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*Закаливание – это система гигиенических

мероприятий, направленных на повышение

устойчивости организма к

неблагоприятным внешним воздействиям -

холоду, жаре, атмосферному давлению.

*Закаливание необходимо всем детям для

повышения стрессоустойчивости,

укрепления здоровья.



*Постепенность

*Системность

*Индивидуальность

Закаливать – это значит

систематически, многократно,

дозированно воздействовать на

организм.



*Постепенное увеличение

силы раздражителя
(продолжительность, дозировка)

*Контрастный

*Снижение температуры



Водное и воздушное

Воздушное:

*солнечные ванны;

*самомассаж тела «ежиками»;

*физкультура – голый торс, босиком;

*физкультура на воздухе;

*оздоровительный бег (по Ю.Ф.
Змановскому);

*проветривание (температура в помещении
18-20 градусов);

*дыхательная гимнастика;

*точечный массаж.



*Задача: развитие у детей старшего дошкольного 
возраста скоростно-силового качества –
выносливости, укрепление здоровья.

*Содержание: упражнения циклического 
характера: ходьба, медленный бег, челночный 
бег, прыжки.

*Дистанция:

5 – 6 лет 330-380м в среднем темпе за 3 - 4 
минуты;

6 – 7 лет 1 – 1,5 км в медленном темпе за 8 –
9 минут.



Цель:

•профилактика респираторных 

заболеваний;

•тренировка дыхательной 

мускулатуры;

•оказание общеукрепляющего 

воздействия на организм ребенка.



1. «Ежик»

2. «Дровосек»

3. «Сдуй пыль с ботинок»

5. «Надуем воздушный шарик»

6. «Гуси шипят»

7. «Насос»

8. «Часы»

9. «Трубач»

10. «Петух»

11. «Паровоз»

12. «Ветер»

13. «Жук»

14. «Рыбка»

15. «Большое животное»











Босохождение
по
специальной
дорожке с
разной
жесткостью
покрытия -
наиболее
эффективный
метод
закаливания.







Водное:

* Обливание ног 

* Контрастные ванночки для ног 

* Обтирание рукавичкой 

* Закаливание носоглотки 



*Длительность обливания 20—30 секунд.

*Температура воды вначале 30-32°, через
каждые 10 дней ее снижают на 1-2 градуса.
Конечная температура воды не должна быть
ниже 18°.

*После ножной ванны, обливания или
обмывания ноги вытирают досуха, затем
растирают руками до легкого покраснения
(самомассаж).



*Температура воды в 1-м тазу
36 – 38 градусов, во 2-м 33 – 34
градуса. Через неделю в
холодном тазу снижается
температура воды на 1- 2 градуса,
доводя до 10 градусов.

*В горячем тазу ноги держать 1 –
2 секунды, а в холодном 5 – 10
секунд. Дозировка 3 – 6 раз.

*Вода должна быть до середины
голени ребенка.



Профессор Г.Н. Сперанский

рекомендовал начинать закаливание

с сухих обтираний. Для этого в

течение 1-2 недель проводится сухое

растирание кожи фланелевой или

махровой индивидуальной

рукавичкой до слабого покраснения.

После этого приступают к влажным

обтираниям.





*Смоченным концом полотенца или рукавичкой
обтирают руки, шею, грудь, живот, спину, ноги
сразу же вытирая насухо до легкого покраснения.

*Температура воды вначале 30°, постепенно ее
снижают, доводя до комнатной.

*Температура в помещении во время процедуры
должна быть не ниже 20 градусов.

*Примерная температура воды для влажных
обтираний детей

Возраст Летом Зимой

4—5 лет 32-24 30-22

6—7 лет 30-22 28-18



*Детям старше 5 лет, полоскать горло кипяченой

водой комнатной температуры с добавлением настоя

ромашки или шалфея 2 раза в день - утром и

вечером. На каждое полоскание используется 1/3

стакана воды.

*Можно постепенно снижать температуру воды

каждые 3 - 4 дня 1 градус и довести ее до 8-10

градусов.

*Постепенно увеличивается и длительность

процедуры.





*Согласие родителей;

*Здоровый ребенок;

*Наблюдение медицинской сестры;

*Закаливание круглый год;

*У взрослых: руки чисто вымыты, ногти 

коротко стрижены, кожа на ладонях 

мягкая и теплая;

*Процедура должна нравиться ребенку.
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Спасибо за внимание!

Будьте здоровы!


