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«Закаливающие мероприятия как средство повышения двигательной 

активности использованием нетрадиционного оборудования» 

В дошкольном возрасте закладываются основы здоровья. При этом 

заболеваемость детей остается высокой, несмотря на успехи медицины.  

Закаливание является эффективным способом оздоровления детей. 

Многие из видов закаливания применяются в дошкольных учреждениях, 

включены в режимные моменты, являются частью физкультурных занятий.  

Закаливание – это целый комплекс мероприятий, которые направлены на 

постепенное повышение сопротивляемости организма к тем или иным 

неблагоприятным факторам внешней среды: холода, жары, пониженного 

атмосферного давления, солнечной радиации. Механизм терморегуляции 

человека заключается в оперативном реагировании сосудов на угрозу 

охлаждения или перегрева организма путем их сужения/расширения, что 

приводит к ограничению, либо повышению теплоотдачи. Таким образом, при 

различных внешних температурах соблюдается баланс между теплоотдачей и 

теплопродукцией. 

Для закаливания используют естественные факторы природы воздух, 

воду, солнце. В результате систематического закаливания происходят 

приспособительные реакции, способствующие расширению диапазона 

переносимых колебаний внешней температуры. Закаливание также 

нормализует состояние нервной системы, укрепляет ее. Повышается 

устойчивость эмоциональной сферы человека, что делает его более 

сдержанным и уравновешенным. Кроме этого у человека отмечается 

повышение выносливости организма, его работоспособности, улучшение 

настроения. 

Нетрадиционные методы закаливания  

К интенсивным (нетрадиционным) методам закаливания относят 

любые методы, при которых возникает хотя бы кратковременный контакт 

обнаженного тела человека со снегом, ледяной водой, воздухом 

отрицательной температуры. Имеется достаточный опыт 

интенсивного закаливания детей раннего возраста в родительских 

оздоровительных клубах. Однако практически нет научных исследований, 

свидетельствующих о возможности использования этого вида закаливания. 

Реакция организма на действие любых раздражителей обозначается как 

общий адаптационный синдром,в котором выделяют три стадии: стадию 

тревоги (активация функции коры надпочечников, вследствие чего 

уменьшается объем вилочковой железы, селезенки, лимфатических узлов, 

стадию резистентности (развитие гипофункции коры надпочечников) и 

стадию истощения. 

Поэтому практически все авторы, занимающиеся 

вопросами закаливания детей раннего возраста, считают купание детей в 

ледяной воде противопоказанным 



Однако существует контрастное закаливание как переходная ступень 

между традиционным и интенсивным закаливанием. Это контрастные 

ножные ванны, контрастное обтирание, контрастный душ, сауна, русская 

баня и др. 

Наиболее распространенным методом для детей является контрастное 

обливание ножек. 

Необходимо соблюдать правило - нельзя обливать холодные ноги 

холодной водой, т. е. ноги предварительно нужно согреть. В ванну ставят два 

таза так, чтобы вода покрывала ноги до середины голени. В одном из них 

температура воды всегда равна 38-40oC, а в другом (в первый раз) на 3-4oC 

ниже. Ребенок сначала погружает ноги в горячую воду на 1-2 мин. (топчет 

ими, затем в прохладную на 5-20 с. Число попеременных погружений 3-6. 

Каждые 5 дней температуру воды во втором тазике понижают на 1oC и 

доводят до 18-10oC. У здоровых детей заканчивают процедуру холодной 

водой, а у ослабленных - горячей. Контрастное обтирание для усиления 

воздействия можно проводить с настоем трав. 

Физиологическая незрелость организма детей раннего возраста, в 

первую очередь незрелость нейроэндокринной системы, является нередко 

причиной не повышения, а наоборот, подавления иммунной активности, 

быстрого развития стадии истощения при чрезмерном закаливании. Поэтому 

практически все авторы, занимающиеся вопросами закаливания детей 

раннего возраста, считают купание детей в ледяной воде противопоказанным 

Однако существует контрастное закаливание как переходная ступень 

между традиционным и интенсивным закаливанием. Это контрастные 

ножные ванны, контрастное обтирание, контрастный душ, сауна, русская 

баня и др. 

Наиболее распространенным методом для детей является контрастное 

обливание ножек. 

Закаливание чаще всего рассматривается как процесс приспособления 

организма к меняющимся условиям погоды и климата. Но говоря 

о закаливании как средстве физического воспитания, имеется в виду не 

только приспособление организма, происходящее под влиянием 

неблагоприятных условий. Закаливание надо рассматривать как сознательное 

применение в определенной системе мероприятий, повышающих 

сопротивляемость организма, воспитывающих способность быстро и без 

вреда для здоровья применяться к различным условиям внешней 

среды. Закаливание следует начинать с самого раннего детства и продолжать 

в течение всей жизни, видоизменяя формы и методы его применения в 

зависимости от возраста. Оздоровительное значение воздушных, солнечных 

ванн, водных процедур несомненно. Закаленные дети меньше болеют, легче 

переносят заболевания. Доступность средств закаливания заключается в том, 

что они всегда под рукой, главное в том, что можно использовать в том или 

ином виде, в любое время года, в любых условиях. Они не требуют сложной 

аппаратуры и специальных кабинетов; способы их применения в умелых 

руках не представляют затруднений.  



 
 


