
Консультация для родителей: 

Закаливание детей дошкольного возраста на занятиях по физкультуре 
 

     Самый драгоценный дар, который человек получает от природы – 

здоровье. Недаром в народе говорят: "Здоровому все здорово"! Об этой 

простой и мудрой истине следует помнить всегда, а не только в те моменты, 

когда в организме начинаются "сбои" и мы вынуждены обращаться к врачам, 

требуя от них подчас невозможного. 

Давно известно, что здоровье человека на 10-20% зависит                                          

от наследственности, 10-20% - от состояния окружающей среды, 8-12% - от 

уровня здравоохранения и 50-70% - от образа жизни. Здоровый образ жизни – 

это рациональное питание, занятие спортом, отказ от алкоголя и курения                    

и многое другое. Важную роль играет и закаливание. Закаливание – это научно 

обоснованное систематическое использование естественных факторов 

природы для повышения устойчивости организма к неблагоприятным агентам 

окружающей среды. 

    Закаливание как фактор повышения сопротивляемости организма                        

к различным метеорологическим условиям использовалось с древних времен. 

Дошедший до нас опыт закаливания насчитывает свыше тысячи лет. Абу Али 

Ибн-Сина (Авиценна) в VIII-IX веках создал "Канон врачебной науки".                                 

В одной из глав своего труда Авиценна говорит о купании в холодной воде,                    

а также о методах подготовки к своеобразному закаливанию 

путешественников в условиях жаркой пустыни и зимней непогоды.  

В папирусах Древнего Египта, к примеру, обнаружены указания на то, 

что для укрепления здоровья полезно систематически использовать 

охлаждающие воздушные и водные процедуры. 

Основными средствами закаливания являются воздух, вода, солнечные 

лучи; сочетание с физическими упражнениями повышает эффективность 

закаливающих воздействий. 

Наиболее распространенная и доступная форма закаливания – 

использование свежего воздуха. 

    Использование для закаливания водных процедур имеет свои 

особенности; вода – более энергичный закаливающий фактор, чем воздух. 

Теплопроводность воды в 28 раз больше теплопроводности воздуха. Кроме 

температурного, вода оказывает механическое воздействие на кожу, являясь 

своеобразным массажем, который улучшает капиллярное кровообращение. 

    К закаливающим факторам относятся также действие солнечных лучей 

и физические упражнения, в частности, утренняя гигиеническая гимнастика. 



    Существует несколько принципов, которые необходимо соблюдать для 

получения положительного эффекта от закаливания, независимо от возраста 

человека или от действующих факторов закаливания.  

    Эти принципы следующие: 

1. Систематичность проведения закаливающих процедур во все сезоны года. 

Естественной (безусловно рефлекторной) реакцией организма на холод 

является максимальное сужение, а затем максимальное расширение сосудов 

для того, чтобы усилить кровоток и согреть организм. Но через некоторое 

время это приводит к еще более сильному переохлаждению. Путем                                

же регулярного закаливания можно выработать условно рефлекторное 

сужение сосудов до оптимального размера, предотвращающее охлаждение 

организма. 

2. Постепенность увеличения силы раздражающего воздействия. 

Важность этого принципа определяется самой сущностью закаливания – 

постепенно приспосабливаться к необычным условиям. Резкое охлаждение, 

превышающее возможности организма противостоять такому 

неблагоприятному фактору, не только не принесет пользы, а, наоборот, 

вызовет заболевание, простуду. Привычка к холодовым воздействиям должна 

воспитываться последовательно. 

  На занятиях по физкультуре закаливающими факторами можно считать 

следующие: 

1. Использование легкой физкультурной формы (закаливание 

воздухом): футболки, шорты, носки и спортивная обувь. 

2. Наличие физических нагрузок в соответствии с принципами 

закаливания (систематичность и постепенность усложнения). 

3. Проведение физкультурных занятий на воздухе (закаливание 

солнцем и воздухом). 

4. Соблюдение температурного режима в зале. 

5. Ходьба по массажным коврикам. 

6. Дыхательная гимнастика (логоритмические упражнения                                

в структуре занятия). 

7. Ритмическая гимнастика (высокая двигательная активность                         

в соответствии с принципами систематичности и постепенности 

усложнения). 

    Физическое воспитание детей дошкольного возраста направлено на 

укрепление их здоровья, совершенствование физиологических и психических 

функций развивающегося организма, его закаливание, развитие двигательных 



умений, повышение физической и умственной работоспособности, 

необходимой для обучения в школе.  

     Суммируя научные данные об использовании естественных факторов 

природы, физиолог А. П. Парфенов отмечал, что можно «...определить 

закаливание человека как частный случай тренировки, направленной                              

к совершенствованию способности организма выполнить работу, связанную                    

с повышением стойкости своих тканей по отношению к действию вредных 

влияний». 

 


