                                         Фізкультурно-оздоровчі аспекти роботи

літніх дитячих таборів.

         Незабаром розпочнуть роботу літні оздоровчі табори. Позаду школа, урок, і діти граються як маленькі зайчата на галявині, бігають ,стрибають , не вгамувати їх . Звичайно, необхідно дати їм можливість насолодитися

свободою, розкутістю. І ось такі можливості може надати оздоровчий табір..

         Оптимальною формою, яка забезпечує руховий режим дітей влітку є фізкультурно-спортивна робота в оздоровчому таборі. Для того, щоб діти отримали  якнайбільше позитивних емоцій від занять фізичними вправами, керівництву табору та інструктору з фізичної культури та спорту   необхідно належним чином спланувати роботу щодо фізкультурно-спортивних заходів.

        Інструктор з фізичної культури і спорту спільно з вихователями  проводить ранкову зарядку, організовує фізкультурно-спортивні змагання, спартакіади, свята, дні здоров‘я та інші заходи оздоровчого характеру бажано під звуки мажорних мелодій музики. Залучає дітей, з урахуванням фізичних можливостей та фізичного розвитку, до спортивних секцій, гуртків, проводить з ними навчально-тренувальні заняття. Відповідає за безпеку дітей  під час проведення  фізичних і спортивних занять, здійснює постійний контроль за станом та експлуатацією спортивних споруд і приміщень, правильним використанням спортивного інвентаря та обладнання.

      Експлуатація спортивних приладів у спортивних залах та на відкритих майданчиках повинна відповідати вимогам «Типових правил експлуатації спортивних залів при проведені навчально-тренувальних занять»та «Інструкції по техніці безпеки при експлуатації спортивних споруд» ( 9.1.70.-5.01.81)  та державним санітарним  нормам влаштування, утримання загальноосвітніх навчальних закладів та організації навчально-виховного процесу ( ДСанПІН 5.5.2. 008-2001р.) ( Директор школи-2002р.-№38).                                                                 Ознайомитись з « Інструктивно-методичними рекомендаціями з питань  безпеки життєдіяльності під час занять фізичною культурою та проведення спортивно-масових заходів у загально-освітніх закладах» можна в журналі «Директор школи» -2001р.-№ 23-24, ст. 39-46.

             Зміст запланованих фізкультурних та спортивнимх занять повинен відповідати віку і рівню підготовленості школярів, а також узгоджуватись з режимом  роботи табору.

          Радимо почати з головного : найперше потрібно ознайомитись із станом здоров‘я дітей, виявити серед них тих,що мають хронічні захворювання або щойно перенесли хворобу. Необхідно розділити школярів ( умовно ) на дві групи:  тих, хто займається усіма фізичними вправами, і тих, кому деякі види рухової діяльності протипоказані (вправи зі зниженою інтенсивністю).

         Маємо творчо підходити до організації спортивно-масових заходів, ранкову гігієнічну гімнастику проводити під музичний супровід. Вправи, які демонструють інструктор з фізичної культури та спорту, вихователі чи підготовлені учні, мають бути цікаві та доступні для усіх дітей. Бажано підтримувати постійно змагальний дух серед дітей. До кожного виду змагань  обов‘язково потрібно підготувати грамоти, дипломи, кубки, призи тощо.Для заохочення усіх дітей до активної участі в змаганнях,іграх, конкурсах є сенс спростити правила їх проведення.
     Спортивна робота в таборі має певні особливості. У загонах, як правило, часто виявляються школярі одного віку, але різної фізичної вольової підготовленості. При проведенні спортивних змагань ( в основному з видів спорту, включених у загальну табірну спартакіаду ) недоцільно розділяти дітей на “слабких” і “сильних”. Варто усіх зацікавити, залучити до занять спортом, але при цьому  кожному підібрати навантаження під силу. У роботі з дітьми , що мають слабкі фізичні здібності, необхідно встановити підтримуючий режим занять, дітям із середніми здібностями давати варіативні й індивідуальні завдання. Слабких учнів корисно стимулювати до активності: нехай вони беруть участь у розминці, у підготовці і збиранні спортивного інвентарю, суддівстві.

         Відкриття та закриття змагань, спартакіади проводити урочисто, святково, враховуючи традиції навчально-виховного закладу.

            У літньому таборі є певні особливості дозування навантаження під час виконання фізичних вправ. Збільшувати його необхідно поступово, починаючи з кінця першого тижня перебування дітей в таборі, коли вони вже адаптувалися до розпорядку дня. Маємо пам’ятати ,що різке , надмірне збільшення рухової активності дітей може негативно позначитись на їх здоров‘ї , спричинити стресовий стан, оскільки дитячому та підлітковому організму необхідне поступове звикання до навантаження.

     Особливу  увагу необхідно приділити організації загартувальних процедурта купанню дітей. В багатьох випадках цей вид діяльності проходить стихійно.

         З перших днів перебування в таборі з дітьми слід поводити   загартувальні процедури. Повітряні вани влаштовуються в затінку при температурі  повітря не нижче 18-19 градусів, і їх тривалість поступово доводиться до 1-2 годин на день для дітей основної групи і 30 хв.- 1 години для дітей підготовчої та спеціальних груп.

      Загартування сонцем краще починати при температурі у затінку не нижче 18 градусів, без вітру,з 4-5 хв., поступово доводячи час прийняття цієї процедури до 50-60 хвилин на день.

         Загартування водою треба розпочинати з обтирання вологим рушником після ранкової гігієнічної гімнастики. Температура води поступовот знижується  з 30 до 20-15 градусів.

               Купання дітей у річці ,водоймі проводиться відповідно до дозволу територіальної санітарно-епідеміологічної станції у спеціально відведеному для цього місці. Дно водойми повинно бути щільним, вільним від гострих каменів, сторонніх предметів, ям. На березі треба  обладнати навіси для захисту дітей від сонячних променів.

             Починати  купання дітей бажано у безвітряний сонячний день при температурі повітря 24 градуси та температурі води не нижче 20 градусів.Через 1-2 тижні дозволяється  купання при температурі повітря 18 градусів і температурі води 16 градусів. Час перебування у воді щоденно збільшується на 1-2 хвилини і доводиться для дітей 7-12 років до 30-35 хвилин, для дітей 13-15 років – до 40 хвилин.

       Інструктор з фізичної культури і спорту перевіряє готовність пляжу та місця купання, проводить інструктаж дітей щодо правил поведінки на воді, порядку купання, Не дозволяється купання дітей натщесерце, відразу після їжі та фізичних вправ з великою інтенсивністю, На березі повинні знаходитись рятувальні засоби, аптечка. Вихователі, вожаті мають бути ознайомлені з методикою рятування та надання першої допомоги потерпілим на воді.

         Водний простір для купання обов‘язково огородити поплавцями-буйками.                                          Дозволяється до знаків огородження зони купання допливати тільки дітям, які вміють плавати, решта – купаються біля берега. Найбільша глибина води в зоні купання не повинна перевищувати 1,25 м.

             Треба пам‘ятати,що дозволяється одночасне перебування у воді не більше 10 дітей з одного загону чи групи. Один з вихователів або вожатих повинен знаходитись у воді біля обмежувальних знаків, другий – спостерігати за дітьми, що купаються, з берега. Вихователі та вожаті перевіряють наявність дітей перед кожним входженням їх у воду та виходом з неї.

Суворо забороняється пустощі у воді, пірнання та запливання за огороджувальні знаки.

          Навчання дітей плаванню здійснюється інструктором з фізичної культури і спорту за окремим планом у години, відведені для проведення оздоровчих заходів.

        Головна  порада керівникам фізкультурно-спортивного життя  під час роботи  табору- бути максимально уважними до дітей, допомогти  їм набратися сил, здоров‘я, уникнути травм, перевантажень.І тоді робота  інструктора з фізичної культури і спорту   буде приємною , а для дітвори максимально корисною.

