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                Естественные силы природы (солнце, воздух, вода) являются 

важным средством укрепления здоровья, а также повышения 

работоспособности: вода очищает кожу от загрязнения; солнечные лучи 

убивают различные микробы, благоприятствуют отложению под кожей 

витамина D и охраняют человека от заболеваний; воздух под тенью деревьев, 

содержащий особые вещества (фитонциды), способствует уничтожению 

микробов, обогащает кровь кислородом. 

Использование естественных сил природы в сочетании с физическими 

упражнениями наиболее благоприятно для детского организма. 

Солнце, воздух, вода используются и как самостоятельные средства 

закаливания организма человека. Они вырабатывают приспособляемость 

организма к повышенной и пониженной температуре воздуха, воды, к резким 

и быстрым изменениям метеорологических факторов. Для разностороннего 

закаливания следует применять все естественные силы природы, наиболее 

целесообразно сочетая их. 

Закаливание имеет и другое значение: оно способствует воспитанию волевых 

качеств (смелости, выдержки и др.). 

Закаливание воздухом – наиболее доступное средство закаливания в любое 

время года. Систематическое пребывание ребенка на воздухе способствует 

более быстрой адаптации организма к смене температурных условий. 

Положительное воздействие воздушных ванн повышается, если сочетается с 

физическими упражнениями. 

Эффективным средством закаливания является хождение босиком в летнее 

время по хорошо очищенному грунту (трава, гравий, песок). Начинать 

ходить босиком следует в жаркие, солнечные дни, постепенно увеличивая 

время хождения с 2–3 минут до 10–12 минут и более. Минимальная 

температура воздуха, при которой детям разрешается ходить босиком, – 20–

22 Сº. 

Затем детей приучали ходить босиком и в помещении: так, перед дневным 

сном разрешали босиком дойти до кроватки по ковровой дорожке. С детьми 

5–7 лет проводим утреннюю гимнастику и физкультурные занятия в носках, 

а потом и без них. Оздоровляющее воздействие воздуха используем при 

организации дневного сна и прогулок. 

Воздух – самый доступный закаливающий фактор. 

Правильный воздушный режим в помещении должен соблюдаться путем 

регулярных проветриваний. Наиболее эффективно сквозное проветривание, 

которое проводится в отсутствии детей. В присутствии детей рекомендуется 

аэрация помещений за счет одностороннего открытия окон. При солнечной 

погоде, несильном ветре и температуре наружного воздуха выше 18° С 



следует держать постоянно открытыми все окна; при температуре наружного 

воздуха ниже 18 °С или наличии сильного ветра – один оконный проем; при 

температуре наружного воздуха ниже 16 °С и дождливой погоде – должны 

быть постоянно открытыми все фрамуги. 

Температура воздуха в помещении должна быть для детей старшего 

дошкольного возраста 18 – 21° и 19 – 22° для младших дошкольников, что 

обеспечивает состояние теплового комфорта. При этих температурах в 

помещении одежда детей должна состоять из двух слоев в области туловища 

(хлопчатобумажное белье и легкое хлопчатобумажное платье), носков и 

босоножек на ногах. При температуре воздуха в помещении ниже 18 °С для 

старших и ниже 19 °С для младших – одежда детей утепляется за счет 

замены легкой хлопчатобумажной одежды на более теплую, байковую или 

полушерстяную и носков на гольфы. При дальнейшем понижении 

температуры воздуха в помещении до 15 – 16 °С дополнительно одевается 

трикотажная шерстяная кофта и вместо гольф – колготы. При температуре 

воздуха в помещении выше 21 – 22 °С одежда детей облегчается до трусов и 

маек. 

Одежда во время прогулки должна изменяться в зависимости от погодных 

условий, а также времени дня, вида деятельности и индивидуальных 

особенностей детей. Первые две – три недели (период адаптации) в 

загородных условиях дети должны одеваться теплее. По мере привыкания к 

этим условиям для закрепления и поддержания эффекта от специальных 

закаливающих процедур одежда должна облегчаться. 

Большую радость детям доставляет процедура закаливания солнцем, которая 

осуществляется на прогулке в летнее время.  Воспитатели начинают процесс 

закаливания со световоздушных ванн в тени деревьев, затем переходят к 

местным солнечным ваннам, для чего детям оголяют руки и ноги (на голове 

при этом должна быть светлая шапочка). Для проведения солнечных ванн 

игры детей организуют под прямыми лучами солнца (5–6 минут), а затем 

вновь уводят в тень. По мере появления загара солнечные ванны становятся 

общими, т.е. детей раздевают до трусов и майки, а затем оставляют в одних 

трусах. Непрерывное пребывание детей под прямыми солнечными лучами 

вначале составляет 5 минут, постепенно его доводят до 10 минут. В течение 

дня общая продолжительность солнечных ванн может достигать 40 -50 

минут. 

 

 

 

 


