сахара в конфетах, варенье, повидле, мёде и различных кондитерских изделиях. При правильной организации питания в течение суток подросток должен получать 438-500 г углеводов.

          Существенную роль в росте и развитии детей подросткового возраста играют минеральные вещества и витамины. Значительная часть минеральных веществ, поступающих с пищей, используется для роста костей и образования зубов. Недостаток солей фосфора и кальция в питании приводит к неправильному развитию костей, порче зубов и нарушению деятельности центральной нервной системы. Наиболее богаты фосфором и кальцием молоко, молочные продукты (особенно творог, сыр) и овощи. Полезно готовить подросткам сырники, вареники, кашу с молоком, молочные супы, а к мясным и рыбным блюдам обязательно давать овощные гарниры. Это позволит регулировать правильное соотношение кальция и фосфора. Соли кальция, содержащиеся в растительных продуктах (хлеб, крупы), плохо усваиваются организмом подростка. При сочетании продуктов растительного и животного происхождения (например, молоко с крупами) усвоения кальция значительно повышается.

          Соли фосфора поступают в организм из продуктов животного и растительного  происхождения (печень, мозги, сыр, рыба, бобы орехи крупы и др.). Они оказывают благоприятное действие на центральную нервную систему, особенно в период напряжённой умственной работы. Суточный рацион подростков должен содержать кальция и фосфора в пределах1,5-1,4 и 2,5-2,0 г.

          Пища также должна содержать соли железа, йода, калия, магния, натрия, серы, марганца и др. Так, железо входит в состав гемоглобина крови, сера - в состав аминокислот (цистина), йод - в состав гормона щитовидной железы. Подавляющее количество минеральных веществ, содержащихся в организме, находится в костях. 

          Разнообразное питание удовлетворяет суточную потребность организма в минеральных веществах. Поваренная соль придаёт вкус пище, а также используется организмом для выработки соляной кислоты, входящей в состав желудочного сока и играющей большую роль в переваривании пищи. В сутки необходимо потреблять 8-10 г поваренной соли. При её недостатке могут возникнуть серьёзные расстройства: нарушается работа сердца, появляются головокружение и обмороки.

          Пища обязательно должна содержать очень важные органические вещества - витамины. Они содействуют химическим превращениям основных пищевых продуктов, способствуют нормальному росту и развитию организма. Недостаточное количество витаминов в пище приводит к тяжёлым заболеваниям. Однако следует помнить о том, что избыточное потребление витаминов, особенно витаминных препаратов, также очень вредно. Между тем некоторые родители покупают подросткам вместо конфет витаминное драже.

Отсутствие в пище подростка витамина A или каротина, который в организме превращается в витамин A, вызывает заболевание глаз (куриная слепота), снижает сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям; кожа лица и рук становится шершавой, неэластичной, волосы теряют блеск и выпадают. Содержится витамин А в молочных жирах, сливочном масле, яичном желтке, молоке, рыбьем жире, печени, моркови, помидорах, тыкве,  абрикосах, хурме, салате, шпинате, шиповнике, жёлтой кукурузе. Суточная потребность подростков в витамине А составляет 1,5 мг. 

Витамин D (противорахитический) необходим для роста  и развития, он участвует в минеральном обмене, нормализует отложение солей кальция и фосфора в костях.  Витамин D содержится в яичном желтке, икре, молоке, сливочном масле и особенно в рыбьем жире. Суточная потребность организма подростка в витамине D - 500 ИЕ (интернациональных единиц).

Витамин В2 (рибофлавин) повышает усвояемость пищи, участвует в обмене веществ и кроветворении, оказывает влияние на рост подростка. Содержится витамин В2 в молоке и в молочных продуктах (творог, сыр), яйцах, дрожжах.

Недостаток в пище витамина С (аскорбиновая кислота) снижает сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям, вызывает кровоточивость дёсен, сонливость, ослабляет внимание, память. Длительное отсутствие в пище витамина С может привести к цинге. Витамин С содержится главным образом в свежих овощах, ягодах и фруктах (лук зелёный, чёрная смородина, шиповник, лимон, апельсин, салат, помидоры, капуста). Суточная потребность школьника в витамине С - 60-80 мг.

Для нормального роста и развития подростка необходим правильный режим питания, предусматривающий строгое соблюдение времени приёма пищи, рациональное распределение её по массе, калорийности и объёму. Приём пищи в одни и те же часы поддерживает хороший аппетит, способствует своевременному выделению желудочного сока. Подросток должен есть не реже 4 раз в день, то есть каждые 3-4 часа. Слишком большие перерывы между приёмами пищи могут вызывать утомление, снижение работоспособности, головную боль. Подростки должны получать в сутки не менее 2900-3100 ккал. При этом суточная калорийность питания распределяется следующим образом: завтрак - 25%; обед - 35-40%; полдник - 20-10%; ужин - 20-25%. 

Полезно перед едой давать подростку винегрет, редис, редьку со сметаной или растительным маслом, помидоры, свежие огурцы, зелёный лук со сметаной или сельдью. Овощи возбуждают аппетит, способствуют выделению пищеварительных соков и улучшают пищеварение.

Организация умственного труда.

В режиме дня подростка большое место занимает умственная деятельность. Рациональная организация её предупреждает возникновение переутомления и его отрицательных последствий, укрепляет организм, направляет его рост и развитие в благоприятную сторону. Гигиена умственного труда школьника должна  содействовать ещё большему раскрытию его духовных сил, волевых качеств и умственных способностей.

Соблюдение учащимися режима дня, широкое использование специальных оздоровляющих средств, тренировка организма обеспечивают определённый ритм деятельности подростка, сохраняя его работоспособность, предупреждая утомление. Работоспособность школьника претерпевает значительные изменения на протяжении дня, недели, года. Она может быть на высоком уровне или, наоборот, быстро снижаться при нарушении режима дня, недостаточном или нерациональном питании, плохом освещении, воздействии высокой температуры и шумового фактора. В течение дня работоспособность учащихся повышается ко второму уроку (врабатывание), стабилизируется на протяжении второго-третьего уроков (состояние устойчивой работоспособности), а в дальнейшем снижается, уступая место утомлению. Как правило, в середине рабочего дня (после обеденного перерыва) работоспособность восстанавливается не сразу. Вновь наступает период врабатывания, сменяющийся периодом устойчивой работоспособности. Однако этот уровень работоспособности бывает несколько ниже дообеденного; на пятом-шестом часу работы, перед окончанием рабочего дня, снова отмечается снижение работоспособности. 

Продолжительность каждого из периодов работоспособности может изменяться в значительных пределах. Так, период врабатывания у учащихся в зависимости от различных факторов иногда завершается за 30-40 минут, а в других случаях затягивается до 2,5 часов и более. Вот почему меры, направленные на рационализацию гигиены умственного труда, способствуют уменьшению периода вхождения в работу, продлевают период устойчивой работоспособности и отдаляют начало её снижения.

Выполнять домашние задания необходимо после обязательной прогулки на свежем воздухе. Исследования гигиенистов показали, что у подростков, активно проводивших время на свежем воздухе, работоспособность была выше, чем у тех, кто начинал приготовление домашних заданий сразу же после школы. Плохо, когда на приготовление уроков учащиеся затрачивают больше времени, чем отведено на это режимом, отрывая его от сна и пребывания на свежем воздухе.

Небезразлично, в каких условиях школьник готовит уроки. Прежде всего ему нужно обеспечить рабочее место, желательно за отдельным столом. Стол и стул должны подбираться соответственно росту учащегося. Очень важно соблюдать правильную посадку: сидеть прямо, с небольшим наклоном головы в перёд; расстояние от глаз до книги или тетради должно быть около 35 см. При этом ученик обязательно должен опираться поясницей на спинку стула. Между грудью и краем крышки стола выдерживается расстояние, равное ширине ладони. Плечи следует располагать параллельно краю стола; локти лежат на его поверхности. Ноги согнуты под прямым углом и опираются всей ступнёй на пол. Такая посадка наиболее удобна, наименее утомительна. Она обеспечивает нормальное зрительное восприятие учебного материала. При длительном письме следует  время от времени на 1-2 минуты  давать отдых телу, отклоняя туловище назад, на спинку стула. Нарушение посадки может привести к искривлению позвоночника, неправильным дыханию, кровообращению и пищеварению, быстрому утомлению и ослаблению зрения.

Тетради, книги, рабочее место на время занятий должны быть хорошо освещены, причём свет от окна или лампы с абажуром, лучше из молочного стекла, должен падать слева. Мощность электрической лампочки достаточно ограничить силой 60 Вт. Не менее важно обеспечить учащемуся чистый воздух в комнате, в которой он занимается. В этой комнате курение недопустимо.

Исходя из особенностей динамики работоспособности, начинать приготовление уроков нужно с более лёгких предметов, затем готовить трудные и заканчивать снова лёгкими. Понятно, что оценка учащимися степени трудности предмета весьма субъективна, ибо зависит от  индивидуальных особенностей. Во время приготовления уроков через 35-40 минут делаются перерывы продолжительностью до 10 минут. В это время целесообразно проделать комплекс гигиенической гимнастики для снятия утомления и закрепления отдыха. Напряжённую умственную работу следует прекратить за 1,5 часа до сна. Оставшееся время можно уделить свободным занятиям, прогулке на  свежем воздухе.

Свободное время.

В режиме дня подростков определённое время занимает внешкольная и внеклассная работа, которая не только обеспечивает всестороннее развитие учащихся, но и представляет им здоровый, культурный отдых, воспитывает навыки правильного использования свободного времени, а также умение применять естественные силы природы: солнце, воздух и воду. Чтобы внеклассная и внешкольная деятельность подростков (физкультурно-массовая работа, игры, спортивные занятия, туристские походы, а также кружковая работа по различным областям науки, литературы, искусства и техники, литературные вечера, киносеансы во внеучебное время, посещение музеев и пр.) действительно обеспечивала им здоровый отдых, восстановление их сил и умственной работоспособности, необходима правильная в гигиеническом отношении её организация. Нельзя забывать, что кружковая работа в большинстве случаев связана с некоторым напряжением сил подростков. Особенно это относится к таким кружкам, занятия которых проводятся в закрытых помещениях и участие в которых требует от ребят известного напряжения (кружки моделирования, радио, фото, драматический и др.). Занятия в кружках лучше устраивать не чаще 1-2 раз в неделю. При этом продолжительность их не должна превышать 50-60 минут. Как правило, каждый учащийся может заниматься в одном кружке и лишь в виде исключения - в двух. Занятия внеклассной и общественной работой следует проводить после того, как подростки пообедали и отдохнули на свежем воздухе. 

Таким образом, и режим дня, и питание, и гигиена умственного труда подростка самым непосредственным образом влияют на характер формирования его нравственного и, что не менее важно, физического облика.

Значение физической культуры, спорта и трудовой деятельности для физического развития..

Развитие человеческого организма, его приспособление к внешней среде, сопротивляемость многим неблагоприятным воздействиям (переохлаждению, болезням и т. п.) связаны с могучим влиянием двигательной сферы, мышечных сокращений. Во время мышечных сокращений включаются в работу почти все физиологические системы организма. В работающих мышцах создаются благоприятные условия для энергетических процессов, раскрывается густая сеть капилляров, повышается проницаемость стенок сосудов, ускоряется ток крови, общий объём кровоснабжения увеличивается более чем в 50 раз.

Наиболее благоприятные и заметные изменения происходят в главном органе кровообращения - сердце. Сохраняя высокую работоспособность, оно тонко приспосабливается не только к мышечным, но и к психическим напряжениям. Физические упражнения, двигательная активность обеспечивают развитие приспособительных реакций и в кровеносных сосудах. Наоборот, покой, бездействие пагубно сказываются на сердечно-сосудистой системе растущего организма, приводя к болезненным изменениям или создавая почву для развития сердечно-сосудистых заболеваний при столкновении с инфекцией.

В период полового созревания, как уже отмечалось, происходит бурная перестройка органов и систем организма, резкий скачок физического развития. В этих условиях сердце не всегда легко приспосабливается в этих новых, постоянно меняющихся условиях. При недостаточной физической активности в работе сердца и сосудов могут иметь место  очень серьёзные патологические изменения. Систематические физические упражнения, спорт, высокая двигательная активность обеспечивают гармоничное развитие сердца, сосудов и других внутренних органов, плавную их перестройку. 

Меняется под влиянием физической активности и характер дыхания. Между количеством мышечной работы и уровнем потребления кислорода и выделения углекислоты имеется прямая связь. Чем моложе организм человека, тем больше кислорода потребляется на одну и ту же внешнюю работу.

Физические упражнения, возрастающая двигательная активность и особенно специальные дыхательные упражнения оказывают мощное тренирующее воздействие  на дыхание. Достаточно напомнить, что во время обыкновенной ходьбы вентиляция лёгких по сравнению с покоем возрастает в 5-8 раз, а при беге и плавании - более чем в 15 раз. Под влиянием занятий физкультурой и спортом устраняется дискоординация в работе  дыхательной мускулатуры, устанавливается нормальный и наиболее выгодный для организма подростка тип смешанного дыхания, уменьшается расход энергии и кислорода на работу самих дыхательных мышц. Тем самым увеличиваются резервные возможности дыхательного аппарата. Всё это приводи к тому, что под влиянием систематической двигательной активности, занятий физкультурой и спортом дыхание становится экономным, потребности организма в газообмене удовлетворяются за счёт наименьшего напряжения дыхательного аппарата.

Благотворно воздействие физических упражнений на нервную систему. Много лет назад выдающийся русский учёный                      И.  М. Сеченов, открывший основные закономерности физиологических функций человеческого организма, отмечал в своей известной работе "Рефлексы головного мозга", что всё бесконечное разнообразие внешних проявлений мозговой деятельности сводится окончательно к одному лишь явлению - мышечному движению. И действительно, прыгает ли ребёнок на одной ноге, играя в классы, стремительно ли преодолевает спортсмен сложную слаломную трассу, выполняет ли учащийся сложное математическое упражнение, или исполняет музыкальное произведение скрипач - во всех случаях конечным проявлением сложнейшей нервной деятельности становится мышечное сокращение. Наш двигательный аппарат играет решающую роль в осуществлении связи с внешней средой, и это общий физиологический закон работы скелетной мускулатуры.

Двигательные реакции - это сложные условные рефлексы, возникновение и течение которых определяются законами нервной деятельности. Наиболее важной для осуществления движения является работа нервных клеток коры головного мозга. Здесь формируются связи между разнообразными внешними и внутренними раздражителями, сигналами от исполнительных аппаратов и внутренних органов, обеспечивающих их работу. Чёткая функциональная система нервной деятельности обеспечивает двигательный акт во всём богатстве его мышечных проявлений.

Под влиянием упражнений, тренировки течение нервных процессов облегчается, осуществляется всё более высокая согласованность в мышечной работе и деятельности сердца, лёгких и других органов. Образуется сложная и весьма подвижная система управления движениями, постепенно обеспечивающая их автоматизацию при одновременной способности к быстрой перестройке.

Двигательная активность, физические упражнения тренируют, закаляют нервную систему. Это особенно важно для воспитания подростка, ибо даёт возможность выработать такие качества характера, как решительность, настойчивость, смелость, выносливость, ловкость.

Хорошо известно, что люди, систематически занимающиеся физкультурой и спортом, более устойчивы к болезням. И это легко понять, представив в целом действие физических упражнений, проявляющееся в улучшении приспособительных реакций организма. Согласованная деятельность многочисленных органов и физиологических систем человека обеспечивает не только быстрое и наилучшее выполнение двигательной функции, но и подготавливает эти же системы в процессе упражнений  к быстрой ответной реакции на иные, в том числе и неблагоприятные, воздействия. Развивается система так называемой неспецифической защиты. В то же время в организме физкультурников и спортсменов создаются выгодные физиологические условия для осуществления специфических защитных реакций - таких, как выработка иммунных тел. Всё сказанное позволяет утверждать, что физическая культура и спорт являются одним из основных средств предупреждения заболеваний и важным условием гармонического развития подростка.

В подростковом возрасте задачи физической культуры и спорта сложны и разнообразны, как разнообразны и средства их решения. Физическое воспитание осуществляется в школах и производственно-технических училищах по государственным программам, содержание которых соответствует каждому возрастному периоду и которые дают возможность овладеть основными движениями и двигательными навыками, изучить технику упражнений. На занятиях по физическому воспитанию школьники-подростки и учащиеся ПТУ учатся действовать в коллективе, согласовывать свои движения с движениями товарищей, а также приобретают некоторый уровень тренированности к физическому напряжению умеренной интенсивности. Однако этого далеко не достаточно для приобретения высокой степени приспосабливаемости к внешним условиям. Поэтому физическое воспитание в школе должно сочетаться с активной двигательной деятельностью подростка, организуемой правильным режимом дня.

Безусловно, именно собственное отношение подростка к своему физическому совершенствованию определяет результативность его занятий физкультурой и спортом. Но при этом очень важно, если стремление подростка к спорту находит поддержку и понимание у его старших товарищей - родителей, воспитателей и педагогов. А ведь, к сожалению, ещё встречаются такие люди, которые пренебрежительно высказываются о спорте в присутствии своих детей или воспитанников, заявляют им о том, что спортом занимаются неспособные к умственной работе. Мы знаем многих выдающихся учёных, в течение всей жизни занимающихся спортом. К числу людей, сочетающих напряжённую умственную, профессиональную деятельность с профессиональными тренировками, относятся наши замечательные космонавты. Блестящий хирург профессор З. С. Миронова никогда не прекращала занятий спортом, много лет подряд была чемпионкой СССР в конькобежном спорте.

В арсенале средств физического воспитания должны широко использоваться гимнастика, занятия по программе школы и производственных училищ, спорт и туризм.

Утренняя  гимнастика.

Эта форма физического воспитания должна стать потребностью и привычкой каждого школьника. Значение утренней гимнастики не ограничивается чисто физиологическим воздействием небольшого числа физических упражнений. Утренняя гимнастика организует день человека, обеспечивает высокую эффективность умственного и физического труда.

Если учесть некоторые физиологические закономерности существования нашего организма, то весь период бодрствования модно разделить на несколько отрезков, каждый из которых будет характеризоваться разным уровнем работоспособности. 

Наиболее сложен первый - переход от состояния пониженной активности во время сна к состоянию наивысшей работоспособности. Этот отрезок бодрствования физиологи называют врабатыванием. Во время врабатывания физиологические системы организма постепенно сонастраиваются, то есть работают согласованно. Естественно, что работоспособность в это время снижена, а переносимость нагрузок ограничена. Если человеку предложить выполнить сложную работу или тяжёлое спортивное упражнение до наступления сонастроенности всех его органов и систем, он либо не справится с заданием, либо в его организме произойдут неблагоприятные изменения, быстро наступит утомление, понизится работоспособность, создадутся условия для возникновения патологии.

Наилучшим способом заставить организм быстро пройти врабатывание и достигнуть наивысшего уровня работоспособности является зарядка. В комплекс её входит 8-10 упражнений для всех мышечных групп. Чёткий, энергичный ритм их выполнения, глубокое дыхание обеспечивают постепенное вовлечение в работу мышц рук, ног, грудной клетки, брюшного пресса с постепенным увеличением работы сердечно-сосудистой системы, дыхания и других внутренних органов. Включение упражнений на координацию, быстрый темп заключительных упражнений дают возможность добиться требуемой для рабочего состояния согласованности физиологических систем. 

Проделайте вместе с нами утреннюю гимнастику. Сначала хорошо проветрите комнату, приготовьте коврик для упражнений из исходного положения лёжа. А теперь начните ходьбу либо на месте, либо в меняющемся направлении по комнате. Остановитесь перед зеркалом и, глубоко вдыхая воздух, медленно потянитесь. Повторите это упражнение 3-4 раза. После потягивания проделайте упражнения для рук, ног, боковые наклоны и разгибание туловища. В положении лёжа на полу выполняются упражнения для мышц брюшного пресса, для разгибателей спины. Теперь мы опять стоим и в этом исходном положении в более быстром темпе упражняем мышцы рук, ног, включаем упражнения по координации движений. Заканчиваем утреннюю гимнастику прыжками, подскоками или бегом на месте с последующим переходом в ходьбу. В течение всей зарядки мы старались дышать глубоко, не задерживать дыхания и не натуживаться. Выровняв дыхание во время заключительной ходьбы, мы перешли в ванну, приняли душ или сделали обтирание холодной водой. Ощущение бодрости, лёгкости, свежести, хорошее настроение, появившееся во время зарядки, не покинут вас в течение всего дня.

Как уже говорилось, задача утренней гимнастики - обеспечить плавный и быстрый переход от сна к бодрому, рабочему состоянию. Поэтому в неё не следует включать упражнения для развития ряда двигательных качеств и умений. Нельзя путать зарядку с тренировочным занятием. Те подростки, которые в утреннюю гимнастику включают сложные упражнения с большим числом повторений для развития выносливости, нарушают законы врабатывания организма: вместо чувства бодрости с первых часов деятельного состояния они испытывают чувство усталости, работоспособность их снижена. Не достигнув желаемых результатов от упражнений в первые минуты дня, они не достигают и уровня повышенной, вернее оптимальной, работоспособности.
Важное значение в совершенствовании организма подростка, в его гармоническом развитии, в становлении многих важнейших двигательных навыков имеют специальные занятия физкультурой по программам школ и профессионально-технических училищ. Проводятся они не реже двух раз в неделю по расписанию. Основное их содержание составляет общефизическая подготовка, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка, плавание, лёгкая атлетика.

В старших классах всё большую роль начинают играть упражнения скоростного типа, силовые и на выносливость. Для девушек, учитывая особенности их организма, уменьшаются дистанции бега, ходьбы на лыжах, ограничиваются упражнения по подтягиванию, висам, в упоре. Для них включаются в программу элементы художественной гимнастики, упражнения для брюшного пресса и тазового дна.

Часто возникает вопрос о том, как должна вести себя девушка во время менструации, может ли она продолжать занятия физкультурой и спортом. При нормальном течении менструации, представляющей собой естественное проявление физиологического состояния женского организма, занятия физкультурой проводятся как обычно. Лишь при болезненных, обильных менструациях и нарушениях общего состояния врач школы или ПТУ может рекомендовать временное ограничение физической нагрузки или освобождение от занятий.

Подростковый возраст открывает большие возможности для занятий спортом. Любимый спорт даёт необходимое человеку наслаждение от преодоления препятствий, удовлетворение от возрастающих собственных возможностей, помогает гармоническому развитию тела и становлению личности.

Кроме собственного интереса, выбор того или иного вида спорта должен определяться особенностями физического развития, зависеть от состояния здоровья подростка. Поэтому перед поступлением в спортивную школу, перед занятием в школьной спортивной секции необходим тщательный осмотр врача, а в дальнейшем постоянное наблюдение спортивного врача во врачебно-физкультурном диспансере.

Сложнейшая перестройка организма подростка, происходящая в период полового созревания, под благотворным воздействием занятий физкультурой и спортом протекает более плавно и безболезненно. Наоборот, нерациональное развитие физкультурой, односторонние спортивные упражнения, пренебрежение законами периодизации тренировок, перегрузки, перенапряжения могут именно в этом возрасте дать значительные болезненные изменения, привести к стойкой патологии. Вот почему систематическое наблюдение детских спортивных врачей особенно важно в подростковом возрасте. 

Однако даже при отклонениях в состоянии здоровья, при заболеваниях и травмах физическая культура не противопоказана. Напротив, её значение как мощного средства быстрейшего восстановления здоровья ещё более возрастает. Успешно применяется лечебная физическая культура при распространённых в периоде бурного роста болезнях опорно-двигательного аппарата, таких, как сколиоз (боковое искривление позвоночника), болезнь Шейерманна-Мау (юношеский кифоз), при многих заболеваниях сердечно-сосудистой системы, эндокринных болезнях, болезнях органов  дыхания и многих других. Учащийся ПТУ или школы при большинстве перечисленных заболеваний включается в специальную медицинскую группу. С этого момента он освобождается от прохождения обычной программы физического воспитания, и под наблюдением врача с ним занимаются по специальной программе, содержание которой зависит прежде всего от задач лечения и особенностей течения заболевания. Учащиеся специальных медицинских групп не сдают нормы ГТО и, разумеется, не могут до полного выздоровления и восстановления функциональных возможностей заниматься в спортивных секциях и школах.

Труд.
Важнейшей стороной воспитания подрастающего поколения является трудовое воспитание. Оно связано с всесторонним развитием личности человека, совершенствованием его физических и умственных способностей, повышением культурно-технического уровня. 

С физиологической точки зрения работа человека представляет собой функциональную задачу, поставленную перед его организмом в целом и нервной системой и опорно-двигательным аппаратом в первую очередь. Это требует высокой координации деятельности всех органов и систем.

Влияние мышечной работы на физиологические системы организма подростка во многом одинаково как при физических упражнениях, так и в процессе трудовой деятельности. Было сказано выше, что систематическая тренировка приводит к изменениям функции и структуры органа. Аналогичный процесс происходит и в нервной системе. Умственная работа и физические упражнения действуют на наш мозг одинаково благотворно, обеспечивая его высокую работоспособность. При продолжительной бездеятельности функциональные возможности головного мозга снижаются. Следовательно, чем более планомерно, систематически занимается подросток умственной и физической деятельностью, тем выше его работоспособность. Ложно понимаемая некоторыми родителями и взрослыми "забота" о подростке, освобождаемом от всяких умственных и физических напряжений, приводит к потере его приспособительных  способностей, к притуплению его ума.

В процессе трудовой деятельности подростка взаимодействие его внутренних органов и систем осуществляется следующими четырьмя уровнями регуляции. Кольцевая регуляция - самый низший уровень саморегуляции органа. Например, мышцы во время работы не только получают "приказы", но и непрерывно посылают импульсы в центральную нервную систему о ходе выполнения этих "приказов", то есть осуществляется замкнутый круг физиологической информации. Второй уровень регуляции - внутрисистемный, охватывающий органы одной физиологической системы (сердце, сосуды) и обеспечивающий тонкое согласование их работы. Следующий уровень регуляции ещё более сложен - это межсистемная регуляция внутренних органов, обеспечивающая взаимосвязь дыхательной и сердечно-сосудистой систем, пищеварительной, выделительной и др. Самый сложный уровень регуляции - это связь скелетной мышечной работы и работы внутренних органов. На этом уровне ведущую роль играет кора головного мозга. Расстройство этого уровня регуляции резко отражается на жизнедеятельности и работоспособности организма. 

Для понимания важности трудового воспитания с точки зрения его биологических, медицинских аспектов чрезвычайно интересен процесс тренировки этих уровней регуляции. Самый простой из них кольцевой, обеспечивает лишь рефлекторную саморегуляцию органов, координирует рабочую деятельность в мало изменяющейся среде. Трудовые достижения, особенно творческого характера, могут возникнуть на основе разнообразных импульсов, когда включаются все уровни регуляции, а поведение человека определяется не примитивными кольцевыми рефлексами, а высшими отделами мозга. В процессе разностороннего целенаправленного воспитания подростка развиваются и тренируются его высшие нервные функции к трудовой деятельности с одновременным развитием скелетной мускулатуры и внутренних органов. Задача воспитания - развить и сохранить оптимальный уровень такой регуляции.

Другой важной стороной трудовой деятельности, обеспечиваемой в процессе воспитания, является выносливость, то есть способность к длительному выполнению работы на заданном уровне. Известно, что время работы ограничено наступающим утомлением, поэтому выносливость - это прежде всего способность противостоять утомлению. Практический вывод из этого состоит в том, что путь к развитию выносливости лежит через утомление. Если мы постоянно будем оберегать школьника от утомления и давать малые ему нагрузки, то выносливость не разовьётся. Наоборот, работа до утомления, настойчивое стремление продолжать работу при наступившем утомлении способствует развитию выносливости. Положительное влияние утомления, испытываемого человеком в процессе работы, заключается и в последующем увеличении его работоспособности. Физиологами установлено, что наступающее после утомления снижение работоспособности через некоторое время приходит и сменяется фазой повышенной работоспособности. 

Гигиена сна.

Человек примерно треть жизни проводит во сне. Полное лишение сна животные и люди переносят гораздо тяжелее, чем голодание, и очень скоро гибнут. Мы хорошо знаем, что по внешним признакам во время спокойного сна тело неподвижно, глаза закрыты, контакт с окружающим миром отсутствует. Во время сна понижается обмен веществ, частота сокращений сердца падает, дыхание становится поверхностным и редким. Температура тела снижается. Во время сна во всех частях, органах и системах организма совершаются активные жизненно важные процессы. Ведь только благодаря сну мы можем каждый день с новыми силами успешно работать, заниматься спортом, посещать театры и кино, читать.

Утомление, истощение, психическое перенапряжение, перенесённое тяжёлое заболевание снижают работоспособность клеток головного мозга и повышают потребность организма в сне. Этому нельзя препятствовать. В процессе сна клетки мозга восстанавливают свою работоспособность, они активно усваивают питательные вещества, накапливают энергию. Сон восстанавливает умственную работоспособность, создавая чувство свежести, бодрости, прилив энергии.

Потребность в сне зависит от возраста и индивидуальных особенностей организма человека. Школьникам и подросткам необходимо как минимум 9 часов сна в сутки.

Последствием неправильной гигиены сна являются его расстройства. Одно из наиболее распространённых расстройств сна - бессонница. Она обычно возникает в результате нервного переутомления, длительной напряжённой умственной работы, волнений, шумных игр или чтения перед сном. Употребление спиртных напитков и курение вызывают серьёзные расстройства сна. Ошибочно надеяться, что применение снотворных средств излечит от бессонницы. Самое лучшее средство от бессонницы - это правильный режим труда и отдыха, прогулки на свежем воздухе и регулярная физическая работа, то есть правильно и рационально составленный режим дня. 

Чтобы обеспечить нормальный спокойный сон, нужно выполнять ряд очень простых правил. Прежде всего стараться ложиться спать всегда в одно и то же время, не есть и не пить много на ночь. Приучив себя к определённому режиму, вы овладеете очень выгодной для труда и здоровья формой деятельности. Безалаберность приводит лишь к пустым тратам времени, быстрому утомлению и изнашиванию организма. Очень полезно в свой режим ввести регулярные прогулки перед сном.

Спокойная обстановка (выключен свет, радио, телевизор), привычный порядок подготовки ко сну хорошо выстраивают мозг на ночной отдых. Чем меньше посторонних раздражителей, тем легче заснуть. 

Спите обязательно в хорошо проветренной комнате, а ещё лучше при открытой форточке. Одеяло должно быть лёгким, но достаточно тёплым. Не закрывайте лицо одеялом или подушкой и не укрывайтесь слишком тепло. Ночное бельё должно быть свободным, удобным, подушка не слишком высокой. Эти несложные советы помогут вам быстро засыпать, и сон ваш будет глубоким и полноценным.
Закаливание организма.

Система специальной тренировки, направленная на повышение устойчивости организма к действию холода, жары, солнечной радиации, особенно при резких колебаниях, носит название закаливания. В основе его лежит процесс нейрогуморальной, условнорефлекторной
 реакции ряда функциональных систем, благодаря которым и достигается более совершенное приспособление организма к постоянно меняющимся условиям внешней среды. Закалённый человек легко переносит перегревание, он не заболевает при частичном и общем охлаждении тела, обладает не только повышенной устойчивостью к болезнетворным влияниям плохих погодных условий, но и повышенной работоспособностью.

Нельзя забывать ещё об одном важном значении закаливания: в процессе тренировки устойчивости к неблагоприятным факторам внешней среды формируются такие черты характера, как настойчивость, целеустремлённость, воля.

Приспособляемость человеческого организма к изменяющимся температурным условиям внешней среды осуществляется с помощью процессов терморегуляции, обеспечивающих постоянство температуры тела, необходимое для нормального функционирования внутренних органов.

Образование тепла в организме происходит в результате окислительно-восстановительных процессов и носит название химической теплорегуляции. При резкой смене температуры, влажности и скорости движения воздуха обмен веществ повышается, увеличивается теплопродукция, и организм человека предохраняется тем самым от возможного переохлаждения. 

Отдача тепла во внешнюю среду и охлаждение тела происходит за счёт физической теплорегуляции и осуществляется за счёт излучения тепла, испарения и теплопроведения. Процессы физической теплорегуляции находятся в прямой зависимости от кровоснабжения кожи. При расширении кожных кровеносных сосудов увеличивается приток крови к коже от внутренних органов и соответственно усиливается теплоотдача. Наоборот, если происходит сужение капилляров кожи, то отдача тепла уменьшается.

У детей и подростков относительно большая поверхность кожи и относительно большое количество кровеносных сосудов в коже, к тому же более близко расположенных к поверхности тела. Поэтому теплоотдача осуществляется легче и легче наступает охлаждение и переохлаждение из-за несовершенства процессов регуляции. Точно так же анатомическими и физиологическими особенностями организма детей и подростков объясняется сравнительная лёгкость возникновения перегрева.

В силу более лёгкого наступления у подростка перегрева и переохлаждения, незаконченности формирования системы теплорегуляции закаливание является важнейшим средством целенаправленной тренировки приспособительных свойств организма подростка к неблагоприятным внешним условиям, прежде всего температурного характера, мощным средством предупреждения простудных заболеваний. 

Под влиянием закаливающих процедур прежде всего улучшаются процессы нейрогуморальной регуляции; развивается быстрая и целесообразная ответная реакция на охлаждение или перегревание: сужаются или расширяются сосуды кожи, повышается или понижается потоотделение, изменяется тонус мускулатуры; образуются условные рефлексы, обеспечивающие сохранение постоянства внутренней среды организма в меняющихся условиях. Так постепенно вырабатывается общая защитная реакция организма на изменение температуры, развивается его неспецифическая сопротивляемость.

Однако мгновенно добиться этого, как мечтают многие подростки, нельзя. Забывая о необходимости длительной и постепенной тренировки своего организма, о физиологических закономерностях приспособления и закаливания, они становятся под холодный душ или обтираются снегом, а потом, страдая ангиной или тяжёлым насморком, разочаровываются в закаливании или перестают верить в свои силы.

Приступая к закаливанию, надо понять, что это - тренировка многих свойств организма и поэтому необходимо соблюдать некоторые правила. Прежде всего, закаливание проводят систематически, изо дня в день, не пропуская намеченных процедур, строго закреплённых в режиме дня. Изменяют температуру и длительность каждой закаливающей процедуры постепенно. Во время закаливания необходимы самоконтроль и врачебный контроль за состоянием здоровья и самочувствием. 

С целью закаливания используют воздействие воздуха, воды и солнца. Наилучший эффект даёт сочетание этих естественных факторов природы с физическими упражнениями.

Закаливание воздухом надо начинать с выработки привычки к свежему воздуху. В каком бы помещении не находился подросток, оно должно систематически проветриваться, а в тёплое время года окна комнаты, класса, зала должны быть широко раскрыты. Закаливающее действие воздуха проявляется во время специально проводимых воздушных ванн, прогулок, игр, физкультурных занятий на воздухе, работы в поле, саду, если одеваться легко, а в зависимости от погоды и времени года частично обнажать тело. Хороший закаливающий эффект получается от обнажения тела до пояса в утренние минуты, пока проводится уборка постели, утренний туалет, зарядка, умывание. Летом в сельской местности большую часть времени подросток должен ходить босиком. Это не только закаливает кожу стоп, но и тренирует мышцы свода стопы, предупреждая развитие плоскостопия.

Специальные воздушные ванны начинают при температуре 20(С, постепенно снижая её до 15-16(С, а при уже возникшей устойчивости к холоду - и до 10(С. Длительность процедуры увеличивается с 10 минут до 1,5-2 часов. Во время воздушной ванны проводятся подвижные игры, выполняются физические упражнения. Воздушную ванну следует прекратить с появлением озноба, дрожи, "гусиной" кожи. Полезен сон на воздухе.

Более энергичным закаливающим действием обладает холодная вода, вызывающая быструю реакцию аппарата терморегуляции. Самая нежная водная закаливающая процедура - обтирание. С неё начинают закаливание, если организм подростка ослаблен заболеванием. При этом начальную температуру воды 24-26(С постепенно снижают через каждые 2-3 дня на 1(С до 16-18(С. После обтирания специальной варежкой из махровой ткани или губкой тело растирают до лёгкого покраснения махровым полотенцем. Для здоровых подростков закаливание обтиранием можно начинать с 22-24(С и доводить температуру воды с той же постепенностью до 15(С. После систематического обтирания водой такой температуры в течение 1,5-2 месяцев можно опять начинать снижение температуры воды и довести её до 4-5(С.

Общее обливание водой  используют при отсутствии душевой установки. Температуру снижают в той же последовательности, что и при обтирании. Закаливающее действие душа связано не только с низкой температурой воды, но и с механическим действием струи  падающей воды. Надо помнить о том, что вода обладает в 30 раз большей теплопроводностью, чем воздух, поэтому тело легко охлаждается. Душ следует принимать быстро, в холодное время года предохранять голову от попадания воды. Сразу же после душа следует обтереть всё тело махровым полотенцем.

Обычно душ или общее обливание используют для закаливания после 1,5-2 месяцев обтирания. Температура воды вначале 22-24(С, затем её снижают  в зависимости от закалённости и самочувствия подростка либо через каждые 2-3 дня на 1(С, либо, у более ослабленных и более чувствительных к температуре, через каждые 3-4 дня, пока не снизится до температуры холодной водопроводной воды (8-12(С).
Наиболее сильный закаливающий эффект получается при купании, так как при этом одновременно действуют воздух, свет, вода и движения. Первые купания начинают в солнечные дни при отсутствии ветра и при температуре воздуха не ниже 23-24(С, а воды - 20-22(С. Уже закалённые подростки, не прекращавшие водных процедур, могут начинать купаться в открытых водоёмах и при более низкой температуре воды - 18-20(С и воздуха около 20(С. Если купание проводится после солнечных ванн или подвижной игры, то не следует входить в воду разгорячённым, надо 10-15 минут отдохнуть в тени.

Ещё в далёкой древности для укрепления здоровья использовали солнечные лучи. О благотворном влиянии солнца на организм говорил Геродот. Для ускорения заживления ран и переломов применял солнечные ванны великий Гиппократ. В наше время солнце и лучистая энергия используются не только для лечения, но и для предупреждения заболеваний, в том числе и для закаливания организма. Эффект солнечного облучения связан с тремя видами лучей солнечного спектра - видимыми (или световыми), инфракрасными и ультрафиолетовыми. Особенно сильно воздействие ультрафиолетового облучения, под влиянием которого улучшается кроветворение, стимулируются обмен веществ, процессы образования иммунных тел, разрушаются бактерии. Под влиянием теплового эффекта инфракрасного облучения также происходят благоприятные изменения обмена веществ и кровообращения. Для закаливания используют свето-воздушные и солнечные ванны. В первом случае на организм человека действуют рассеянный солнечный свет и движение окружающего воздуха. Свето-воздушные ванны принимают в тени, под деревьями, навесом или тентом, в защищённом от ветра месте при температуре воздуха не ниже 18(С. Подросток, принимающий ванну, максимально обнажается и укладывается на специальный лежак или раскладушку. Продолжительность свето-воздушной ванны постепенно увеличивается с 10 минут до 2 часов. Свето-воздушные ванны применяют для закаливания подростков, ослабленных заболеваниями или имеющих индивидуальную повышенную чувствительность к солнечным лучам.

Солнечные ванны принимают в утренние часы в защищённом от сильного ветра месте. Температура воздуха для первых солнечных ванн должна быть не ниже 18(С; продолжительность процедуры (от 10 минут в первые дни) постепенно увеличивается, так что в конце лета она может достигать 1,5 часа. Во время солнечного облучения голова должна быть закрыта от прямого воздействия солнечных лучей, глаза защищены тёмными противосолнечными очками. Подросткам солнечные ванны рекомендуется принимать только во время спокойной подвижной игры. После солнечной и свето-воздушной ванны хорошо действуют водные закаливающие процедуры.

Заключение.

Все вышеперечисленные условия, а именно режим дня, личная гигиена, питание, организация умственного труда, свободное время

 физическая культура, спорт, трудовая деятельность, утренняя гигиеническая гимнастика, трудовое воспитание, гигиена сна и закаливание организма очень важны для полноценного и гормонального развития организма подростка. Их правильное и рациональное соблюдение поможет подростку вырасти здоровым, крепким и сильным, способным преодолеть любые препятствия.
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