1. Загартування – одна з важливих частин фізичного виховання, що відноситься до самостійний занять. Основні фактори загартування – повітря, вода, сонце – у поєднанні з фізичними вправами підвищують функціональні резерви організму і його стійкості до мінливості довкілля (підвищеної або пониженої температури повітря, води зниження атмосферного тиску).

Система спеціальної треніровки, направлена на підняття стійкості організму до дії холоду, жари, сонячної радіації, особливо при різних коливаннях, має назву загартування. В його основі лежить процес нейрогуморальної, умовно-рефлекторної регуляції, ряду функціональних систем, завдяки яким і досягається найбільш дійсне пристосування організму до постійно змінюющихся умов внутрішнього середовища. Загартована людина легко переносить перегрівання, вона не захворіє при частиннім і повнім охолодженні тіла, має не тільки підвищену стійкість до хвороботворних факторі, поганих погодних умов і підвищеної працездатності.     

Не можна забувати ще про одне важливе значення загартування: в процесі тренування стійкості до неблагополучних факторів внутрішнього середовища формуються такі риси характеру, як стійкість, цілеспрямованість, воля.

Пристосування людського організму до змінюваних температурних умов внутрішнього середовища змінюється за допомогою процесів терморегуляції, які забезпечують постійність температури тіла, необхідної для нормальної функціонування внутрішніх органів.

Утворення тепла в організмі відбувається в результаті окисно-відновних процесів і має назву хімічної теплорегуляції. При різкій зміні температури, вологості і швидкості руху повітря обмін речовин підвищується, збільшується теплопродукція і організм людини оберігається тим самим від можливого переохолодження.

Віддача тепла у внутрішнє середовище і охолодження тіла проходить за рахунок фізичної теплорегуляції і проходить шляхом випромінювання тепла, випаровування і теплопровідності. Процеси фізичної теплорегуляції знаходяться в прямій залежності від кровопостачання шкіри. При розміщенні шкірних кровоносних судин збільшується приплив крові до шкіри від внутрішніх органів і паралельно посилюється тепловіддача. Навпаки, коли проходить звуження капілярів шкіри, то віддача тепла зменшується.

У дітей і підлітків відносно велика поверхня шкіри і відносно велика кількість кровоносних судин в шкірі, до того ж більш близько розміщених до поверхні тіла. Тому тепловіддача відбувається легше і легше наступає охолодження та переохолодження через недосконалість процесів регуляції. Саме так анатомічними і фізіологічними особливостями організму дітей і підлітків пояснюється порівняльна легкість виникнення перегрівання. 

В силу легкого наступлення в підлітків перегрівання і переохолодження, незакінченості формування системи теплорегуляції загартування є важливішим засобом ціленаправленого тренування організму підлітка до неблагоприємних внутрішніх умов. Перш за все температурного характер, міцним засобом попередження простудних захворювань.

2.  Під впливом загартування процедур перш за все покращуються процеси нейрогуморальної регуляції; розвивається швидка і цілеспрямована відповідна реакція на охолодження або перегрівання: звужуються або розширюються судини шкіри, підвищується або понижується потовиділення, змінюється тонус мускулатури; утворюються умовні рефлекси, забезпечуючі зберігання постійності внутрішнього середовища організму в умовах, що змінюються. Так поступово виробляється загальна захисна реакція організму на зміну температури, розвивається його неспецифічна опірність.

Але швидко добитись цього, як мріють підлітки, не можна. Забуваючи про необхідність довгого і постійного тренування свого організму, про фізіологічні закономірності загартування і пристосування. Вони стають під холодний душ або обтираються снігом, а потім хворіють ангіною або тяжкою нежиттю, розчаровуються в загартування або перестають вірити в свої сили. 

Починаючи загартування, потрібно зрозуміти, що це тренування організму і тому необхідно виконувати деякі правила. Перш за все загартування проводять систематично, з дня в день, не пропускаючи процедур, які повинні бути протягом дня. Змінюють температуру і час кожної процедури поступово. Під час загартування необхідний самоконтроль і контроль лікаря за здоров’ям і самопочуттям. 

З цього загартування використовують дію води, повітря і сонця. Найкращий ефект факторів природи з фізичним вправами. 

Загартування повітрям необхідно починати з вироблення звички до свіжого повітря. В якім би приміщенні не знаходився підліток, воно повинно систематично провітрюватись, а в теплу пору вікна кімнати, класу, залу повинні бути широко відчинені. Загартовуюча дія повітря проявляється в час спеціально проводячих повітряних ванн, прогулянок, ігор, фізкультурних тренувань на повітрі, роботи в полі, саду, якщо одягатись легко, а в залежності від погоди і пори року частково знімати одяг.

Гарний загартований ефект получається від роздягання тіла до пояса в ранкові хвилини, поки проводиться прибирання ліжка, ранковий туалет, зарядка, вминання. Літом в сільській місцевості велику частину часу підліток повинен ходити босоніж. Це не тільки загартовує шкіру стоп, але і тренує мускули зводу стопи, попереджуючи розвиток плоскостопості.

Спеціальні повітряні ванни починають при температурі 200С, поступово зменшуючи до 15-160С, а при виниклій стійкості до холоду – і до 100С. час процедури збільшується з 10 хв. до півтори-двох годин. Під час повітряної ванни проводяться рухливі ігри, виконуються фізичні вправи. Повітряну ванну потрібно перестати робити з появою ознобу, “гусячої” шкіри. Корисний сон на повітрі.

Більш стійким загартовуючим засобом є холодна вода,яка викликає реакцію апарата регуляції. Найніжніша водяна загартовуюча процедура – обтирання. З неї починають загартовування, якщо організм підлітка ослаблений захворюванням.При цьому починають температуру води  24-260С, постійно знижуючи через кожних 2-3 дні на 10С до 16-100С.Після обтирання спеціальною рукавичкою із махрової тканини або мочалкою тіло розтирають до легенького почервоніння махровим рушничком. Для здорових підлітків загартування обтиранням можна починати з 22-240С, і доводити температуру води з тією ж постійністю до 150С. Після систематичного обтирання водою такої температури протягом 1,5-2 місяців можна знову починати знижувати температуру води і довести її до  4-50С.

Загальне обливання водою використовують при відсутності душової установки. Температуру знижують в тій же послідовності, що і при  обтиранні. Загартовуючу дію душу  зв’язано не тільки з низькою температурою води, але і з механічною дією струї падаючої води. Потрібно пам’ятати про те, що вода має в 30 разів більшу теплопровідність, ніж повітря, тому тіло легко охолоджується. Душ потрібно приймати швидко, в холодну пору року потрібно оберігати голову від попадання води. Зразу  ж після дощу потрібно розтерти  все тіло махровим рушником.

Звичайно, душ або загальне  обтирання використовують для загартування після 1,5-2 місяців обтирання. Температура води спочатку  22-240С, потім її знижують  в залежності від загартованості і самопочуття підлітка  через кожних 2-3 дні на 20С, або у більш ослаблених і більш чутливих до температури,через кожних 3-4 дні, поки не знизиться до температури холодної водопровідної води (8-120С ).

3. Найбільш сильний загартовуючий ефект можна отримати при купанні, так як при цьому одночасно дібтьповітря, світло, вода і рух. Перші купання починать в сонячні дні при відсутності вітру і при температурі повітря не нижче 23-240С, а води – 20-220С. Загартовані підлітки, не закінчуючи водних процедур, можуть починати копатись у відкритих водоймах і при більш низькій температурі води – 18-200С і повітря біля 200С. якщо купання проводиться після сонячних ванн або рухової гри, то не можна входити у воду, потрібно 10-15 хв. відпочити в тіні. 

Ще в далекій давнині для закріплення здоров’я використовувалось сонячне проміння. Для прискорення заживання ран і переломів приймав сонячні ванни великий Гіппократ. В наш час сонце і енергія проміння використовуються не тільки для лікування, але і для попередження захворювань, в тому числі  і для загартування організму. Ефект сонячного опромінення зв’язаний з трьома видами проміння сонячного спектра – видимими або світовими, інфрачервоними і ультрафіолетовими. Особливо сильна дія ультрафіолетового проміння, під дією якого покращується кровотворення, стимулюється обмін речовин, процеси утворення імунних тіл, руйнуються бактерії. Під дією теплового ефекту інфрачервоного проміння також проходять зміни обміну речовин і кровообігу. 

Для загартування використовують світло-повітряні і сонячні ванни. В першому випадку на організм людини діє розсіяне сонячне світло і рух оточуючого повітря. Світло-повітряні ванни приймаються в тіні, під деревами або тентом, в захищеному від вітру місці при температурі повітря не нижче 180С. Продовження світло-повітряної ванни поступово збільшуються з 10 хв. до 2 годин. Світло-повітряні ванни приймаються для загартування підлітків, ослаблених захворюваннями. Або тих, які мають індивідуальну підвищену чутливість до сонячного проміння.

Сонячні ванни приймаються в ранковий час в захищеному від сильного вітру місці. Температура повітря для перших сонячних ванн повинна бути не нижче 180С; продовження процедури (від 10 хв. в перші дні) поступово збільшується, мак як в кінці літа вона може досягати 1 ½ год. В час сонячного опромінювання голова повинна бути закрита від прямої дії сонячного повітря, очі захищені темними протисонячними окулярами. Підліткам сонячні ванни рекомендується приймати тільки в час спокійної рухомої гри. Після сонячної і світло-повітряної ванни гарно діють водні загартовуючі процедури. 

Розпочинаючи загартовування, підліткам рекомендується дотримуватись таких принципів: поступовість, індивідуальність, системність, безперервність, різноманітність засобів загартовування.  

