
Консультация для родителей: 
«Как проводить закаливание детей дома» 

 
 

Закаливание - это многогранный процесс, который имеет особое значение для 

детского организма. В процессе закаливания участвует практически вся система 

регулирования жизненных процессов.  

Закаливание - прекрасное и доступное средство профилактики заболеваний и 

укрепления здоровья. Оно является важным звеном в системе физического воспитания 

детей, обеспечивая тренировку защитных сил организма, повышение его устойчивости к 

воздействию постоянно изменяющихся условий внешней среды. Закаливание не лечит, а 

предупреждает болезнь, и в этом его важнейшая профилактическая роль.  

Целью закаливания является тренировка защитных сил организма, выработка 

способности быстро адаптироваться к новым условиям. 

Дошкольный возраст – самое благоприятное время для выработки правильных 

привычек, которые в сочетании с обучением дошкольников приемам совершенствования и 

сохранения здоровья приведут к положительным результатам. 

Зачастую ребенок, пролеченный по поводу респираторной инфекции, вновь 

заболевает через короткий промежуток времени, не успев оправиться от предыдущего 

заболевания. В связи с этим мамы и папы, боясь простудить детей, не гуляют с ними в 

прохладную погоду, одевают излишне тепло, не проводят проветривание в квартирах, не 

умывают холодной водой. Но все их усилия не приносят успеха. В результате «тепличного» 

воспитания организм ребенка становится изнеженным, слабым. Реального 

оздоровительного эффекта можно добиться с помощью регулярных закаливающих 

мероприятий. 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. 

При организации закаливания необходимо учитывать состояние здоровья детей, их 

возраст, уровень подготовки родителей. 

В качестве основных средств закаливания используются естественные природные 

факторы: солнце, воздух и вода,

при соблюдении следующих условий:  

1. Учет индивидуальных особенностей ребенка при выборе метода закаливания. 

2. Постепенность в увеличении силы воздействия и длительности природного фактора. 

3. Систематичность закаливания - оно осуществляется круглый год, но виды его и методика 

меняются в зависимости от сезона и погоды. 

4. Спокойное, радостное настроение ребенка во время закаливающей процедуры. 

Закаливание в повседневной жизни детей 

Первым требованием для проведения закаливания в домашних условиях является 

создание определенных гигиенических условий: систематическое проветривание 

помещений, стабильная температура, рациональная одежда детей.  

Сквозное проветривание, обеспечивающее бактериальную и химическую чистоту 

воздуха, проводят кратковременно в течение 5-7 минут в отсутствии детей: 

1. утром 

2. перед возвращением с прогулки 

3. во время дневного сна 

После сквозного проветривания температура в помещении, как правило, 

восстанавливается за 20-30 минут. 



Для поддержания температуры воздуха в помещениях используется постоянное 

одностороннее проветривание. Оно проводится в присутствии детей. Для контроля 

температурного режима градусники помещают на уровне роста ребенка на внутренней 

стене помещения. 

Закаливание солнцем 

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. 

Начинать следует со свето - воздушных ванн в тени деревьев, затем переходить к 

местным солнечным ваннам: детям оголяют руки и ноги, на голове при этом всегда должна 

быть светлая шапочка. 

Солнечные ванны увеличиваются постепенно. Надо опасаться перегревов. Если 

ребенок перегрелся, надо накрыть лицо полотенцем, отвести в тень, умыть, дать воды. 

 

Закаливание воздухом 

 

В целях закаливания используются также воздушные ванны. Первые воздушные 

ванны проводятся в помещении, чтобы на ребенка действовал воздух определенной 

температуры (20—22°С). Воздушные ванны для самых маленьких детей повторяются 2—3 

раза в день и сочетаются со сменой одежды, причем в холодное время года они проводятся 

вблизи источников тепла. 

Прогулка, при правильной ее организации, является одним из важнейших моментов 

закаливания. Особенно полезны она в солнечную погоду в "кружевной тени" (под 

деревьями). Прекрасным местом для прогулок с малышом являются парки, сады, скверы. 

Прохладная погода и дождь не должны быть препятствием для прогулок. Каждый ребенок 

нуждается в максимально длительном пребывании на свежем воздухе. Для прогулки его 

надо одеть в соответствии с температурой воздуха, влажностью, силой ветра, имея в виду, 

что при той же температуре влажный воздух холодит больше, чем сухой, а ветер усугубляет 

охлаждающее действие воздуха. 

Во время зимней прогулки не следует закрывать малышу нос и рот. Одежда должна 

быть достаточно теплой, но в то же время легкой, не стесняющей движений. Захваченные 



с собой на улицу игрушки, лопатки, саночки и т. д. заставляют малыша больше двигаться, 

бегать.  

Хорошим средством закаливания, укрепления и формирования свода стопы является 

хождение босиком. В летнее время детей надо приучать ходить босиком по хорошо 

очищенному грунту (трава, гравий, песок). Начинать закаливание следует в жаркие, 

солнечные дни, постепенно увеличивая время хождения босиком (с 2-3 до 10-12 минут) и 

продолжать при более низких температурах (до +22-20 С). Затем нужно приучать детей 

ходить босиком в помещении, например, перед дневным сном ребенок идет до своей 

кровати по дорожке босиком.  

 

Закаливание водой 

 

Использование воды в целях закаливания в повседневной жизни сочетается с 

формированием у дошкольников навыков личной гигиены. Обязательным требованием для 

этого является постепенное снижение температуры воды при умывании и мытье ног. 

Дети до трех лет моют кисти рук, лицо, шею. Если они при этом забрызгали белье или 

намочили рукава, надо без промедления сменить мокрую одежду, так как, высыхая на 

ребенке, она оказывает сильное охлаждающее действие. С возрастом и по мере привыкания 

увеличивается зона воздействия воды: дети моют руки до локтя, шею, верхнюю часть груди 

и спины. 

Обливание оказывает большой раздражающий эффект. Местное обливание ног 

проводится из ковша емкостью 0,5 литра при температуре воздуха в помещении не менее 

+20 С. При обливании смачивают нижнюю половину голени и стопу. Сосуд с водой держат 

на близком расстоянии от тела (4-5 см.). Обливание продолжается 15-20 секунд. После 

этого следует растирание сухим полотенцем до легкого порозовения кожи. 

Следует помнить, что эффект закаливания будет только в том случае, если 

прохладную воду лить на теплые ноги ребенка. В связи с этим обливание следует проводить 

после дневного сна. 

Летом целесообразней обливание ног сочетать с мытьем их после прогулки - сначала 

ноги моют теплой водой с мылом, затем обливают их водой соответствующей температуры. 

Для достижения оптимального эффекта закаливания целесообразно применение 

комбинированных воздействий воды и воздуха. 

В летнее время следует широко использовать игры с водой, игры в плескательных 

бассейнах, ручейках. Температура воды при этом должна быть не ниже +20С. Время 

воздействия фактора постепенно увеличивается с 30 секунд до 5-10 минут. 

 



 

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 или школы. 

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. 


