
Консультация для родителей 

«Закаливание детей летом» 
Лето - замечательное время года! Можно играть на воздухе, закаляться, в полной мере 

используя неисчерпаемые возможности природных факторов: свежего воздуха, 

солнечных лучей и воды. Закаливание прекрасное и доступное средство профилактики 

заболеваний и укрепления здоровья важно вообще, а для дошкольников - тем более из-за 

функциональной незрелости их органов и систем. Ведь именно в этот период 

подверженность детей заболеваниям ниже, а значит, не придется прерывать 

закаливающие процедуры из-за того, что малыш болен. Цель закаливания – повысить 

сопротивляемость организма ребенка неблагоприятным факторам окружающей среды. 

Утром — воздушная ванна в течение 15 минут; из них 6-7 минут советуем делать 

гимнастику. После воздушной ванны и гимнастики — умывание до пояса водой, 

температура которой 16-14 градусов, а если прежде водных процедур не проводили — 27 

градусов. До и после умывания — полоскание горла. В первые дни теплой водой — 36-

33 градуса; через каждые 5 дней снижать ее температуру на 1 градус, доведя до 18-16. 

Эта процедура особенно полезна ослабленным, часто болеющим детям. Исходная 

температура воды для них та же, но снижать ее надо медленнее — каждые 7 дней. Если 

ребенок заболел, полоскание не прекращают, но снижать температуру воды не следует. 

Лучше даже полоскать горло водой более теплой — на один градус выше, чем до 

заболевания. 

Самое благоприятное время для солнечных ванн — от 8 до 11 часов, длительность до 30 

минут, но в два приема. Полежал ребенок 5-15 минут на солнышке, потом отдохнул в 

тени и снова на 5-15 минут — под прямые солнечные лучи. 

Закаленному ребенку можно утреннее умывание до пояса заменить общим обливанием 

или душем; или, встав с постели, пусть умоется и вымоется до пояса, а обливание 

сделайте после солнечной ванны. 

Ножные контрастные ванны — после дневного сна. Эту процедуру можно заменить 

обливанием ног. Начальная температура воды — 28 градусов, понижая ее каждые 8-4 

дня (для ослабленных детей — каждые 7 дней), довести до 16 градусов. 

Все закаливающие процедуры лучше проводить утром и днем, около 9 и 15 часов. 

Исследования показали, что в это время суток у детей дошкольного возраста лучше 

развиваются приспособительные реакции к колебаниям температуры. 

Основные правила закаливания ребенка: 

1. Приступать к закаливанию можно в любое время года. 

2. Закаливание эффективно только тогда, когда его проводят систематически; без 

постоянного подкрепления достигнутые результаты снижаются. 

3. Нельзя резко увеличивать продолжительность и силу закаливающих воздействий. 

Нарушение принципа постепенности может вызвать переохлаждение и заболевание 

ребенка. 

4. Закаливающие процедуры нельзя начинать, если ребенок болен. 

5. Эффективность закаливающих процедур увеличивается, если их проводят комплексно. 

6. Процедура должна нравиться ребенку, вызывать положительные эмоции. 

7. Закаливаемся играя: эффект будет сильнее, если малышу понравиться этот процесс. 

Игрушки, стихи, песенки и прочее, сделают занятие закаливанием веселым и 

интересным. 

8. Все делаем вместе: ребенок ведь так любит все повторять за мамой и папой, 

используйте это во благо и будьте примером для своего чада. 


