
Профилактика травматизма при проведении занятий на лыжах

При проведении занятий на лыжах особенно важно помнить о
профилактике травматизма. Каковы же причины детского
травматизма при обучении детей ходьбе на лыжах?

Основной причиной является отсутствие последовательности во
время обучения. Выполнение непосильных детям упражнений или
быстрый переход от простых и легких упражнений к сложным и
трудным часто ведет к травмам.
Нельзя, например, разрешать детям спуск с высоких, крутых
склонов, предварительно не отработав движения на пологом склоне
или даже на ровном месте.

Не менее важной причиной травм является недостаточность общей
физической подготовленности ребенка. С этой целью самым
главным в профилактике травматизма является укрепление мышц
стопы и голеностопного сустава в подготовительном периоде.
Систематические занятия физическими упражнениями укрепляют
стопу ребенка, позволяют твердо стоять на узкой площади опоры.

Необходимо также учитывать индивидуальные особенности ребенка,
его подготовку к занятию, обращать внимание на утомляемость
ребенка, т. е. понижение работоспособности организма, ухудшение
координации движений, ослабление внимания и нарушение
дисциплины. Этим увеличивается опасность травм.

Одной из причин травматических повреждений является
недостаточное внимание к выбору местности для занятий с детьми.
Прежде чем проводить занятия на лыжах, надо тщательно выбрать
место для лыжни и особенно для спусков со склонов. Это место
должно быть ровным, без скрытых под снегом выбоин, канав,
камней, кустов, без торчащих предметов, пней (особенно если
снежный покров очень тонок), вдали от обрывов, мест проезда
транспорта и т. д. Лыжня по возможности не должна быть
обледенелой.

Большого внимания требует организация детей на занятиях:
организованный приход и уход, воспитание у детей навыка спусков
и подъемов на склоны через определенные интервалы (не
подниматься на склоны в том месте, где другие скатываются с него)
и т. п.



Особой осторожности требует обучение детей передвижению на
лыжах с лыжными палками. Воспитатель должен помнить, что
лыжные палки можно давать ребенку, уже овладевшему навыком
ходьбы на лыжах без палок.

Немаловажное значение в профилактике травматизма имеют одежда
и обувь ребенка, которые должны отвечать особенностям лыжных
занятий и метеорологическим условиям. Обувь ребенка не должна
быть тесной, это предотвратит возможность обморожения и
потертостей.
После болезни ребенок допускается к занятиям на лыжах только по
разрешению врача детского сада, а в некоторых случаях необходим
осмотр врачом-специалистом.

Научно-исследовательский институт педиатрии рекомендует детей,
перенесших острые заболевания, освобождать от занятий
физическими упражнениями на следующие сроки:

Вид заболевания. Освобождение от занятий
Острый катар верхних дыхательных путей - 6—10 дней
Острый бронхит - 6—10 дней
Ангина - 10—15 дней
Грипп - 2 нед. — 1 мес.
Острый отит - 2 нед. — 1 мес.
Скарлатина - 1—1,5 мес.
Ревматическая атака - 6 мес.
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