ОДЕЖДА ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ФИЗКУЛЬТУРОЙ 

  В ЗАВИСИМОСТИ ОТ РОДА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, ЗДОРОВЬЯ

И   ВРЕМЕНИ ГОДА.
Одежда для занятий физкультурой должна быть такой, чтобы   не зат​руднять движений и обеспечивать как можно больший   доступ воздуха к кожному покрову тела. Дома   и в летние время на улице дети могут за​ниматься только в трусиках и босиком, более прохладное время- в спортивном костюме и легкой, мягкой обуви. Особое внимание обра​щайте на тесные резинки на поясе и под коленями /гольфы долой! /, на   негативность использования резиновой обуви, в которой парится нога, на   ненужные подтяжки и слишком теплую одежду (нижнее белье под тренировочным костюмом), которая стесняет движения и не позволяет наблюдать за движениями позвоночника, лопаток, следить за осанкой и т.д. Специальная одежда требуется для занятий зимой. Лучше надеть па ребенка два легких свитера, чем не пропускающий воздух комбине​зон или тяжелое пальто.
Рекомендации к одежде при проведении физкультурных занятий  

в помещении и на воздухе

	Температура

воздуха при скорости 0,1-0,6 м/с
	Одежда (число слоев)1
	Одежда и обувь

	20 °С и выше
	1/1
	Трусы, майка, носки, спортивные туфли


	От 15 до 19 °С
	2/2
	Хлопчатобумажный трикотажный тонкий спортивный костюм, майка, трусы, носки, спортивные туфли


	От 10 до 14 °С
	2/2
	Хлопчатобумажный трикотажный тонкий спортивный костюм, майка, трусы, носки, спортивные туфли (кеды)


	От 3 до 9 °С
	2/2
	Тренировочный костюм с начесом, май​ка, трусы, хлопчатобумажные носки, кроссовки (кеды), шерстяная шапочка на хлопчатобумажной подкладке


	От 0 до -5 °С
	3/3
	Тренировочный костюм с начесом, футболка с длинными рукавами, май​ка, трусы, колготки, шерстяные носки, шерстяная шапочка на хлопчато-бу​мажной подкладке, кроссовки (кеды)


	От -6 до -11 °С
	3/3
	Тренировочный костюм с начесом, фла​нелевая рубашка, майка, трусы, колгот​ки, шерстяные носки, кроссовки (кеды), шерстяная шапочка на хлопчато-бу​мажной подкладке, варежки


	От -12 до -15 °С
	4/2
	Ветровка (куртка из ткани типа боло​нья), тренировочный костюм с начесом, фланелевая рубашка, майка, трусы, кол​готки, шерстяные носки, кроссовки, шер​стяная шапочка на хлопчато-бумажной подкладке, варежки



