Рекомендации по закаливанию детей в летний период 
Водные процедуры
1.Обливание ног  с постепенным снижением температуры.

Летом целесообразно обливание ног с целью закаливания сочетать с мытьём их после прогулки: ноги моют с тёплой водой с мылом и обливают водой  соответствующей температуры
	Возраст
	Группа здоровья
	Начальная t
	Конечная t

	2-3 года


	I и II
	300  C
	180-160 C

	
	III
	350 C
	260-280  C

	3-4 года
	I и II
	300 C
	160-140 C

	
	III
	340-350 C
	240 C

	5-7 лет
	I и II
	300 C
	160-140  C

	
	III
	340-350 C
	220 C


Температура воды снижается через 1-2 дня  на 20 C.
При обливании ног смачивают нижнюю половину голени и стопы. На каждое обливание расходуется 1/2 - 1/3 литра воды соответствующей температуры. Продолжительность 15-20 секунд

После обливания следует растирание сухим полотенцем до лёгкого порозовения кожи.
2.Подмывание 

Температура воды постепенно снижается с 29-300 С до 22-200 С   (на 20С через каждые 5-6 дней)
3.Влажное обтирание (II и  III  группа здоровья): начинают с обтирания рук, ног, а затем туловища и постепенно переходят к общему обтиранию. После влажного обтирания кожу растирают сухим мягким полотенцем c применением мягкого массажа до появления умеренного покраснения.

Общие обтирания производят варежкой из мягкой ткани, смоченной водой соответствующей температуры.

4.Обливание всего тела

При температуре  воздуха не ниже 230 С длительность процедуры с 15 до 20 секунд, затем сухое растирание. Температура воды снижается через каждые 3-4 дня на 20 С.
5.Купание в бассейне:

·  Разрешается детям старше 3-х лет
· не более одного раза в день
· от 3 до 5-8 минут
· при  t воздуха не менее 250 С.
· t воды не менее 230 С
6.Полоскание рта кипячёной водой комнатной температуры

с 2-3 лет.  с 4-5 лет полоскание горла. На полоскание используют 1/3-1/2 стакана воды. Бульканье воды в горле нужно проводить как можно дольше

7.Игры с водой. Температура воды не ниже 200 С. Время экспозиции постепенно увеличивается с 30 секунд по 5- 10 минут.                                             
Воздушные ванны
Закаливание свежим воздухом показано всем детям, но в зависимости от состояния ребёнка нужно проводить или общие или частичные воздушные ванны.
	Возраст
	Местные воздействия
	Общие воздействия

	
	Начальная  t
	Конечная  t
	Начальная  t
	Конечная  t

	До 2-х лет
	230  C
	200-180 C
	230  C
	210-200 C

	2-3 года
	220 C
	180-160  C
	220 C
	200  C

	4-7 лет
	220 C
	160-140 C
	220 C
	100-180 C


Местные воздействия: ребёнок находится в обычной одежде, во время физ. занятий, муз. занятий, утренней гимнастики.

Общее воздействие - при смене белья, перед и после дневного сна. Продолжительность воздушных ванн с 3-5 минут до 10-15 минут.                                     
Босохождение
Ходьба босиком по хорошо очищенному грунту (трава, гравий, песок). Увеличение с 2-3 минут до 10-15 минут. Ходьба босиком  в помещении (перед сном и после сна). Проведение утренней гимнастики в носках, а потом босиком на паласе.                  
Закаливание солнцем

Осуществляется в процессе прогулки.
I этап: свето - воздушные ванны в тени деревьев

II этап: игра детей под прямыми лучами солнца в течении 5-6 минут (на голове при этом должна быть обязательно светлая шапочка)

III этап: раздевание детей до трусов и маек, а затем до одних трусов. Продолжительность - с 5 минут до 10 минут одномоментного пребывания детей на солнце.
Имеется ряд противопоказаний к использованию солнечных ванн в целях закаливания:

не рекомендуется детям страдающим резким отставанием в физическом развитии, малокровием, повышенной нервной возбудимостью, в острый период заболевания.
Рекомендации по закаливанию детей в ДОУ
Основные средства закаливания: воздух, вода, солнечный свет.

Условия:

-учёт индивидуальных особенностей ребёнка при выборе метода закаливания (состояния здоровья детей, их предшествующую закалённость);

-комплексное использование всех природных факторов и закаливающих процедур;

-постепенность в увеличении силы воздействия природных факторов;

-систематичность закаливания (оно осуществляется круглый год, но виды его и методы меняются в зависимости от сезона и погоды);
-спокойное, радостное настроение ребёнка во время закаливающей процедуры.

Закаливание в повседневной жизни детей:
1.Создание гигиенических условий: Обеспечение чистого воздуха и рациональное сочетание температуры воздуха и одежды ребёнка.

Сквозные проветривания  в течении 5-7 минут в отсутствие детей:

                                        -утром перед приходом  детей;
                                        -перед занятиями;

                                        - перед возвращением детей с прогулки;

                                        - во время дневного сна;

                                        - после полдника

Одностороннее проветривание.
Для контроля температурного режим в группах должен быть термометр . Рекомендуемая температура воздуха в групповых помещениях 

до 3-х лет  -  от 21 до 230  С

3-4 года от 20 до 220  С

6-7 лет от 19 до 210  С

2.Правильная организация - важный момент закаливания детей.

3.Хождение босиком (по траве, гравию, песку) с постепенным увеличением время (с 2-3 минут до  10-12 минут). Хождение босиком в помещении (перед дневным сном до своей кроватки;  после дневного сна - босиком до стула с одеждой); для детей 5-7 лет: сначала в носках , затем босиком проведение утренней гимнастики)

4.Проведение физ. упражнений на открытом воздухе (на участке, спортивной площадке): утренняя гимнастика, физ. занятия, подвижные игры, спорт. упражнения), желательно в конце прогулки).
5. Использование воды в целях закаливания:
-дети до 3-х лет: при умывании  моют кисти рук, лицо, шею.

-старше 3-х лет:  моют руки до локтя, шею, верхнею часть груди и спины ( Обязательным требованием является постепенное снижение температуры).

Медицинских отводов по закаливанию не должно быть. При организации специальных  закаливающих мероприятий детей целесообразно разбить на 3 группы:

 I группа: дети здоровые, ранее закаливаемые 
II группа: дети здоровые, впервые приступающие к закаливающим мероприятиям, или дети имеющие функциональные отклонения в состоянии здоровья
III группа: дети имеющие хронические заболевания, или дети, вернувшиеся в ДОУ после длительных заболеваний.

По мере закаливания , но не менее чем через два месяца, дети могут быть переведены из одной группы в другую.
Критерии перевода: отсутствие в этот период острых заболеваний, положительная эмоциональная реакция ребёнка на процедуру, отсутствие отрицательных внешних признаков на Холодовой раздражитель ( выраженная одышка, резкое учащение сердцебиения, появление «гусиной кожи»).

Методические рекомендации по закаливанию детей в дошкольных учреждениях 
от 16.06.80г. №11-49/6-29

