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Закаливание — это система специальной тренировки 

терморегуляторных процессов организма, включающая в себя процедуры, 

действие которых направлено на повышение устойчивости организма к 

переохлаждению или перегреванию. 

Цель закаливания – тренировка защитных сил организма, выработка 

способности быстро адаптироваться к новым условиям.  

Основная задача: осуществлять комплексный подход к оздоровлению 

дошкольника средствами природы с учетом уровня его индивидуального 

здоровья при активном включении ребенка в процесс его формирования. 

Закаливание детей дошкольного возраста в ДОУ состоит из системы 

мероприятий, включающих элементы закаливания в повседневной жизни, 

которые включены в режимные моменты и специальные мероприятия: 

воздушные ванны, солнечные ванны, водные процедуры, правильно 

организованную прогулку, являются частью физкультурных занятий. 

При организации закаливания необходимо соблюдать ряд правил, 

принципов закаливания для достижения наибольшего эффекта от его 

проведения. 

1. Воздействие на организм раздражающего фактора должно быть 

постепенным. Этот принцип очень важен, так как детский организм не 

обладает большой сопротивляемостью и применение сильных 

раздражителей, без предварительной, постепенной подготовки, может 

привести к отрицательным результатам. Закаливание детей даст наилучший 

результат, если устанавливается строгая дозировка и постепенное усиление 

раздражения. Лучше всего закаливание начинать в теплое время года. 

2. Последовательность применения закаливающих процедур. Сначала 

следует проводить воздушные ванны, а затем можно переходить к водным и 

солнечным. 

3. Необходимо при проведении закаливания соблюдать 

систематичность. При систематическом закаливании ответная реакция 



организма ускоряется и совершенствуется. Привычка к раздражителю 

образуется лишь в том случае, если этот раздражитель действует непрерывно 

в течение более или менее продолжительного времени. Если закаливающие 

процедуры проводить случайно, с перерывами, то организм ребенка не 

успеет привыкнуть к действию прохладного воздуха, воды, солнечным 

излучениям, не может закрепить полученные результаты. 

4. Должна соблюдаться комплексность проводимых закаливающих 

мероприятий, тогда организм закаливается всесторонне. Следует сочетать 

закаливающие мероприятия с двигательной активностью детей, 

гимнастическими упражнениями, пребыванием на свежем воздухе, 

соблюдением режима дня. 

5. Большое значение при проведении закаливающих процедур имеет 

принцип индивидуальности (возраст ребенка, состояние его здоровья, 

уровень закаленности, пол). Всех детей по отношению к закаливанию можно 

разделить на три группы: 1- дети здоровые, ранее закаливаемы (так как это 

уже закаленные дети, то им можно применять любые закаливающие 

мероприятия, вплоть до интенсивных); 2- дети здоровые, впервые 

приступившие к закаливанию, или дети, имеющие функциональные 

отклонения в состоянии здоровья ; 3- имеющие хронические заболевания или 

выраженные отклонения в функциональном состоянии. К этой категории 

относятся часто болеющие дети (это щадящее закаливание, наиболее 

применимо в ДОУ). 

6. Обязательным условием для проведения закаливающих процедур 

является положительная эмоциональная реакция на процедуру. Ничего не 

получится, если ребенок плачет или утомлен предыдущей деятельностью. 

Важно создать благоприятную обстановку, создать игровую мотивацию в 

сочетании с музыкой, настроить ребенка на получение удовольствия, на 

приобретение бодрости и прекрасного самочувствия. Роль взрослого имеет 

немаловажное значение. Он должен быть примером подражания для 

достижения главной цели – укрепление здоровья воспитанников. 

Существует ряд противопоказаний, когда закаливание в детском саду 

ребенку не рекомендуется, а именно: 

• если еще не прошло пяти дней после заболевания или профилактической 

прививки, 

• если еще не прошло двух недель после обострения хронического 

заболевания, 



• повышенная температура у ребенка вечером, 

• страх у ребенка перед закаливанием. 

Закаливание мы проводим путем комплексного воздействия природных 

факторов (солнца, воздуха, воды) 

Закаливание солнцем 

Летом наиболее эффективным мероприятием по закаливанию организма 

детей является применение солнечных ванн. Оно проводится на освещенном 

солнцем участке с кратковременным пребыванием по 5-6 минут в день, по 

мере появления загара продолжительность пребывания на солнце не 

увеличивается, но в течение дня может составить 40-50 минут. Лучше всего 

принимать солнечные ванны рано утром или вечером после 16 часов; в это 

время в спектре солнечного света присутствует наибольшее количество 

ультрафиолетовых лучей и наименьшее количество инфракрасных лучей 

(несущих тепло и обжигающих). В городских условиях во второй половине 

дня воздух наиболее пыльный и загазованный – поэтому для детей принятия 

солнечных ванн благоприятным остается в утреннее время. 

Солнечные лучи оказывают благоприятное влияние на организм только 

при правильном использовании, в противном случае могут причинить вред. 

Обязательно голова ребенка должна быть покрыта головным убором, 

необходимо соблюдение питьевого режима. 

Закаливание воздухом наиболее доступное средство закаливания, 

которое подходит для всех детей. Воздушные ванны способствуют 

улучшению обмена веществ, повышают аппетит, нормализуют сон. В 

зависимости от температуры воздуха различают: теплые – от 20 и выше, 

прохладные – 16-19 и холодные ванны – 15 и ниже. Наиболее переносимыми 

являются теплые воздушные ванны. С них и следует начинать закаливание 

воздухом. Принимая прохладные и холодные воздушные ванны, нужно 

активно двигаться – ходить или выполнять упражнения. 

Режим дня ДОУ направлен на закаливание организма ребенка. 

Прием детей в детский сад ежедневно с мая по сентябрь проводится на 

улице. Утренняя гимнастика также проводится на улице. В холодное время 

года - в спортивном зале в облегченной форме при температуре не выше 19° 

Перед дневным сном мы проводим специальное контрастное воздушное 

закаливание, его смысл заключается в создании пульсирующего 



микроклимата, который создается за счет периодического перемещения 

играющих из более теплого помещения в более холодное и наоборот 

(игровой прием «Перелет птиц», «Самолеты» «Сороконожка» «Поезд» и т. 

д). Количество перемещений из одной комнаты в другую должно быть не 

менее 5-6 раз с пребыванием в каждой по 1 - 1.5 минуты. Очень важно 

применение ритмичной музыки, сопутствующей процедуре, положительно 

влияющей на эмоциональный тонус детей. Дети, переболевшие ОРЗ, 

закаливание проводят в течение одной недели в половинном объеме 

указанного времени, одежда детей индивидуально щадящая (носки, майки) . 

Дневной сон проходит без маек. Выполнение гимнастики в постели и 

заправка кроватей в трусиках также способствует закаливанию детского 

организма. 

Одной из форм закаливания является хождение босиком, как форма 

механического и термического точечного массажа стоп, рефлекторно 

улучшающего деятельность сосудов верхних дыхательных путей. 

Начинать ходить босиком следует в жаркие, солнечные дни, по хорошо 

очищенному грунту (гальке, гравию, песку, траве, постепенно увеличивая 

время с 2–3 мин до 10–12 мин и более. Хождение босиком на участке 

разрешается при температуре воздуха не менее 20–22°. 

Затем детей приучаем ходить босиком и в помещении (вначале в носках) при 

температуре пола не менее 18°. Начинают с 2–3 мин (перед дневным сном им 

разрешают дойти до своей кровати по полу босиком, увеличивая это время на 

1 мин в день и доведя постепенно до продолжительности полного игрового 

физкультурно-оздоровительного часа. 

Воздушный душ как инновационный метод закаливания можно применять в 

детском саду. 

Одной из причин простудных заболеваний детей может быть неустойчивость 

их к сквознякам. Закаливание детей старше 5 лет с помощью воздушного 

душа вырабатывает у них устойчивость к сквознякам. Душ – это воздух 

комнатной температуры, а сквозняк несет воздух пониженной температуры. 

Массовый воздушный душ проводится от бытовых настольных или 

напольных вентиляторов во время проведения физкультурных занятий или 

игрового часа. Единственное требование – дети не должны находиться 

постоянно под воздействием воздушной струи. Это достигается либо 

определенной работой вентилятора, либо проведением игр с активным 



перемещением детей по комнате, при котором они попадают в зону 

воздушного душа на короткие промежутки времени. 

Так как активные игровые действия или спортивные эстафеты занимают 

лишь часть времени физкультурного занятия, воздушный душ применяют 

только во время их проведения. 

Закаливание водой 

Водные процедуры возбуждают нервную систему, поэтому их следует 

проводить после утреннего или дневного сна. Вытирание кожи после любой 

водной процедуры сухим полотенцем обеспечивает хороший ее массаж, 

способствует лучшему кровообращению, а следовательно и питанию. 

Традиционными водными процедурами, которые проводятся в детских садах 

являются - обтирания, обливания, купание. Помимо традиционных можно 

использовать специальные методы закаливания водой. 

До утренней гимнастики проводится – полоскание горла кипяченой водой. 

Это является весьма эффективным средством для закаливания носоглотки: 

предупреждения ангин, разрастания миндалин и аденоидов. Игровое 

упражнение «Кукушечка» проводится под музыкальное сопровождение. На 

каждое полоскание используют примерно 1/2 – 1/3 стакана воды. Начальная 

t° воды 23-28° понижая через каждую неделю на 1-2° и постепенно доводить 

до комнатной t° воды. 

После физкультурных занятий проводятся аппликации водой - похлопывание 

ладошкой рук, груди, спины друга. Не обтираясь полотенцем, дети 

выполняют музыкально-ритмические, танцевальные упражнения под музыку, 

затем одеваются. 

В летний период с целью закаливания мы используем душ. Душ действует 

сильнее, чем, например, обливание или обтирание, так как здесь к 

температурному фактору присоединяется эффект давления струи. Вода, 

льющаяся из душа под напором, оказывает массирующее действие. Вода из 

душа ощущается как более теплая, чем вода той же температуры при 

обливании или обтирании. Температура воды, не вызывающая чувства 

охлаждения вначале (примерно +36+37 градусов) с постепенным снижением 

ее при тщательном контроле за реакцией детей. Но для данной процедуры 

снижение температуры происходит медленно. Это поднимает тонус 

мышечной системы, увеличивает работоспособность, придает бодрость, 

способствует подъему энергии. 



В своей работе после дневного сна мы используем сочетание закаливания 

стоп прохладной водой с ходьбой босиком по тактильным дорожкам для 

профилактики плоскостопия. Огрубевшая кожа на ступнях притупляет 

болевые ощущения и возбудимость к холоду. 

            Закаливание организма, как и занятия физической культурой,— 

мощный фактор укрепления здоровья. Каждому организму от рождения 

присуща определенная способность приспосабливаться к неблагоприятным 

условиям среды. Врожденные защитные реакции ребенка несовершенны, но 

их можно значительно повысить с помощью закаливания. Если 

систематически воздействовать умеренными дозами неблагоприятных 

влияний (холод, жар, влажность воздуха, солнечное излучение), то 

врожденные защитные реакции суммируются, совершенствуются и организм 

становится к ним более приспособленным, устойчивым. Закаленный ребенок 

переносит температурные перепады погоды без особых последствий. Он 

реже простуживается и страдает от кашля, насморка, ангины. 

Методика солевого закаливания 

Показания: Метод солевого закаливания показан всем детям дошкольного 

возраста. 

Техника: Закаливание проводится после дневного сна под наблюдением 

воспитателя. Ребенок проходит босиком по фланелевому коврику, 

смоченному 10% раствором поваренной соли комнатной температуры. 

Топчутся на коврике в течение 2х минут. Затем дети переходят на второй 

коврик, стирая соль с подошвы ног, а затем переходят на сухой коврик и 

вытирают ступни насухо. Важным моментом при проведении закаливания 

является то, что стопа должна быть предварительно разогрета. С этой целью 

используется массажеры для стоп, пуговичные и палочные дорожки. 

Механизм действия: Механический и химический через термо- и 

хеморецепторы кожи стоп ног. Солевой раствор раздражает хеморецепторы, 

вызывая расширение «игру», периферических сосудов стоп. Рефлекторно 

усиливается теплообразование, увеличивается прилив крови к нижним 

конечностям и стопам, длительное время сохраняется тепло. Механические 

действия возникают в результате раздражения биологических точек на 

подошве. 

Оборудование: 3 фланелевых коврика, 

а) с разнокалиберными нашитыми пуговицами, 

б) с нашитыми палочками. 



10% раствор поваренной соли температуры +10°+18°С 1 кг соли на 10 л. 

воды 0,5 кг на 5 л. воды 0,25 кг на 2,5 л. воды. 

Данный метод закаливания доступен и прост, не требует больших 

материальных затрат и времени, доставляет удовольствие детям. А самое 

главное обладает выраженным эффектом, играет существенную роль в 

профилактике простудных заболеваний у детей. 

 

Обширное умывание 

для детей в возрасте от 4 до 7 лет 

   Обтирание производится смоченной в воде рукавичкой, 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 легкими массирующими движениями, а массаж всегда 

делают от периферии к центру, в следующей последовательности:  

на счет "1" -  растираем грудь круговыми движениями по часовой стрелке; 

на счет "2" - кисти рук обтираем до плеча снизу вверх; 

на счет "3" - растираем ноги в направлении от стопы до колена; 

на счет "4" - одновременно обеими руками обтираем шею в направлении от 

затылка к подбородку; 

на счет "5" - обтираем лицо и уши.  

   По окончании влажного обтирания  тело ребенка растирается сухим 

полотенцем до легкого покраснения.  

   В начале обучения данной закаливающей процедуре 

детям помогают взрослые(воспитатель, помощник воспитателя, медсестра). 

Далее все этапы дети выполняют самостоятельно.  

Хождение босиком 

              Технически самый простой нетрадиционный метод закаливания, 

одновременно является хорошим средством укрепления свода стопы и 

связок. Начинаем хождение босиком при t земли или пола не ниже +18. 

Вначале это осуществляется в носках в течении 4-5 дней, затем полностью 

босиком по 3-4 минуты. Время процедуры увеличиваем ежедневно на 1 



минуту и доводим до 20-25 минут. Процедура очень физиологична и хорошо 

переносится детьми любого возраста. 

Контрастные воздушные ванны в сочетании с "Рижским" методом 

          Процедура проходит после дневного сна: начинается в 15.00, длиться 

12 - 13 минут и имеет характер перебежек из "холодной" комнаты в "теплую" 

с обязательным музыкальным сопровождением. Данная методика 

заключается в следующих процедурах. Во время сна детей в спальном 

помещении открываются окна  и температура воздуха доводится до +13 +16 

градусов. После пробуждения дети просыпаются и  выполняют физические 

упражнения. Затем следует пробежка в групповую  комнату, где температура 

воздуха достигает +21 +24 градуса.  

     Деятельность детей в "теплой" комнате заключается в следующем: 

-  ходьба по коврику, смоченному в солевом растворе; 

-  ходьба по дорожке, смоченной в чистой воде; 

-  ходьба по сухому коврику; 

-  ходьба по "Дорожке Здоровья". 

    Темп прохождения по дорожкам обычный, а с течением времени темп 

можно постепенно наращивать.  

    Затем дети перемещаются в "холодную" комнату, где под руководством 

педагога выполняют физические упражнения, танцевальные элементы, 

играют в подвижные игры. 

    В теплом помещении следует придерживаться умеренного темпа в 

выполнении упражнений, чтобы предупредить перегревание детей.  

    Количество перемещений из одной комнаты в другую должно быть не 

менее 6 раз с пребыванием в каждой по 1 - 1.5 минуты. Вся процедура 

заканчивается перебежкой из "теплой " комнаты в "холодную", где под 

руководством педагога проводятся дыхательные упражнения.  

    Дети, переболевшие ОРЗ, закаливание проводят в течение одной недели в 

половинном объеме указанного времени. Солевой коврик этим детям 

временно противопоказан на 1 неделю.  

             При сочетание воздушного контрастного закаливания  с "Рижским" 

методом и "Дорожкой Здоровья" помимо эффекта закаливания, 

осуществляется массаж и контрастное солевое закаливание стоп, 

профилактика плоскостопия и нарушения осанки. В целом данная методика 

входит в неспецифическую профилактику респираторных заболеваний и 



направлена на повышение устойчивости организма к неблагоприятным 

воздействиям окружающей среды. 

Гигиенический душ 

     В летний период с целью закаливания мы используем  душ. Душ 

действует сильнее, чем, например, обливание или обтирание, так как здесь к 

температурному фактору присоединяется эффект давления струи. Вода, 

льющаяся из душа под напором, оказывает массирующее действие. Вода из 

душа ощущается как более теплая, чем вода той же температуры при 

обливании или обтирании.  

Это поднимает тонус мышечной системы, увеличивает работоспособность, 

придает бодрость, способствует подъему энергии. 

    Температура воды, не вызывающая чувства охлаждения вначале 

(примерно +36+37 градусов) с постепенным снижением ее при тщательном 

контроле за реакцией детей. Но для данной процедуры снижение 

температуры происходит медленно. Время пребывания под душем 20-40 

секунд.  

    Душ используется и для поддержания чистоты тела ребенка. В летнее 

время это особенно важно, т.к. открытые части тела легко загрязняются. 

Поэтому, прежде всего, нужно вымыть ноги и руки с мылом.  

ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ЗАКАЛИВАНИЯ 

Положительные результаты от закаливающих процедур можно ожидать только 

при соблюдении ряда принципов.  

1.  Постепенность увеличения дозировки раздражителя. 

    Постепенность заключается, прежде всего в том, что первые закаливающие 

процедуры должны как по своей силе, так и по длительности вызывать 

минимальные изменения в организме, и лишь по мере привыкания к данному 

раздражителю их можно осторожно усиливать. Закаливание лучше начинать в 

летнее время года, когда температура воздуха выше, чем в другие сезоны, и 

колебания ее не бывают резкими.  

2. Последовательность применения закаливающих процедур. 

К водным процедурам и солнечным ваннам можно переходить после того, как 

ребенок привык к воздушным ваннам, вызывающим меньшие изменения в 

организме; к обливанию не допускают детей прежде, чем они не привыкли к 

обтиранию, а к купанию в открытых водоемах — раньше, чем с ними не 

проведены обливания.  

2.  Систематичность. 



    Нельзя прерывать закаливающие процедуры без серьезных к тому оснований, 

так как при этом исчезают те приспособительные изменения, или «механизмы», 

которые были уже выработаны в процессе закаливания, и тем самым 

чувствительность организма к внешнему раздражителю снова повышается.  

4. Комплексность. 

Специальные закаливающие процедуры не дают нужных результатов, если они 

в повседневной жизни ребенка не сочетаются с мероприятиями, направленными 

на укрепление его организма (прогулки на свежем воздухе, утренняя 

гимнастика, регулярное проветривание помещений и т.д.), и если они не 

проводятся комплексно. Так, воздушные ванны желательно сочетать с 

подвижными играми, физическими упражнениями и физической работой.  

Эти виды деятельности сопровождаются активными движениями, 

вызывающими потребность в глубоком дыхании, при котором площадь 

слизистых оболочек дыхательных путей, соприкасающаяся с воздухом, 

увеличивается. Кроме того, при движениях усиливается теплообразование, 

предупреждающее в прохладную погоду организм от переохлаждения. После 

того как ребенок привыкнет к воздушным ваннам, хорошо их объединить с 

солнечными и водными процедурами, а в летнее время — с купанием.  

5. Учет индивидуальных особенностей ребенка. 

Прежде чем начать закаливание, необходимо тщательно изучить физическое и 

психическое развитие каждого ребенка. На основании данных медицинского 

обследования, педагогических наблюдений, сведений, полученных от 

родителей, воспитатель составляет характеристику ребенка. При проведении 

закаливающих мероприятий в детских учреждениях всех детей по состоянию их 

здоровья делят на 3 группы:  

 1) здоровые, ранее закаливаемые; 

 2) здоровые, впервые приступающие к закаливающим мероприятиям, и дети, 

имеющие функциональные отклонения в состоянии здоровья; 

3) с хроническими заболеваниями и вернувшиеся в дошкольное учреждение 

после длительных заболеваний. 

   По мере закаливания, но не раньше чем через 2 месяца, воспитанников 

переводят из одной группы в другую. Основанием для перевода должны быть 

следующие показатели: отсутствие в этот период острых заболеваний, 

положительная эмоциональная реакция ребенка на процедуру, отсутствие 

отрицательных внешних признаков на холодовый раздражитель (выраженная 

одышка, резкое учащение сердцебиения, появление «гусиной кожи»).  



   Представленные показатели соответствуют (отвечают) функциональным 

возможностям детей 2-й группы. Для детей 1-й группы конечная температура 

воздуха и воды при закаливании может быть на 2—4°С ниже, для детей 3-й 

группы (на основании рекомендаций врача дошкольного учреждения) — на 2°С 

выше. Температуру действующего фактора следует снижать постепенно (через 

3—4 дня при местном воздействии и через 5 — 6 дней при общем) или 

сокращать время его воздействия.  

6. Активное и положительное отношение детей к закаливающим процедурам. 

Результаты закаливания во многом зависят от того, как относятся к нему дети. 

Страх перед процедурами и тем более насильственное их проведение не будут 

способствовать положительному воздействию на организм. Важно продумать и 

организовать проведение процедур так, чтобы они вызывали у детей 

положительные эмоции.  

Воспитателю следует на каждого ребенка завести специальную карту, в которой 

ежедневно отмечать дату, температуру воздуха, воды, продолжительность 

процедуры, а также реакцию на нее ребенка. Хороший сон, нормальный 

аппетит, бодрое настроение детей, а в дальнейшем улучшение их физического 

развития и здоровья. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


