Организация закаливающих мероприятий

	№ п/п
	Мероприятие
	I младшая группа
	II младшая группа
	Средняя группа
	Старшая группа
	Подготовительная группа

	1.
	Воздушные ванны
	Ежедневно

	2.
	Воздушные ванны в движении
	Ежедневно

	3.
	Прогулки
	Ежедневно 2 раза в день

	4.
	Игры с водой
	Ежедневно в теплое время года на улице

	5.
	Мытье ног
	Ежедневно в летний период

	6.
	Мытье рук и лица
	Ежедневно

	7.
	Умывание холодной водой
	-
	-
	Ежедневно 1 раз в день

	8.
	Утренняя гимнастика
	Ежедневно

	9.
	Физкультурные занятия
	2 раз в неделю
	3 раза в неделю
	3 раза в неделю
	3 раза в неделю
	3 раза в неделю

	10.
	Занятия физическими упражнениями и игры на воздухе
	Ежедневно

	11.
	Ходьба босиком в помещении после сна
	Ежедневно

	12.
	«Ленивая» гимнастика
	Ежедневно


Методика проведения закаливающих процедур:
(йодно-солевая дорожка)
1.
Приготовить раствор: 2 литра воды, 200 г. соли 20 капель йода
2. Замочить пеленку (вафельное полотенце) на 3-5 секунд, слегка отжать и положить на ребристую доску;
3. t воды 38-40 градусов, снижается до 20 градусов (на 1 гр. через 2 дня);
4. t помещения 18-20 градусов;
5. Постепенный подъем детей 4-5 человек.
Гимнастика в игровой форме или стихотвор​ной, прыжки на месте или из обруча в обруч, ходьба по следам ходьба по резиновым коврикам с шипами и по​следующее прохождение по ребристой доске, которая закрывается салфеткой, замоченной в растворе (1);
6. Становятся на чистую салфетку и как «петушки» дети чистят ножки (растирание стоп).
ВОЗДУШНЫЕ ВАННЫ
(По книге Праздникова В. П. Закаливание детей дошкольного возраста. — М.: Мед., 1988)

Воздушные ванны используют для закаливания. При про​ведении воздушных ванн у детей улучшаются показатели дея​тельности нервной системы, улучшается сон, аппетит. Воз​душные ванны являются фактором наименьшего воздействия на организм по сравнению с водными процедурами. Это об​стоятельство определяет преимущества щадящего типа воздей​ствия при оздоровлении часто болеющих детей.
В холодное время года воздушные ванны проводят в по​мещении при Комфортных значениях температуры, при отсут​ствии ощущаемого движения воздуха. Комфортной принято считать температуру воздуха от +17,5 до +22,5°С.
Длительность первой воздушной ванны 3—5 минут. С каждой последующей процедурой время увеличивается на 3—5 минут и доводится до 30 минут. Начинают проведение процедур при обычной комнатной температуре. Затем посте​пенно снижают до 17°С. Сначала дети дошкольного возраста проводят воздушные ванны в трусах, майках, носках и тапоч​ках. Далее, через 2 недели, можно проводить занятия в одних трусах.

Детям, плохо переносящим снижение температуры, необ​ходимо уменьшить общую длительность процедуры и посте​пенно обнажать тело. При этом вначале обнажают руки, затем ноги, далее обнажают тело до пояса, и лишь затем ребенка можно оставить в трусах. Таким образом в одной группе дет​ского сада, проводящей воздушную ванну, могут быть дети, раздетые частично или до трусов.

После перенесенного острого заболевания к закалива​ющим процедурам приступают не ранее чем через одну неде​лю после выписки. Длительность и степень обнажения тела увеличивают постепенно. 

Наиболее рационально сочетать закаливание воздушными ваннами с физическими упражнениями и щадящими специ​альными процедурами. Одним из методов рефлекторного воз​действия на кожные покровы является растирание кожи туло​вища и верхних конечностей сухой махровой варежкой.
Растирание можно проводить самостоятельно, можно вы​полнять процедуру в парах, проводя растирание друг другу. Проводящий растирание берет партнера левой рукой за пра​вую руку и легкими поглаживаниями выполняет растирание руки от запястья к плечу. Так же выполняется растирание второй руки. Боковые поверхности туловища растирают по​глаживающими движениями от талии к подмышечным впади​нам. Спина — от поясницы к плечам вдоль позвоночника. Грудь — от плеч к грудине выше области сосков. Растирание проводится мягко, повтор движений по одному участку до 4—5 раз. При проведении воздействия не допускается возник​новение неприятных ощущений. После процедуры должно на​блюдаться легкое порозовейте кожных покровов.
Противопоказания к проведению воздушных ванн:
· острые инфекционные заболевания;
· острые респираторные заболевания;
· повышение температуры. 
     Противопоказание к проведению растирания кожи:
· заболевания кожных покровов.
