
Приёмы закаливания: 

 1. Обширное умывание. 

Ребёнок должен: 

 открыть кран с водой, намочить правую ладошку и провести ею от кончиков 

пальцев до локтя левой руки, сказать «раз»; то же проделать левой рукой. 

 Намочить обе ладошки, положить их сзади на шею и провести ими 

одновременно к подбородку, сказать «раз». 

 Намочить правую ладошку и сделать круговое движение по верхней части 

груди, сказать «раз». 

 Намочить обе ладошки и умыть лицо. 

 Ополоснуть, «отжать» обе руки, вытереться насухо. 

Примечание. 

Через некоторое время длительность процедуры увеличивается, а именно: 

каждую руку, а так же шею и грудь дети обмывают по два раза, проговаривая 

«раз, два» и т.д. 

2. Сон без маечек. 

Проводится круглый год. На случай понижения температуры из-за перебоев 

в отоплении или установившейся холодной погоды должны быть 

подготовлены тёплые носочки на ноги и вторые одеяла. Разумеется, 

температура в спальной комнате не должна быть ниже +14 градусов Цельсия. 

3. Сухое растирание. 

После утренней гимнастики, физкультурного занятия, во время гимнастики 

после сна воспитатель надевает на руку махровую рукавичку и растирает 

ребёнка. Затем варежка сбрасывается в специальную ёмкость и сдаётся в 

стирку. 

 

 

 

 

 



Рижский метод закаливания: 

На резиновый коврик с шипами, одетый в чехол, смоченный 10% раствором 

поваренной соли (1 кг соли на ведро воды) ребёнок становится босиком и 

шагает на месте (начиная с 5-7 и до 16 сек). После этого ребёнок встаёт на 

сухой коврик и топает на нём в течение 15 сек. Затем водой из-под крана 

протереть руки, шею, лицо. 

Начиная со средней группы, дети полощут рот йодно-солевым раствором 

(на 1 литр воды 1 ст. ложка соли и 3-4 капли йода). Вода комнатной 

температуры. 

Данный метод рекомендуется проводить после дневного сна или после 

проведения зарядки. 

 

Закаливание организма при использовании плавательных процедур 

Закаливание является одним из важных элементов здорового образа жизни. 

Нет альтернативы закаливанию по эффективности профилактики 

заболеваний и укрепление здоровья. Закаливание при достижении 

массовости может занять свое достойное место в осуществлении 

инфекционных болезней, в первую очередь гриппа и других 

распространенных заболеваний на долю которых приходится около 

половины всех болезней. Существует множество всеми доступных, 

традиционных средств и методов закаливания. Среди них: влажные 

обтирания, влажное укутывание, прохладный душ или ванна, обливание из 

кувшина, ведра, а так же летнее купание естественных водоемах, воздушные 

ванны на природе. , хождение босиком по росистой траве, асфальту, речной 

гальке, прогулки в облегченной одежде в прохладную погоду, ближний 

туризм, занятия в группах здоровья и др. процедуры с умеренной тепловой 

нагрузкой. 

Все методы закаливания применяют миллионы людей. Все процедуры 

закаливания, во все времена года, для всех возрастов и в первую очередь для 

молодежи и детей должны, по возможности, проходить на фоне веселых, 



разнообразных игр на воздухе и воде. Начинать закаливание полезно с 

ознакомления с основами гигиены и физической культуры. Это описывается 

в отдельной литературе. 

Существует несколько методов закаливания. Рассмотрим некоторые, 

более распространенные в порядке увеличения закаливающего воздействия 

на организм. 

1. Обтирание тела, наиболее легкая процедура закаливания. Вода (18-20º). 

2. Обливание после курса обтирания. Это более сильно действующая 

процедура, усиливает эффект раздражения. 

3. Душ – не только обеспечивает термические нагрузки, является прекрасной 

тонировкой сосудов и способствует усилению циркуляции крови и лимфы, 

но и выполняет гигиенические функции, улучшает ночное дыхание, 

оказывает массирующее воздействие на кожу. 

В свою очередь душ делится на три типа: 

1. Полевой душ – создает водяную пыль. 

2. Дождевой душ – оказывает небольшое механическое действие тяжестью 

паяющих водяных капель. 

3. Игольчатый душ – устроен таким образом, что из распылителя вместо капель 

выполняет под давлением большое количество тонких струек воды. 

4. Циркулярный душ – наносит удары восходящими и исходящими струями, 

бьющими под давлением. 

Прекрасным средством закаливания уплотнение мускулатуры, уменьшение 

жировой прослойки является душ Шарко и Шотландский. 

Домашние ванны и плавательные бассейны так же широко используется 

при закаливании. Чем холоднее вода, тем сильнее закаливающий эффект. 

Наиболее удобными являются плавательные бассейны – закрытые и 

открытые, с регулируемой и естественной температурой воды. 

А также естественные водоемы. Лучшим средством закаливания холодом 

считается купание в естественных водоемах в течение всего года. В них 



эффект усиливается воздействием на обнаженное тело воздуха, ветра, 

солнечных лучей, а также физической нагрузки в процессе плавания. 

Также существует контрастное закаливание. Наивысший эффект 

контрастностью закаливания достигается чередованием процедур: баня - 

морозный воздух, баня – снег, баня – прорубь. 

Также существует нетрадиционные методы закаливания, их называют 

экстремальными – это закаливание атмосферным воздухом с минусовыми 

температурами, обтирание снегом, купание в снегу и хождение по снегу, 

купание в холодной ледяной воде. 

 

 

 

 

  

 

Консультация для родителей  

«Солнце, воздух и вода» 

Многие дети-дошкольники все еще часто страдают от воспалений верхних 

дыхательных путей. Эти заболевания отрицательно влияют на здоровье 

ребенка и иногда становятся причиной его хронических недомоганий в 

последующие годы. 

Основное средство предупреждения простудных заболеваний — 

естественные оздоровительные факторы. Целесообразное использование 

воздуха, солнца и воды помогает выработать у ребенка приспособительные 

реакции к меняющимся внешним условиям. 

Воздушные ванны применяются с целью приучить детей к 

непосредственному соприкосновению всей поверхности тела с воздухом. 

При этом, кроме температуры, имеют значение влажность и движение 

воздуха. 



Жарким летом, когда дети весь день ходят только в трусиках, особой 

необходимости в приеме специальных воздушных ванн нет. Весной же, когда 

еще нет привычки к воздуху, и в прохладные дни, которые случаются и в 

летнюю пору, они очень полезны. 

Для воздушных ванн выбирают площадку, защищенную от ветра, 

проводить их можно на террасе, на открытом балконе. Детей раздевают 

догола или оставляют только короткие трусики. Вначале воздушные ванны 

продолжаются всего 3—4 минуты, постепенно увеличивая их 

продолжительность, можно довести до часа. Начинать процедуру лучше в 

тихую погоду при температуре воздуха не ниже 23—24°. 

Во время воздушных ванн дети должны быть в движении, в прохладные дни 

надо подбирать более подвижные игры, в теплые — спокойные. Можно 

предложить ребенку какое-нибудь интересное задание: бросать и ловить мяч 

определенное количество раз так, чтобы он ни разу не упал, прокатить 

деревянный обруч до конца дорожки, обежать 2—3 раза вокруг дерева, 

беседки и т. п. 

Солнечные ванны оказывают на организм дошкольников общее 

укрепляющее действие, усиливают обмен веществ, повышают 

сопротивляемость организма к заболеваниям. В коже под влиянием 

солнечных лучей образуются вещества, богатые витамином 

D (противорахитическим), что улучшает усвоение солей, кальция и фосфора, 

особенно важных для растущего организма. Пребывание на солнце полезно 

еще потому, что дети привыкают переносить тепловое действие солнечных 

лучей и чувствуют себя бодро даже в жаркую погоду. 

Но после продолжительного пребывания на солнце у некоторых детей 

может появиться слабость, раздражительность, иногда плохой сон. Поэтому 

необходимо внимательно следить за самочувствием детей как во время 

приема солнечной ванны, так и после нее. 

Место, выбранное для приема солнечных ванн, должно быть сухое. Ребенок 

ложится на подстилку так, чтобы тело было освещено солнцем, а голова 



находилась в тени (ее можно покрыть панамой). Продолжительность 

процедуры вначале 4 минуты, при этом ребенок меняет положение, 

подставляя солнцу спину, правый и левый бок, живот. Через каждые 2—3 

ванны ко времени облучения прибавляется еще по минуте для каждой 

стороны тела. Постепенно длительность солнечной ванны можно довести до 

25—30 минут. Через 2—3 минуты по окончании солнечной ванны ребенка 

надо облить водой с температурой 26—28° и устроить на полчаса отдыхать в 

тени. 

Купание - прекрасное закаливающее средство. Купаться в открытых 

водоёмах можно начиная с двух лет. Место для купания должно быть 

неглубоким, ровным, с медленным течением. Прежде чем дать ребёнку 

возможность самостоятельно войти в воду, необходимо убедиться в том, что 

в данном месте нет ям, глубокой тины, коряг, острых камней. В воде вместе с 

ребёнком обязательно должен находиться взрослый. 

При купании необходимо соблюдать правила: 

1. Не разрешается купаться натощак и раньше чем через 1-1, 5 часа после еды 

2. В воде дети должны находиться в движении 

3. При появлении озноба немедленно выйти из воды 

4. Нельзя разгорячённым окунаться в прохладную воду. 

Существует несколько отдельных способов закаливания водой: 

1. Обтирание - самая нежная из всех водных процедур. Его можно 

применять во всех возрастах, начиная с младенческого. Обтирание 

производится смоченной в воде материей, ткань которой должна 

удовлетворять следующим условиям: хорошо впитывать воду, не быть 

слишком мягкой. Желательно, чтобы рукавички были хорошо смочены, но 

вода не должна с них капать. После обтирания тело растирают сухим 

полотенцем. Обтирание сопровождается легким массирующим действием, а 

массаж всегда делают от периферии к центру, поэтому конечности надо 

обтирать снизу вверх (руки от кисти, ноги от стопы). Снижение 

температуры на один градус через 2-3 дня. 



2. Обливание - бывает местное и общее. Местное обливание: обливание 

ног, чаще всего используется в яслях и младших группах. Начальная 

температура воды +30, затем доводят до +18, а в старших группах до +16. 

Время обливания ног 20-30 секунд. Общее обливание надо начинать с более 

высокой температуры преимущественно детом, а в осенне-зимний период 

надо организовать так, чтобы вода охватывала возможно большую 

поверхность тела, спину, затем грудь и живот, затем правый и левый бок. 

После окончания - растереть полотенцем. Время под струей 20-40 секунд. 

Душ действует сильнее, чем простое обливание. Вода из душа оказывает 

массирующее действие, ощущается как более теплая, чем даже вода при 

обливании. 

3. Хождение босиком — один из древнейших приемов закаливания, 

широко практикуемый и сегодня во многих странах. К тому же происходит 

тренировка мышц стопы. Предохраняя от плоскостопия. Поэтому 

рекомендуется ходить босиком по скошенной траве, опавшей хвое в лесу и т. 

п. Начинать хождение босиком надо в комнате, сначала по 1 минуте и 

прибавлять через каждые 5—7 дней по 1 минуте, доведя общую 

продолжительность до 8—10 минут ежедневно. 

Идеальный отдых часто болеющего ребенка выглядит так (важно каждое 

слово): лето в деревне; надувной бассейн с колодезной водой, рядом куча 

песка; форма одежды - трусы, босиком; ограничение на использование мыла; 

кормить только тогда, когда закричит: «Мама, я тебя съем!». Грязный голый 

ребенок, который скачет из воды в песок, выпрашивает еду, дышит свежим 

воздухом и не контактирует с множеством людей , за 3-4 недели 

восстанавливает иммунитет, поврежденный городской жизнью. 

Во время закаливающих процедур организм получает сигнал о том, что он 

попал в стрессовую ситуацию и необходимо под нее подстроиться. Таким 

образом, иммунная система привыкает к различным изменениям среды. 

Настраивается и терморегуляция организма, ведь у детей она еще далеко не 

совершенна. Организм учится не терять излишки тепла при охлаждении и 



наоборот, отдавать тепло, чтобы не перегреться. При периодических 

повторениях процедур организм постепенно привыкает и сразу же отвечает 

необходимой реакцией. Чем раньше начать закаливание ребенка, тем легче 

его организм будет переносить процедуры и тем эффективнее будет 

результат. К тому же, при закаливании ребенка, тренируется не только его 

тело, но и ускоряются реакции головного мозга. 

  

 

 

 

Консультация для родителей 

«Закаливание ребенка в домашних условиях» 

 

«Если нельзя вырастить ребенка, чтобы он 

совсем не болел, то, во всяком случае, 

поддерживать у него высокий уровень здоровья 

вполне возможно.» 

Н. М. Амосов 

 

Забота о здоровье человека всегда занимала во всем мире приоритетные 

позиции. Воспитание здорового ребенка является главной целью любого 

дошкольного учреждения. Потому что дошкольное детство -время 

интенсивного развития ребенка :приобретаются базовые физические 

качества, вырабатываются черты характера, без которых не возможен 

здоровый образ жизни. 

Значит, перед нами, взрослыми, стоит очень важная задача: воспитать 

физически, нравственно и духовно здорового человека. 

Что же кроме чистого свежего воздуха, яркого солнца и воды может быть 

лучшим средством поддержания сил и здоровья в молодом организме, 

который только формируется. 



В этом случае, закаливание один из наиболее подходящих вариантов для 

тех, кто хочет сохранить свое здоровье и здоровье детей. Закаливание 

поможет избежать заболеваний, повысить иммунитет. 

Конечно, родители боятся начинать закаливать своих детей в домашних 

условиях. 

В закаливании, как и в любом другом начинании, важен позитивный 

настрой. На первых порах нужно постараться эту процедуре преобразовать в 

интересную игру. 

Закаливание солнцем – эффективное средство оздоровления и 

стимулирование роста ребёнка. Успешно используется закаливание солнцем 

в борьбе с рахитом. Солнечный свет, проходя через орган зрения, возбуждает 

нервную систему. Нервная система, в свою очередь, регулирует состояние и 

тонус всех систем организма; регулирует биоритмы, активизирует обменные 

процессы. Обладающие высокой биологической активностью 

ультрафиолетовые лучи, воздействуя на человека через кожу, повышают 

устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям окружающей 

среды, болезнетворным микробам, повышают иммунитет, снижают риск 

заболеваний. 

Закаливание воздухом следует начинать с воздушных ванн, которые 

полезны как детям, так и взрослым, в том числе бабушкам и дедушкам. 

Закаливание воздухом повышает устойчивость организма к длительным 

воздействиям низких температур. 

Ножные ванны– погружение ног до голеностопных суставов в таз с горячей 

водой. Ноги погружают на 3-10 секунд. Затем каждые 3 – 4 дня температуру 

воды следует снижать на 1 градус, доведя её в итоге до 20 –24 градусов С. 

Контрастные ножные ванны являются хорошей профилактической 

закаливающей процедурой против ангин и катаров верхних дыхательных 

путей. Подобные процедуры рекомендуется выполнять по утрам, после сна. 

Вам понадобятся 2 таза: один - с горячей водой (+38 гр. С), второй - с водой 

на 3 – 4 градуса холоднее. Сначала ребенок опускает ноги до голеностопных 



суставов на 2-3 секунды в горячую воду, потом сразу же в более прохладную 

на 5 секунд. Затем опять в первый таз, потом во второй, но уже на 10 секунд. 

Обтирание - мероприятие подготавливающее организм человека к таким 

закаливающим процедурам, как обливание и холодный душ. 

- Температура воды для первого обтирания должна быть 36-34 градуса С. 

- Через каждые три процедуры температуру воды снижайте на два градуса 

С. 

- Для детей и пожилых людей температура воды не должна быть ниже 20 

градусов С. 

- Здоровым взрослым рекомендуется снизить температуру до 12 С. 

- Сначала обтирают руки и сразу же насухо вытирают их. 

- Затем обтирают ноги, далее грудь, потом живот и спину. 

- Обтирание лучше проводить после утренней гимнастики или после 

дневного сна. 

- По мере снижения температуры воды продолжительность обтирания 

следует уменьшать с двух минут до полминуты. 

Обливание водой - закаливающая процедура, которую следует начинать 

летом. 

Лейку или ведро наполните водой температурой 36-34 градуса С. Далее в 

течение 2 минут последовательно, начиная с головы, обливайте все части 

тела. 

Продолжительность закаливающего мероприятия и температура воды 

регулируется так же как и при обтирании. 

Душ - закаливающая процедура, которая сочетает в себе температурное и 

механическое воздействие. Душ прекрасно тонизирует организм, поэтому его 

целесообразно делать утром, днем и вечером, а так же после физических 

упражнений. 

Некоторые правила закаливания ребенка 

- Закаливающие процедуры окажутся гораздо эффективнее, если будут 

приносить удовольствие и вызывать веселый смех. 



- Станьте примером для подражания. 

- Начинайте закаливание ребенка в домашних условиях только в том случае, 

если он полностью здоров. 

- Продолжительность процедур увеличивайте постепенно. 

- Не допускайте переохлаждения ребенка. 

- Процедуры должны проводиться систематически. 

Если мы будем придерживаться основных правил закаливания ребенка в 

домашних условиях, мы сможем защитить ребенка от частых простуд и 

хронических заболеваний и плохого настроения. Не зря же говорят: в 

здоровом теле здоровый дух. 

 


