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Г. Н. Сперанский рассматривал закаливание как воспитание в организме 

способности быстро и правильно приспосабливаться к меняющимся внешним 

условиям. 

Любое совершенствование – это длительная тренировка. Следовательно, 

закаливание – это своеобразная тренировка защитных сил организма, 

подготовка. 

Специальными закаливающими мероприятиями являются: 

ультрафиолетовое облучение, гимнастические занятия, массаж, воздушные, 

световоздушные, водные процедуры, в том числе плавание, рефлексотерапия, 

сауна. В различные возрастные периоды закаливание проводится разными 

способами, по принципу от простого к сложному. 

Предлагаем вам несколько простых, но весьма эффективных способов 

закаливания детей. 

Воздушные процедуры – самая легкая форма закаливания. Свежий 

воздух – основа закаливания. Он стимулирует обмен веществ, повышает 

настроение и иммунитет, улучшает сон и аппетит. Воздушные ванны являются 

фактором наименьшего воздействия на организм ребенка по сравнению с 

водными процедурами. Тем не менее, проведение данной процедуры требует 

специального контроля, поскольку при неправильном ее использовании дети 

могут исчерпать свои адаптивные возможности к изменению температуры и 

переохладиться. При проведении воздушной ванны необходимо постепенно 

обнажать тело ребенка: вначале руки, затем ноги, далее обнажают тело до 

пояса, и лишь затем ребенка можно оставить в трусах. Эффективность 

воздушных ванн обеспечивается за счет длительного пребывания детей на 

свежем воздухе и соответствием одежды тепловому режиму в помещении и во 

время прогулки. Большое значение для дошкольников имеют прогулки на 

свежем воздухе. Дошкольники должны гулять не менее 3-4 часов в день, 

желательно в любую погоду. При солнечной погоде, несильном ветре и 

температуре наружного воздуха выше 18 градусов следует держать все окна 

постоянно открытыми. В дождливые дни и при температуре воздуха на улице 

ниже 18 градусов, воздушные ванны проводятся в помещении при 

соблюдении теплового режима. 



Водные процедуры являются эффективным средством для увеличения 

адаптационных возможностей развивающегося организма ребенка 

дошкольного возраста. Использовать воду с целью закаливания нужно в 

сочетании с гигиеническими процедурами при умывании, мытье ног и т.п. 

Проведению водных процедур должны предшествовать воздушные ванны. 

В летний период водные процедуры проводятся в зависимости от наличия 

имеющихся условий и индивидуальных характеристик состояния здоровья 

ребенка. Самыми доступными являются такие, как обширное умывание, мытье 

ног прохладной водой, полоскание полости рта и горла, игры с водой. 

Водные процедуры проводятся обязательно в теплом помещении или в теплое 

время года на улице. Ножки от середины голени до ступни 4-5 раз обливаются 

водой. Температура воды каждые три дня понижается на 1 градус от 

начальных 33 градусов. После обливания ножки вытираются насухо. 

Вместо обливания можно проводить топтание в тазике (ванне) с 

прохладной водой. Вода должна доходить ребенку до середины голени. 

Температура ее также каждые три дня понижается на 1 градус, начиная с 33 

градусов. Продолжительность процедуры: первый день - 20 секунд, второй 

день – 40 секунд, третий день - 60 секунд. Затем температура воды понижается 

на 1 градус. Закаливающий эффект можно усилить, если на дно тазика с водой 

насыпать мелкие круглые камешки. Тогда топтание будет совмещено с 

массажем стоп. 

Купание - одно из самых распространенных закаливающих процедур. 

Какой ребенок не любит поплескаться вдоволь в открытом водоеме жарким 

летним днем. Но не стоит забывать, что основной закаливающий эффект при 

купании дает не длительное пребывание в прохладной воде, а частая смена 

температур. Непродолжительное купание - не более 5-10 минут в зависимости 

от температуры воды - должно сменяться 15-20-минутным пребыванием на 

солнце (не под прямыми лучами), в тепле. Обязательно переоденьте мокрый 

купальник или плавки. Со временем продолжительность купания можно 

увеличить до 10-15 минут в зависимости от температуры воды и состояния 

ребенка. 



Закаливание солнечными лучами. Под воздействием солнечных лучей 

химические и биологические процессы в клетках и тканях ускоряются, общий 

обмен повышается, слой эпидермиса утолщается, особенно за счет увеличения 

количества пигментных клеток, которые при этом начинают усиленно 

вырабатывать красящее вещество меланин. Под влиянием ультрафиолетовых 

лучей в подкожном жировом слое из провитамина D вырабатывается 

активный витамин D. Изменяется и общее состояние организма, улучшаются 

настроение, сон, аппетит, повышаются работоспособность и общая 

сопротивляемость организма к различного рода заболеваниям. Однако 

солнечные лучи оказывают благоприятное влияние на организм только при 

правильном их использовании, в противном случае они могут причинить вред, 

вызвать тяжелые ожоги, заболевание глаз, обострение некоторых болезней 

(туберкулез легких, базедова болезнь, желудочно-кишечные расстройства) 

Световоздушные ванны лучше проводить в тени деревьев, в безветренную 

погоду, при температуре воздуха не ниже +22 С. Начиная с возраста 1,5-2 года 

дети могут загорать в одних трусиках, продолжительность с 3 до 10 минут, 

увеличивая за 7-10 дней до 20-25 минут. Оптимальное время с 9 до 12 часов 

дня. Недопустимо пребывание детей «на солнце» при температуре воздуха 

+30 С и выше, ввиду возможного перегревания. 

 Эффективными мерами закаливания являются лечебная физкультура и 

массаж, которые должны проводить квалифицированные специалисты. 

Закаливание можно проводить большинству детей, но предварительно следует 

обратиться к своему детскому врачу по месту жительства, желательно 

соблюдение определенной последовательности в наращивании закаливающих 

нагрузок. Особенно важно проводить закаливание при подготовке детей к 

посещению детского сада. 

Добиться положительных результатов можно только при условии 

настойчивости и терпения требовательных к себе мам и пап, которые должны 

стать для своих детей примером здорового образа жизни. 
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