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Закаливание – дозированное систематическое воздействие на организм 

ребенка природными факторами, при котором происходит повышение 

устойчивости к неблагоприятным условиям окружающей среды, укрепление 

иммунитета. 

Закаливание детей необходимо для того, чтобы повысить их 

устойчивость к воздействию низких и высоких температур воздуха и за счет 

этого предотвратить частые заболевания. 

Как закаливать ребѐнка дома 

Многие родители замечают, что их ребенок, начав посещать детское 

дошкольное учреждение, стал часто болеть. Предрасполагающими к этому 

факторами являются: обилие контактов с детьми и взрослыми, незрелость 

защитных систем организма в дошкольном возрасте, неблагоприятное 

воздействие экологических факторов, неправильная организация режима дня, 

излишнее «укутывание» детей родителями по принципу «сибиряк тот, кто 

теплее одевается», недостаток в рационе витаминов и микроэлементов, 

отсутствие регулярных закаливающих мероприятий. 

Все это создает угрозу для нормального физического развития ребенка и 

представляет серьезную проблему для родителей, как психологического плана, 

так и материального. 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.  

Смысл закаливания в многократно повторяющихся однотипных 

нагрузках, чаще всего холодовых, в результате чего вырабатывается 

тренированность в отношении этих нагрузок, включаются защитные реакции 

иммунной системы, а значит повышается и устойчивость к простудным 

заболеваниям, в первую очередь, а также отражается на всех других функциях 

организма – улучшаются аппетит и усвоение пищи, нормализация роста, 

повышается умственная и физическая работоспособность, появляется 

жизнерадостное настроение. 

Родителям следует помнить, что тренирующий эффект закаливающих 

процедур сохраняется недолго, особенно у детей дошкольного возраста, это 

примерно 3-10 дней, тогда как для достижения этого эффекта необходим срок 



не менее месяца, а у ослабленных детей и более. Не следует форсировать 

усложнение закаливающих процедур, так как это может привести к срыву 

механизмов адаптации и появлению и возобновлению повторных заболеваний. 

Основные правила закаливания: 

1. Закаливающие процедуры следует проводить только в том случае, если 

ребенок здоров. Начинать можно в любой сезон года, но лучше летом. 

2. Постепенность. Недопустимо, решив закалять ребенка, сразу обливать его 

прохладной водой, отправлять на прогулки в ненастную погоду легко одетым. 

Это непременно приведет к тому, что малыш простудится, а мама впредь будет 

бояться закаливания, как «огня». Начинать нужно осторожно, переходя к более 

сильным закаливающим процедурам постепенно. 

3. Нужно считаться с индивидуальными особенностями ребенка. Например, 

легковозбудимые, «нервные» дети иногда плохо реагируют на холодную воду. 

4. Постоянно следить за реакцией ребенка на закаливающие процедуры. Если 

во время обливания или приема воздушной ванны малыш дрожит, кожа у него 

становится «гусиной», значит, к этой температуре он ещѐ не адаптирован. В 

следующий раз процедуру надо проводить, начиная с той дозировки, которая 

не вызывала никаких отрицательных явлений. 

5. Нужно стремиться к тому, чтобы закаливание нравилось детям, 

воспринималось ими как забава. 

6. Приступая к закаливанию, создайте ребенку здоровые условия быта, 

нормальную психологическую атмосферу в семье, достаточный сон. 

Необходимо сквозное проветривание комнаты не реже 4-5 раз в день, каждый 

раз не менее 10-15 минут. 

Специальными закаливающими мероприятиями являются гимнастические 

занятия, массаж, воздушные, свето-воздушные, водные процедуры, в том числе 

плавание, рефлексотерапия, сауна. 

В различные возрастные периоды закаливание проводится разными способами, 

по принципу от простого к сложному. 

Основные эффекты закаливающих процедур: 

 

• укрепление нервной системы, 

• развитие мышц и костей, 

• улучшение работы внутренних органов, 

• активизация обмена веществ, 

• невосприимчивость к действию болезнетворных факторов. 

 

Закаливающие воздушные процедуры: 



Проветривание комнаты. Температура воздуха 

в комнате ребенка должна быть от 20 до 22 

градусов. Проветривание можно проводить в 

присутствии ребенка. За счет открытых 

форточек и окон быстро достигается снижение 

температуры воздуха на 1 градус. Повторяют 

проветривание в зимний период 4-5 раз в день, 

а летом доступ свежего прохладного воздуха 

должен быть постоянным. Сквозное 

проветривание проводят при отсутствии ребенка в комнате. 

 

Закаливание водой - могут проводиться как местные, так и общие 

процедуры.  

• К местным процедурам относят 

умывание, обтирание, обливание. 

• Закаливание только тогда эффективно, 

когда холодной водой обливают 

теплого ребенка. 
 

Традиционные водные процедуры: 
 

Общие влажные обтирания. Вначале 

готовят кожу ребенка к предстоящей 

процедуре. Для этого сухой фланелевой 

пеленкой или кусочком шерстяной ткани ежедневно утром растирают тело, 

руки и ноги ребенка до розового цвета. Спустя 7-10 дней можно приступать к 

обтиранию водой. Варежку из махровой ткани или полотенце смачивают в 

воде (35-36 градусов зимой и 33- 34 градуса летом), слегка отжимают и 

обтирают руки – от пальцев к плечу, ножки – от стоп к бедру, грудь, живот, 

спину. Таким образом, достигается сочетание действия массажа и воды. 

Сразу же после обтирания вытирают смоченную часть тела полотенцем до 

легкого покраснения кожи. Один раз в 5 дней температуру воды для 

обтираний снижают на 1 градус, доводя ее до 28 градусов. 

Продолжительность процедуры – 3-4 минуты. Лучше проводить ее перед 

дневным сном. Для усиления рефлекторного влияния воды на коже можно 

использовать раствор соли (1 чайная ложка на стакан воды). 

Основные виды контрастных закаливающих процедур: 
 

• контрастные ножные ванны, 

• контрастное обтирание, 



• контрастный душ, 

• сауна, русская баня. 

 Контрастное обливание ножек: ставят два таза с таким количеством 

воды, чтобы уровень ее доходил до середины голени. В одном тазу вода 

должна быть горячей 38-40 градусов, а в другом при первой процедуре – на 

3-4 градуса ниже. Ребенок сначала погружает ноги в горячую воду на 1-2 

минуты и барахтает ими в воде, а затем “перескакивает” в таз с прохладной 

водой на 5-20 секунд. Так можно менять горячие и прохладные ножные 

ванны 3-6 раз. Каждые 5 дней температуру воды во втором тазу снижают на 

1 градус, доводя до 17-12 градусов. Придумайте малышам свою сказку или 

забавную историю, чтобы проводить контрастные процедуры в виде игры. 

Контрастный душ можно использовать для 

детей старше 2-х летнего возраста. При этом 

ребенок стоит под “горячим дождиком” 1-2 

минуты, а затем под “холодным” - 10-20 

секунд. Чередовать 5-10 раз. 

У ослабленных детей процедуру нужно 

заканчивать тазом с горячей водой, а у 

крепких и здоровых – с прохладной. 

Основные принципы при закаливании детей : 

• проводить закаливающие процедуры систематически; 

• увеличивать время воздействия закаливающего фактора постепенно; 

• учитывать настроение ребенка и проводить процедуры в форме игры; 

• начинать закаливание в любом возрасте; 

• избегать сильных раздражителей: продолжительного воздействия холодной 

воды или очень низких температур воздуха; 

• правильно подбирать одежду и обувь: она должна соответствовать 

температуре окружающего воздуха и быть из натуральных тканей и 

материалов; 

• закаливаться всей семьей; 

• закаливающие процедуры сочетать с физическими упражнениями и 

массажем; 

• в помещении, где находится ребенок, не курить. 

 

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. 

 


