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Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей:
двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких
физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному формированию
опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, координации движения, крупной и
мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму выполнением
основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны), формирование
начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами;
становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление ценностей
здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами (в питании,
двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и др.).

В РАЗДЕЛЕ "ТРЕБОВАНИЯ К СТРУКТУРЕ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

ДОШКОЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ И ЕЕ ОБЪЕМУ"
ФЕДЕРАЛЬНОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО СТАНДАРТА ДОШКОЛЬНОГО
ОБРАЗОВАНИЯ ГОВОРИТЬСЯ, ЧТО



"СанПиН 2.4.1.2660-10.
Санитарно-
эпидемиологические
требования к устройству,
содержанию и организации
режима работы в дошкольных
организациях. Санитарно-
эпидемиологические правила
и нормативы")
(Зарегистрировано в Минюсте
РФ 27.08.2010 N 18267)

13.6. Закаливание
детей включает

систему мероприятий

- элементы закаливания в
повседневной жизни: умывание
прохладной водой, широкая
аэрация помещений, правильно
организованная прогулка,
физические упражнения,
проводимые в легкой
спортивной одежде в
помещении и на открытом
воздухе;
- специальные мероприятия:
водные, воздушные и
солнечные.

13.7. При организации плавания детей
используются бассейны, отвечающие

требованиям к плавательным
бассейнам, их устройству,

эксплуатацию и качеству воды

В холодный период года занятия в бассейне
предпочтительно проводить после прогулки. При
организации плавания в бассейне перед прогулкой для
предупреждения переохлаждения детей необходимо
предусмотреть промежуток времени между ними не
менее 50 минут.
Для профилактики переохлаждения детей плавание в
бассейне не следует заканчивать холодовой нагрузкой
(холодный душ, проплывание под холодной струей,
топтание в ванночке с холодной водой).

13.8. При
использовании сауны с

целью закаливания и
оздоровления детей

необходимо соблюдать
следующие
требования:

Присутствие медицинского
персонала при организации
плавания в бассейне и при
приеме детьми процедур в
сауне обязательно

XIII. Требования к организации физического воспитания

13.2. Рациональный
двигательный режим,

физические
упражнения и
закаливающие

мероприятия следует
осуществлять с учетом

состояния здоровья,
возрастно-половых

возможностей детей и
сезона года



Здоровье человека зависит: 

Образ жизни
50%

Наследственность
20%

Состояние окружающей среды
20%

Уровень здравоохранения
10%



Закаливание как воспитание в
организме способности быстро и
правильно приспосабливаться к
меняющимся условиям внешней
среды. Закаливание – это
своеобразная тренировка
защитных сил организма,
подготовка их к своевременной
мобилизации

Известный русский педиатр Г.Н. Сперанский



Закаливание – это
тренировка защитных
сил организма, их
подготовка к
своевременной
мобилизации при
необходимости в
критических условиях

Закаливание — это повышение
устойчивости организма к
неблагоприятному
воздействию физических
факторов окружающей среды
(низкой и высокой температур,
пониженного атмосферного
давления и др.), важная часть
физической культуры, а также
профилактических и
реабилитационных мероприятий 

Закаливание —это система
процедур, которые повышают
сопротивляемость организма
неблагоприятным воздействиям
внешней среды, вырабатывают
иммунитет, улучшают
терморегуляцию, укрепляют дух

Закаливание человека –
это «приучать его ко
всем лишениям, нуждам,
непогоде, воспитывать
в суровости»

В. Даль, «Толковый словарь
живого великорусского языка»



Исторические аспекты
применения закаливающих
процедур
В странах Древнего Мира - Греции, Риме, Китае,
Индии, Египта, Руси - существовал культ здоровья
и красоты тела. Поэтому в систему физического
воспитания различные средства закаливания
входили как неотъемлемая составная часть. 

Абу Али ибн-Сина (Авиценна) в 8-9 вв. создал
«Канон врачебной науки». Он разделил медицину
на теоретическую и практическую, а последнюю -
на науку сохранения здоровья и науку лечения
больного тела



Целительное действие солнца было хорошо известно в
Древнем Египте, о чем свидетельствуют надписи на
стенах древних храмов
Первым же врачом, рекомендовавшим применение с
лечебной целью солнечных ванн, был Гиппократ

«Что касается состояния погоды на
каждый день, то холодные дни

укрепляют тело, делают его упругим
и удобоподвижным»

Гиппократ



В Древнем Китае профилактика болезней и
укрепление здоровья носили государственный

характер. Важнейшими средствами закаливания
считались физические упражнения, водные
процедуры, солнечное облучение, массаж,

лечебная гимнастика, диета.

 
 

«Мудрый лечит ту болезнь, которой еще нет в теле человека,
потому что применять лекарства, когда болезнь уже

началась, это все равно, что начинать копать колодец, когда
человека уже мучит жажда, или ковать оружие, когда

противник уже начал бой. Разве это не слишком поздно?»

«Трактате о внутреннем»



В медицине Древней Индии для повышения выносливости использовался
ряд различных упражнений, направленных на поддержание и укрепление

здоровья, достижение нравственного и психологического равновесия. 
 

Исходя из учения о трех «органических жидкостях» (желчь, слизь,
воздух) и 5 космических элементах (земля, вода, огонь, воздух и эфир –

источник света), древние индусы определяли здоровье как результат их
равномерного смещения, правильного совершения жизненных

отправлений тела, нормального состояния органов чувств и ясности ума.
Поэтому усилия врачей направлялись на уравновешивание нарушенного

соотношения жидкостей и элементов
 

 
 

«Целебен поток воды, вода охлаждает жар
лихорадки, целебна от всех болезней, излечение

приносит тебе течение воды»
Говорится в священных индусских книгах «Веды»

 



На Руси закаливание носило массовый характер

«Русские – крепкий, сильный,
выносливый народ, способный легко

переносить и стужу, и жару. Вообще в
России люди здоровые, доживающие до
глубокой старости и редко болеющие»

Секретарь гольштейнского посольства в Москве Адам Олеарий
 

Славянские народы Древней Руси
использовали для укрепления здоровья

баню с последующим растиранием снегом
или купанием в реке или озере в любое
время года. Баня выполняла лечебную и

оздоровительную функции



Взгляды русских врачей, деятелей науки на
роль закаливания в укреплении здоровья
человека исходили из признания
определяющей роли факторов внешней среды в
жизнедеятельности организма, его зависимости
от условий, в которых он существует и
развивается. Они сыграли ведущую роль в
разработке методики закаливания и ее
научного обоснования.

«Все действует на
человека. Пища его и
питание, внешняя
стужа и теплота,
воздух и даже самый
свет»

«К слову «закаливание» или «закал» в
приложении к организму русская речь
прибегает по аналогии с явлениями,
наблюдаемыми на железе, стали при их
закаливании, придающем им большую
твердость и стойкость»

Проблемам закаливания посвящены
работы русских учёных и врачей.
Ученик М.В. Ломоносова С.Г. Забелин
выступил в 1773 году в Московском
университете с докладом «Слово о
вреде, проистекающем от содержания
себя в теплоте излишней».
Известные деятели медицины М.Я.
Мудров и К.Г. Грум указывали, что
закаливание холодом является
важнейшим средством профилактики
заболеваний

А.Н. Радищев в работе «О
человеке, о его смертности

и бессмертии»,
вышедшей в XVIII веке,

Автор изданной в 1899 году книги «О закаливании
человеческого организма», известный русский

физиолог академик И. Р. Тарханов,

На необходимость закаливания постоянно
указывали видные деятели русской

науки, медицины и просвещения – Н.И. Пирогов,
В.М. Бехтерев, Е.А. Покровский,

П.Ф. Лесгафт, В.В. Гориневский, И.П. Павлов. Их
исследования и научные труды

лежат в основе современных представлений о
физических воздействиях

закаливающих процедур на организм. В сочетании
с физическими упражнениями

при соблюдении гигиенических условий и
рационального режима закаливание

составляет единый процесс физического
воспитания



ПРИНЦИПЫ
ЗАКАЛИВАНИЯ

Систематичность 
процедур

Постепенность 
увеличения

 силы
 раздражителя

Последовательность 
в проведении

 закаливающих
процедур

Комплексность 
воздействия 
природных 

факторов

Учет 
индивидуальных 

особенностей 
ребенка

Стимулирование 
положительных 

эмоций 
у ребенка

Принцип 
полиградационности

Принимать во внимание 
климатические условия



ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ 
ЗНАЧЕНИЕ 

ЗАКАЛИВАНИЯ



Цель закаливания в ДОУ:

- укрепление здоровья детей;
-развитие выносливости организма при
изменении факторов внешней среды;
- повышение сопротивляемости
организма

Условия закаливания:
- учет индивидуальных
особенностей при выборе
методов;
- комплексное использование
всех факторов и процедур;
- постепенное увеличение
силы воздействия природы и
факторов;
- систематическое
закаливание круглый год;
- спокойное, радостное
настроение во время
процедур



Основные правила
закаливания ребенка
 1. Приступать к закаливанию можно в любое время
года. 
2. Нельзя резко увеличивать продолжительность и
силу закаливающих воздействий. Нарушение
принципа постепенности может вызвать
переохлаждение и заболевание ребенка. 
3. Закаливающие процедуры нельзя начинать, если
ребенок болен. 
4. Эффективность закаливающих процедур
увеличивается, если их проводят комплексно. 
5. Процедура должна нравиться ребенку, вызывать
положительные эмоции



Противопоказания к
закаливанию и меры
предосторожности

Отношение ребенка к процедуре - он не должен
ее бояться
Отсутствие полной информации о здоровье
ребенка и его хронических заболеваниях
Недавно перенесенные острые заболевания или
прививки (начинать закаливание можно не
раньше чем через 5 дней при обычных болезнях,
или через 14 дней после обострения
хронического заболевания
Повышенная температура тела в вечернее
время
Выраженная недостаточность питания
Ревматизм и/или диабет в семейном анамнезе

 Закаливание – это определенный
стресс для организма, степень

которого зависит от множества
факторов: метода воздействия,

выбранной температуры,
физического состояния и ряда

других параметров.
 

   При проведении закаливающих
процедур у детей стоит проявить
еще большую внимательность, и

учесть ряд противопоказаний!

Противопоказаниях к интенсивным методикам закаливания:
- последствия родовых травм или других перинатальных
повреждений, которые по мнению врачей являются
противопоказанием;
- постгипоксическая энцефалопатия;
- эпилепсия разных форм и повышенная судорожная готовность;
- врожденные пороки сердца в стадии декомпенсации



Методики закаливания



Особенности закаливания
 дошкольников

По принятой методологии детей делят на три группы:

здоровые дети,
которых уже
закаливали

1

дети, которые имеют
функциональные
отклонения в состоянии
здоровья, или которые
впервые приступают к
процедурам
закаливания

2

дети, у которых
имеется хроническое
заболевание, дети
после перенесенного
заболевания

3

 Закаливание ребенка можно начинать практически в любом возрасте. Однако важнейшим условием является консультация
с детским педиатром. Только после общения с врачом можно принять окончательное решение – нужно ли, и можно ли

закаливать конкретного ребенка

  Детей могут перевести из одной группы в другую, не раньше чем через два месяца закаливания. Для этого также
требуется соблюсти ряд условий: ребенок должен положительно реагировать на процесс закаливания, не должен

болеть в озвученный период. Также важным условием является отсутствие у организма отрицательной реакции на
внешние раздражители- резкое учащение сердцебиения, сильная отдышка и т.д.



Средства и
методы

закаливания

Закаливание воздухом (аэротерапия)

Хождение босиком

Водные процедуры (обтирание, обливание,
душ, купание в естественных водоемах,
бассейнах или в морской воде)

Закаливание Солнцем (гелиотерапия)

Обтирание снегом

Сон без маек



Формы и
методы

оздоровления
детей раннего

(1-3 года)
возраста

 



Формы и
методы

оздоровления
детей раннего

(1-3 года)
возраста

 Первый эффект в
снижении острой
заболеваемости

проявляется только
через несколько
месяцев после

начала процедур, а
стойкий эффект -
только через год



Рекомендуемая одежда в
зависимости от температуры
окружающего воздуха



Слойность одежды 



Схема закаливания детей среднего (4-5 лет) возраста
 

Осень
Закаливание воздухом. 
1. Воздушные ванны. 
2. Утренняя прогулка на свежем
воздухе. 
3. Контрастные и воздушные
ванны. 
4. Сон с доступом свежего
воздуха. 

Закаливание водой. 
1. Умывание в течение дня
холодной водой. 
2. Полоскание рта. 
3. Ходьба по мокрой дорожке. 

Зима
Закаливание воздухом. 
1. Утренняя прогулка на
свежем воздухе. 
2. Контрастные и
воздушные ванны. 
3. Сон с доступом свежего
воздуха. 

Закаливание водой. 
1. Умывание в течение дня
холодной водой. 
2. Полоскание рта. 
3. Ходьба по мокрой
дорожке. 

Весна
Закаливание воздухом. 
1. Утренняя прогулка на свежем
воздухе. 
2. Контрастные и воздушные
ванны. 
3. Сон с доступом свежего
воздуха. 

Закаливание водой. 
1. Умывание в течение дня
холодной водой. 
2. Полоскание рта. 
3. Ходьба по мокрой дорожке



Схема закаливания детей старшего (6-7 лет) возраста
 

Осень
Закаливание воздухом. 
1. Воздушные ванны. 
2. Утренняя прогулка на свежем
воздухе. 
3. Контрастные и воздушные
ванны. 
4. Сон с доступом свежего
воздуха. 

Закаливание водой. 
1. Умывание холодной водой. 
2. Полоскание рта. 
3. Ходьба по мокрой дорожке. 

Зима
Закаливание воздухом. 
1. Утренняя прогулка на
свежем воздухе. 
2. Контрастные и
воздушные ванны. 
3. Сон с доступом свежего
воздуха.

Закаливание водой. 
1. Умывание в течение дня
прохладной водой. 
2. Полоскание рта. 
3. Контрастное обливание
ног. 
4. Ходьба по мокрой
дорожке. 

Весна
Закаливание воздухом. 
1. Утренняя прогулка на свежем
воздухе. 
2. Воздушные ванны. 
3. Сон с доступом свежего
воздуха

Закаливание водой. 
1. Умывание в течение дня
холодной водой. 
2. Полоскание рта. 
3. Ходьба по мокрой дорожке



 Летом правильная организация закаливающих
процедур в ДОУ предусматривает ежедневное

осуществление солнечных воздушных ванн в утренние
часы, когда фиксируется наименьшая активность

солнца и минимальные показатели загазованности
воздуха. 

 
Дневную прогулку можно легко дополнить обтиранием,

обливанием, хождением босиком и другими видами
оздоровительной активности, которые помогут

разнообразить детский досуг и сделать его более
полезным. 

 
Вследствие реализации комплекса мер за летние месяцы

в детском саду удается адаптировать организм
воспитанников к температурным перепадам, что
позволяет продолжить закаливание в группах и

гарантировать низкие показатели заболеваемости
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Примечание к схеме
закаливания

К этому этапу закаливания ребенок должен быть подготовлен. 
Начинать следует с непродолжительных по времени и силе воздействия местных процедур, а затем
переходить к общим процедурам.

К местным процедурам относятся: обтирание, обливание и подмывание, среди которых обтирание
считается наиболее мягкой закаливающей процедурой.
В свою очередь, обливание оказывает более раздражающий эффект на иммунную систему организма. В
виду этого продолжительность обливания ограничивают 15-25 секундами. Затем растирают тело ребенка
теплым сухим полотенцем по появления легкого розового румянца на коже.
Для маленьких детей (в возрасте 2-4 лет) начальная температура воды при обливании составляет около
30оC градусов (+-2 оC). Она должна постепенно снижаться, вплоть до 18- 16 оC. Снижается температура
на 1-2 градуса каждые 2-3 дня.
Обратите внимание! Закаливающие водные процедуры нужно проводить примерно через 40-50 минут
после приема пищи. 
Когда вы достигли заданной конечной температуры воды или воздуха, остановитесь, и продолжайте
процедуры в фиксированном температурном диапазоне. Такая тренировка организма поможет ему
привыкнуть и полностью адаптироваться к новым условиям. Иммунная система, словно мышца, должна
привыкнуть к нагрузкам.
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Примечание к схеме закаливания

Ходить босиком можно
как по естественным

поверхностям – земле,
траве, песку и т.д., так и

по специальным
коврикам, вариаций

которых на сегодняшний
день очень много
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Примечание к схеме закаливания



 Проведение закаливающих мероприятий в детском саду регламентируется СанПиН 2.4.1.3049-13,
предусматривающем дифференцирование использование природных факторов с обязательным
контролем со стороны уполномоченных сотрудников. Ввиду того, что процесс оздоровления
является комплексным и многоэтапным, целесообразно реализовать контроль закаливания в ДОУ на
разных уровнях

Наблюдение за проведением
закаливающих процедур в ДОУ

выполняет практически весь
персонал, гарантируя

механизмы взаимоконтроля и
активного взаимодействия.

Основным показателем
эффективности системы

закаливания, реализуемой в
детском саду, является
снижение показателей

заболеваемости, возрастание
интереса воспитанников к

различным видам физической
активности и здоровому образу

жизни



Суммируем
сказанное

 Практически все специалисты,
занимающиеся физическим воспитанием
приветствуют и одобряют закаливание.

Это простой и естественный способ
укрепления природного иммунитета. В

тоже время, этот процесс должен
находиться под строгим контролем

родителей и лечащего врача. В
совокупности с гимнастикой, и многими

видами лечения, закаливание становится
эффективнее, и оказывает только

положительные результаты на здоровье
человека  Заботьтесь о здоровье своей семьи с самого детства, и

помните, что закаливаться могут все, не только дети!


