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Закаливание 

Закаливание - один из наиболее эффективных методов повышения 

сопротивляемости детского организма резким колебаниям температуры воздуха и, что 

особенно важно, так называемым простудным заболеваниям. Для закаливания 

используются факторы внешней среды – воздух, вода, солнце. Основной принцип 

закаливания – постепенное воздействие на организм тренирующих факторов, выработка 

выносливости к нарастающим по силе и длительности воздействиям. 

Существуют несколько обязательных правил: 

Во-первых, любые закаливающие процедуры надо проводить систематически. При 

нерегулярном их проведении организм не может выработать необходимые реакции. 

Закаливание нельзя проводить как бы впрок. Если закаливающие процедуры 

прекращаются (обычно в холодное время года), то образовавшиеся в организме условия 

связи на раздражения холодом быстро угасают и сопротивляемость снижается. Поэтому 

при изменении условий, связанных с сезоном года, следует не отменять закаливающие 

процедуры, а просто несколько изменить их. 

Во-вторых, следует соблюдать принцип постепенности в увеличении силы 

раздражающего воздействия. Это необходимо для успешного приспособления организма к 

изменяющимся условиям. Особенно важна постепенность при закаливании детей раннего 

возраста, организм которых не способен быстро реагировать на холодные факторы. 

В - третьих, очень важно учитывать индивидуальные особенности ребенка, его 

реакцию на применяемые раздражители. Закаливание можно проводить только при 

положительном отношении ребенка к процедуре. 

Необходимо учитывать состояние здоровья ребенка, особенности его высшей 

нервной деятельности. Более осторожно проводить закаливание ослабленных и часто 

болеющих детей. 

Общие требования 

1. Создание экологически благоприятных условий в помещениях для игр и 

занятий детей: 

- соблюдение санитарных и гигиенических требований; 

- сквозное проветривание (3-5 раз в день в отсутствие детей); 

- специальный подбор комнатных растений, поглощающих вредные химические 

вещества, выделяющих фитонциды и увлажняющие воздух; 

- поддерживание температуры воздуха в пределах 20-22˚ С. 

2. Высокая культура гигиенического обслуживания детей (туалет, кормление, сон, 

одевание на прогулку). 



3. Обеспечение психологического комфорта на протяжении всего времени 

пребывания в детском саду. 

4. Индивидуализация и дифференциация режимных процессов и их 

воспитательная направленность с учетом здоровья и развития детей. 

5. Оптимальный двигательный режим. 

Организованная двигательная деятельность 

Утренняя гимнастика (ежедневно) 

Занятия физкультурой (2 раза в неделю) 

Подвижные игры на первой и второй прогулках (ежедневно) 

Самостоятельная двигательная деятельность с разными физкультурными пособиями: 

- утром 

- после завтрака 

- на прогулке 

- после сна 

- на второй прогулке 

Базовая и игровая деятельность 

Оздоровительная работа 

1. Сквозное проветривание 

2. Санитарный режим 

3. t  = 20 - 22˚С 

4. Индивидуализация режимных процессов с учетом здоровья и развития детей 

5. Оптимальный двигательный объем (4 ч в день) 

6. Утренняя гимнастика 

7. Физкультурные занятия 

8. Подвижные игры 

9. Закаливание: 

- оздоровительные прогулки; 

- умывание прохладной водой; 

- воздушные ванны: 

а) гимнастика после сна (с элементами дыхательной гимнастики); 

б) дорожка здоровья; 

в) облегченная одежда; 

г) сон с открытой фрамугой. 

10. Употребление лука, чеснока в осенне-зимний период 

11. Употребление витаминов в период вспышки заболеваний 



12. Витаминизация III блюда. 

 

Основные принципы и средства закаливания 

С давних времен использовались и сейчас остаются основными и самыми 

действенными средства закаливания естественные силы природы: солнце, воздух и вода. 

Закаливание чаще всего рассматривается как процесс приспособления организма 

к меняющимся условиям погоды и климата. Но говоря о закаливании как средстве 

физического воспитания, мы имеем в виду не только приспособление организма, 

происходящее под влиянием неблагоприятных условий. Закаливание надо рассматривать 

как сознательное применение в определенной системе мероприятий, повышающих 

сопротивляемость организма, воспитывающих способность быстро и без вреда для 

здоровья применяться к различным условиям внешней среды. Закаливание следует 

начинать с самого раннего детства и продолжать в течение всей жизни, видоизменяя 

формы и методы его применения в зависимости от возраста. Оздоровительное значение 

воздушных, солнечных ванн, водных процедур несомненно. Закаленные дети меньше 

болеют, легче переносят заболевания. Доступность средств закаливания заключается в 

том, что они всегда под рукой, главное в том, что можно использовать в том или ином 

виде, в любое время года, в любых условиях. Они не требуют сложной аппаратуры и 

специальных кабинетов; способы их применения в умелых руках не представляют 

затруднений. 

При закаливании надо руководствоваться определенными принципами, к числу 

таких относятся: постепенность, систематичность, учет индивидуальных особенностей 

ребенка. Если не будут соблюдаться эти принципы, то закаливание будет носить 

случайный характер. 

Нельзя предъявлять слишком больших требований к неподготовленному 

организму, - он может не справиться с ними. Соблюдение принципа постепенности 

особенно важно для детей, так как детский организм еще не обладает большой 

сопротивляемостью. Чтобы был эффект от закаливания необходимо постепенно усиливать 

нагрузку. 

Нельзя прерывать начатые мероприятия. Но систематичность нужна не только в 

проведении того или иного специального мероприятия. Если проводятся все мероприятия, 

а дети мало гуляют, одеваются слишком тепло, не в соответствии с погодой, то 

закаливание нельзя считать полноценным. Закаливание должно проводится систематично, 

лучше всего с самого рождения и продолжаться в течение всей жизни. Необходимо также 

считаться с индивидуальными особенностями ребенка. Есть дети чувствительные, к ним 



применяются более нежные средства закаливания или более постепенно, осторожно, но 

совсем отказываться от средств закаливания нецелесообразно. Дети должны принимать 

активное участие в закаливающих мероприятиях, знать порядок их проведения. 

Большое значение имеет и заинтересованность детей. Личный пример взрослых 

также имеет большое значение: если взрослые сами боятся холода, не любят прогулок, 

вряд ли они смогут воспитать детей закалёнными. 

​
Метод 1: Закаливание детей водой 

Вода - общепризнанное средство закаливания. Преимущество воды перед другими 

средствами закаливания заключается в том, что водные процедуры легко дозировать. 

Принцип постепенности легче всего выдержать именно при применении воды: можно 

взять воду той температуры, которая нужна в данном случае, постепенно снижая ее. При 

проведении водных процедур с детьми дошкольного возраста следует придерживаться 

следующих правил: 

1. Надо, чтобы дети к воде подходили с теплым телом, при этом нужно, чтобы в 

помещении, где это происходит, температура должна соответствовать принятым для 

данного возраста, а также, чтобы детям не приходилось долго ожидать своей очереди. 

2. Надо проследить за своевременным появлением покраснения кожи. Если эта 

реакция запаздывает, надо способствовать ее наступлению, тщательным растиранием кожи 

полотенцем "до красноты". 

3. Чем холоднее вода, тем короче должно быть время ее "соприкосновения с телом". 

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. Купание проводится в естественных условиях, то есть в водоемах (реке, озере, 

море) в летнее время - является одним из лучших способов закаливания. Можно купать 

детей с раннего возраста, начиная с температуры +24 - 26˚ воздуха и не ниже +22˚ воды, 

более закаленных детей можно купать при температуре +19 - 20˚ воды. Длительность 

пребывания в воде увеличивается от 1-2 минут до 5-8 мин. после купания всегда должны 

быть движения. 

Купание противопоказано детям с заболеванием сердца, болезнями посек, 

почечных лоханок, детям, недавно перенесшим плеврит, воспаление легких. В каждом 

отдельном случае вопрос о применении купания решается врачами. 

Метод 2: Закаливание детей воздухом 

Воздух - это среда, постоянно окружающая человека. Он соприкасается с кожей - 

непосредственно или через ткань одежды и со слизистой оболочкой дыхательных путей. 

Из специальных мер закаливания воздухом в детских садах применяются: сон на воздухе, 

в холодное время и воздушные ванны.  

Первое требование при закаливании – создание нормальных гигиенических 

условий жизни ребёнка. Чтобы воздух в помещении был чистым, необходимо ежедневно 

проводить влажную уборку и постоянно проветривать комнату, температура воздуха в 

которой должна быть около 22˚С. 

Постепенно приучайте детей находиться в помещении сначала при одностороннем, 

а затем при угловом проветривании. Сквозное проветривание проводят в отсутствии 

ребёнка, допуская снижение температуры до 15-17˚С и прекращая его за 20-30 минут до 

возвращения ребёнка (время, необходимое для восстановления нормальной температуры). 

Одежда малыша должна соответствовать сезону и погоде и обеспечивать ему 

состояние теплового комфорта. 

При температуре воздуха в помещении 22˚С детей (до начала закаливания) одевают 

в двухслойную одежду: хлопчатобумажное бельё, платье (можно хлопчатобумажное или 

фланелевое); на ноги колготы (для детей 3-5 лет) или гольфы (6-7 лет), туфли. При 

температуре воздуха ниже 19˚С поверх платья надевают кофту; либо платье заменяется 

трикотажным или полушерстяным, колготы (для детей уже закалённых могут быть 



гольфы), туфли или тёплые тапочки с каблуком. Летом при температуре свыше 22˚С 

следует облегчить одежду до однослойной (трусы, рубашка с короткими рукавами). 

Очень полезен дневной сон на открытом воздухе: на веранде или в саду, в хорошо 

проветренном помещении, независимо от времени года. В средней климатической зоне 

дневной сон на открытом воздухе проводится даже при морозе, но при отсутствии ветра. 

Одежда во время сна должна соответствовать сезону и погоде. Если ребёнок спит 

на открытой веранде, то в зимнее время его укладывают в спальный мешок, оставляя 

открытым только лицо. Весьма важно, чтобы окна на веранде были открыты, даже если 

она не отапливается. При отсутствии сквозняков во время сна в зимнее время температура 

воздуха на веранде может достигать – 10 - 15 градусов. Матрац и спальный мешок должны 

храниться в тёплом помещении. 

Если ребёнок спит не на веранде, а в хорошо проветренной комнате, то спального 

мешка не требуется. В холодное время года лучшая одежда для сна – байковая рубашка с 

длинным рукавом или пижама, в тёплое – лёгкое бельё с короткими рукавами. После того, 

как ребёнок улёгся, в комнате открывают форточки или окна; прохладный воздух ускоряет 

наступление глубокого сна. За 15-20 минут до подъёма можно закрыть окно, чтобы воздух 

в комнате нагрелся. 

Большую роль в закаливании воздухом вне помещения играет прогулка. Здесь 

важно правильно одеть и обуть ребёнка соответственно сезону и погоде, чтобы обеспечить 

ему свободу движений и необходимый тепловой комфорт. 

При температуре воздуха от +6 до -2 дети должны быть одеты в четырёхслойную 

одежду – бельё, платье, колготы, трикотажную кофту (свитер), рейтузы, куртку или 

демисезонное пальто (при зимнем пальто не следует надевать кофту), сапожки. При 

снижении температуры до -3, -8 демисезонное пальто заменяется зимним, на ноги 

надевают утеплённые сапоги; при температуре от -1 до -14 градусов дополнительно 

надевают вторые рейтузы, утеплённые сапоги с носками. В зимнее время важно 

предупредить переохлаждение организма ребёнка. для этого надо следить, чтобы ноги и 

руки у него были сухими, промокшие варежки необходимо своевременно заменять. Игры 

нужно подбирать подвижные, но чтобы ребёнок не перегревался. 

С наступлением тепла детей постепенно переводят на двухслойную, а затем на 

однослойную одежду. Во время подвижных игр одежда должна быть спортивной – 

тренировочный костюм или трусы и майка. 

Благодаря прогулкам и правильно организованному дневному сну даже зимой 

ребёнок находится на свежем воздухе 4-5 часов. 

Летом, в тёплую погоду ребёнка надо приучать ходить босиком. 



Воздушные ванны дети получают при смене белья после ночного и дневного сна во 

время самостоятельного одевания и раздевания. В эти 6-8 минут ребёнок бывает 

полностью или частично обнаженным. Кроме того, воздушные ванны он получает, 

находясь в облегчённой одежде (трусы, майка, тапочки) во время ежедневной утренней 

гимнастики, которая вводится в режим дня детей с начала третьего года жизни. 

Утреннюю гимнастику проводят в теплое время года при одностороннем 

проветривании (фрамуга, форточка, окно); в холодную погоду (зимой) – при закрытых 

окнах, но сразу после проветривания помещения; летом - на открытом воздухе. 

Если дети уже привыкли к прохладному воздуху, то на всё время бодрствования их 

оставляют в облегчённой одежде (гольфы, короткие рукава) не только летом, но и зимой. 

Если появляются признаки охлаждения, то детям надевают колготы, платья с 

длинными рукавами, кофты. 

Метод 3: Закаливание детей солнцем 

Закаливающее значение действия солнца своеобразно. Солнце является сильно 

действующим средством закаливания. Солнечные лучи оказывают на организм общее 

укрепляющее действие, повышают обмен веществ в организме, лучше становится 

самочувствие, сон, кожа лучше регулирует теплообмен. Но солнце может оказывать и 

отрицательное действие. Поэтому надо к этой процедуре подходить очень осторожно. У 

младших детей особенно полезны солнечные ванны, но важен при этом индивидуальный 

подход. Проводить солнечные ванны надо в движении, но игры надо проводить 

спокойного характера. Солнечные ванны увеличиваются постепенно: 

- в младших группах до 20-25 мин. 

- в старших группах до 30-40 мин. 

Солнечные ванны лучше принимать с 8 до 9ч. и с 15 до 16ч. Начинать надо после 

еды, чтобы прошло не меньше полутора часа, и до начала еды за полчаса. Надо опасаться 

перегревов. Нужны светлые панамки. Если ребенок перегрелся, надо накрыть лицо 

полотенцем, отвести в тень, умыть, дать воды. В детском саду закаливание 

осуществляется путем включения элементов закаливания в повседневную жизнь детей и 

проведения специальных мер закаливания. Закаливание в режим дня повседневной жизни 

сводится к следующему: 

а) создание привычки к широкому пользованию свежим наружным воздухом в 

помещении; 

б) рациональная одежда; 

в) длительное пребывание на воздухе независимо от погоды; 

г) воспитание привычки к холодной воде. 



Применение закаливания несколько видоизменяется в зависимости от времени 

года и от возраста детей. Все закаливающие процедуры должны проводиться ежедневно. 

Обтирание и обливание проводятся после сна, строго под наблюдением медицинских 

работников. 

Одежда детей на прогулке в зимнее время года 

от + 6˚ до - 3˚: 4-хслойная одежда: белье, платье, трикотажная кофта, колготки, 

рейтузы, куртка или демисезонное пальто (без трикотажной кофты, если t0 выше 0 

градусов). 

от -3 до -8˚: 4-хслойная одежда: белье, платье, кофта, колготки, рейтузы, зимнее 

пальто, утепленные сапоги. 

от -9 до -14˚: 5-тислойная одежда: белье, платье, кофта или свитер, колготки, рейтузы ​

(2 пары), зимнее пальто, утепленные сапоги. 

Сон в группе при t  +16 +15˚ - теплая рубашка с длинными рукавами или пижама, теплое 

одеяло. 

Одежда детей при различной t˚ воздуха помещения 

+ 23˚ и выше  1-2-х слойная одежда: тонкое х/б белье, легкое х/б платье, с короткими 

рукавами, носки, босоножки. 

+21- 22˚ - 2-х слойная одежда: белье, платье х/б или полушерстяное с длинным рукавом, 

колготки для детей 3-4х- лет, для детей 5-7-ми лет - гольфы, туфли. 

+18 – 20˚ - 2-х слойная одежда: белье, платье с длинным рукавом, колготки, туфли. 

+16 – 17˚ - 3-х слойная одежда: х/б белье, трикотажное или шерстяное платье с длинным 

рукавом, кофта, колготки, туфли или теплые тапочки. 

Организация закаливания летом 

В системе физического воспитания детей дошкольного возраста закаливанию 

принадлежит большое место. Сделать организм человека стойким, гибким и выносливым, 

обладающим высокой способностью к сопротивлению и борьбе с неблагоприятными 

условиями окружающей его среды - такова задача закаливания. Закаливание чаще всего 

рассматривается как процесс приспособления организма к меняющимся условиям погоды 

и климата. Но, говоря о закаливании и как о средстве физического воспитания, мы имеем 

ввиду не только приспособленность организма, происходящего под влиянием 

неблагоприятных условий. Закаливание надо рассматривать как сознательное применение 

в определенной системе мероприятий, повышающих сопротивляемость организма, 

воспитывать способность быстро и без вреда для здоровья применяться к различным 

условиям внешней среды. Закаливание следует начинать с самого раннего детства и 

продолжать всю жизнь, изменяя формы и методы его в зависимости от возраста. 



Закаляя детей дошкольного возраста, мы ставим перед собой следующие конкретные 

задачи: 

- повысить стойкость детского организма в борьбе с заболеваниями (так называемыми 

"простудными" и другими); 

- приучать детей чувствовать себя хорошо в различных меняющихся условиях; 

- воспитывать у детей потребность в свежем воздухе, приучать их не бояться холодной 

воды и других факторов закаливания; 

- воспитывать умение преодолевать трудности. 

Наиболее широкие возможности для оздоровления предоставляются летом. 

Использование в полной мере таких естественных факторов природы, как солнце, воздух, 

вода, обогащение питания свежими фруктами, повышение двигательной активности, все 

это благоприятно влияет на здоровье детей. 

Закаливание в режиме повседневной жизни сводится к следующему: 

- создание привычки к широкому пользованию свежим наружным воздухом в 

помещении; 

- рациональная одежда; 

- длительное пребывание на воздухе независимо от погоды 

- привычка к прохладной воде. 

Методика проведения закаливающих процедур в нашей климатической зоне 

Мы живем в центральном районе средней полосы России с умеренным 

континентальным климатом. Наиболее мягкой закаливающий процедурой являются 

воздушные ванны. Сначала проводятся местные воздушные ванны, когда у ребенка 

обнажены только руки и ноги (например, во время утренней гимнастики). Позднее 

применяют общие воздушные ванны при обнажении всего тела ребенка. 

Продолжительность воздушной ванны увеличивается постепенно, достигая 5-8 мин. 

Температуру воздуха в помещении надо постепенно снижать на 1-2°С через 2-3 

дня. Начинают закаливающие процедуры при обычной температуре воздуха 21-22°С. 

Конечная температура воздуха 16-18°С. При этом необходимо следить за признаками 

переохлаждения (появления «гусиной кожи»). У детей с аллергическими реакциями 

охлаждение организма наступает быстрее. 

Закаливание водой начинают с самых слабых воздействий, которые вскоре 

заменяются общими процедурами. Наиболее мягкой водной процедурой является влажное 

обтирание, после которого кожу ребенка необходимо растереть мягким сухим полотенцем. 

Сначала обтирают руки и ноги, затем все тело. 



К местным процедурам относится обливание ног водой. При этом смачивают 

нижнюю половину голени и стопы. Обливание ног проводят при t° воздуха в помещении 

не ниже 20°С. 

К местным водным процедурам относятся местные ванны для рук и ног. Ручные 

ванны можно проводить во время игры с водой. Ножные ванны оказывают не только 

местное, но и общее воздействие на организм ребенка. Ножные ванны проводятся детям с 

1,5 лет. Сначала ребенку моют ноги теплой водой, затем все более холодной (снижают t° 

через 4-5 дней на 1°С и доводят до 22°С, детям старшим 18°С). Продолжительность 

ножной ванны от 1 до 3 мин. Ноги должны быть при этом теплыми. В этом случае 

воздействие холодной воды вызывает соответствующую реакцию со стороны кровеносных 

сосудов. При обливании или мытье холодных ног такой реакции не наступает. Поэтому 

обливание ног нужно проводить после дневного сна. Душ является более сильным 

закаливающим средством, чем обливание, поскольку на кожу ребенка оказывают 

воздействие более сильные струи воды, возбуждающие ребенка. Особенно он полезен 

детям вялым и заторможенным. Закаливание солнцем происходит обычно во время 

прогулок. Продолжительность солнечных ванн от 2-3 до 10 мин. одномоментное. Очень 

важно следить за индивидуальной реакцией ребенка на облучение, не допуская 

перегревания. 

Первым требованием для проведения закаливания является создание 

гигиенических условий. Это обеспечение чистого воздуха и рационального сочетания t° 

воздуха и одежды детей, бактериальная и химическая чистота воздуха в помещении 

достигается сквозным проветриванием, которое создает возможность многократной смены 

воздуха за короткий срок. Сквозное проветривание очень кратковременно, в течение 5-7 

мин. 

Традиционные виды закаливания детей 

утренний прием на свежем воздухе, гимнастика 

оздоровительная прогулка 

воздушные ванны 

воздушные ванны с упражнениями 

сон с доступом свежего воздуха 

умывание в течение дня прохладной водой 

полоскание рта прохладной водой 

хождение босиком до и после дневного сна 

хождение босиком по «дорожке здоровья» 

(массажные коврики) после дневного сна 



солнечные ванны 

Примерная схема закаливания детей от двух до семи лет 

Температура воздуха в помещении, где находится ребенок, + 18, + 20˚С. 

1. Воздушная ванна -10 - 15 минут. Ребенок двигается, бегает; одетый в трусики, майку с 

короткими рукавами, тапочки на босу ногу или короткие носочки. Часть времени (6—7 

минут) отводится на гимнастические упражнения из приведенного комплекса. 

2. Умывание водой, температура которой с +28˚С снижается к концу года закаливания 

летом до +18˚, зимой до +20˚С. Дети старше двух лет моют лицо, шею, руки до локтя, 

старше трех -  верхнюю часть груди и руки выше локтя. Исходная температура воды для 

детей старше трех лет тоже +28˚, а минимальная летом +16˚, зимой + 18˚. 

3. Дневной сон летом с доступом свежего воздуха, зимой—в хорошо проветренной 

комнате при температуре + 15 +16˚. 

4. 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˚. 

5. Прогулка два раза в день при температуре до -15 градусов продолжительность от 1 - 1,5 

часа до 2-3 часов. 

6. В летнее время солнечные ванны от 5-6 до 8-10 минут два-три раза в день; пребывание 

на свежем воздухе и в тени неограниченно. 

7. Полоскание рта (дети двух - четырех лет), горла (дети старше четырех лет) кипяченой 

водой комнатной температуры с добавлением настоя ромашки или шалфея два раза в день 

- утром и вечером. На каждое полоскание используется около 1/3 стакана воды. 

Комплекс оздоровительных мероприятий после сна 

Воспитатель звонит в колокольчик: 

Колокольчик золотой, 

Он всегда, везде со мной. 

«Просыпайтесь!» - говорит. 

«Закаляйтесь!» - всем велит. 

Комплекс закаливающих упражнений. 

1. «Киска просыпается! (Предложить детям вытянуться в кроватке, прогнуть спину, 

вытянуть вверх руки). 

На коврике котята спят, 

Просыпаться не хотят. 

Вот на спинку все легли, 



Расшалились тут они. 

Хорошо нам отдыхать, 

Но уже пора вставать. 

Потянуться, улыбнуться 

Всем открыть глаза и встать. 

2. «Игры с одеялом» (Дети прячутся под одеяло 2-3раза) 

Вот идет лохматый пес, 

А зовут его Барбос! 

Что за звери здесь шалят? 

Переловит всех котят. 

3. «Легкий массаж». (Поутюжить руки, ноги от пальчиков вверх, разгладить спинку, 

грудь) 

4. Дети выходят из спальни в группу. Ходьба по «дорожкам здоровья» 

1-я дорожка – массажные коврики 

2-я – ребристая 

3-я – с жесткой мочалкой 

4-я перешагивание через препятствия (кирпичики) 

Зашагали ножки, топ-топ-топ! 

Прямо по дорожке, топ-топ-топ! 

Ну-ка, веселее, топ-топ-топ! 

Вот как мы умеем, топ-топ-топ! 

Топают ножки, топ-топ-топ! 

Прямо по дорожке, топ-топ-топ! 

5. Гигиенические процедуры. 

Кран откройся! Нос умойся! 

Мойтесь сразу оба глаза! 

Мойся, мойся, обливайся! 

Закаляйся! Закаляйся! 

 

Некоторые приёмы закаливания детей дошкольного возраста в условиях ДОУ и семьи 

1. Обширное умывание  

Ребёнок должен: - открыть кран с водой, намочить правую ладошку и провести ей 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˚С. 

 

Комплекс оздоровительных мероприятий (2 младшая группа) 

Приём детей на улице (при температуре выше -15°) 

Утренняя гимнастика в группе 8.00 

Полоскание полости рта после завтрака, обеда, ужина. Постепенное обучение чистке 

зубов 

Физкультминутки во время занятий, профилактика нарушения зрения 

Физкультурные занятия (в носках) + динамический час на прогулке 1 раз в неделю 

Фитонциды (лук, чеснок) 

Прогулки: дневная 10.30-11.40; вечерняя 17.45-18.30 

Оптимальный двигательный режим 

Сон без маек 

Дыхательная гимнастика в кровати 

Упражнения на профилактику плоскостопия + индивидуальная работа по коррекции 

плоскостопия и уплощения стопы (с 3 квартала) 

Элементы обширного умывания 

После полдника полоскание полости рта 

 

Полезная информация для родителей 

Специально разработанные методики закаливания детей дошкольного возраста 

обязательно при правильном применении пойдут на пользу иммунной системе и в целом 

организму. Но для этого, безусловно, потребуется определенное время, а также желание и 

систематичность. Необходимо уметь распознавать, когда ребенок пребывает не в самом 



лучшем состоянии, чтобы своевременно приостановить процедуры закаливания. Как 

показывает практика, достаточно много родителей знакомились с методикой закаливания 

детей дошкольного возраста и начинали использовать ее, не беря во внимание состояние 

его здоровья. Стоит ли говорить, что далеко не всегда такой опыт был действительно 

удачным. Грамотные специалисты, имеющие большой опыт в использовании закаливания, 

не рекомендуют использовать так называемую систему интенсивного закаливания. Ни в 

коем случае нельзя окунать малышей в прорубь и обливать их ледяной водой, стоя 

босиком на снегу. Это сильнейший стресс для детского организма, который может 

закончиться весьма плачевно. 

 


