
Консультация для родителей 

«Закаливание дошкольников в летний период» 

 

 

Закаливание — это важный процесс, который помогает укрепить 

здоровье детей и подготовить их к изменениям температуры, что 

особенно актуально в летний период. В возрасте до семи лет дети 

находятся в активном физическом и эмоциональном развитии, по-

этому правильное закаливание может значительно улучшить их са-

мочувствие и повысить иммунитет. Рассмотрим основные аспекты 

закаливания дошкольников летом. 

 

1. Зачем нужно закаливание? 

Закаливание способствует: 

- Укреплению иммунной системы, что снижает риск заболеваний. 

- Улучшению физической формации и выносливости. 

- Повышению адаптивных возможностей организма к различным 

климатическим условиям. 

- Формированию здоровых привычек, которые останутся на всю 

жизнь. 

 

2. Основные методы закаливания 

Летний период предоставляет множество возможностей для зака-

ливания. Рассмотрим несколько методов: 

 

1. Водные процедуры: 

- Купание: Летний сезон идеален для купания в открытых водое-

мах, бассейнах и даже в фонтанах. Начинать следует с температу-

рой воды 22-23°C, постепенно уменьшая температуру. 

- Обливание: Можно начать с теплой воды, затем постепенно до-

бавлять холодную. Это отличный способ повысить тонус организ-

ма. 

 

2. Солнечные ванны: 

- Умеренное пребывание на солнце способствует выработке вита-

мина D, который важен для роста и развития ребенка. Рекоменду-

ется проводить на солнце не более 15-30 минут в безопасности (с 

использованием солнцезащитного крема). 



3. Воздушные ванны: 

- Проводите время на свежем воздухе, позволяя ребенку находиться 

в легкой одежде. Это поможет закалить его организм и улучшить 

кровообращение. 

 

4. Физическая активность: 

- Лето — время активного отдыха. Прогулки, игры на свежем воз-

духе, занятия спортом способствуют укреплению мускулатуры и 

общей физической формы. 

 

3. Режим питания 

Закаливание будет эффективным только при условии здорового 

режима дня и полноценного питания. Обратите внимание на сле-

дующее: 

- Режим сна: Дети должны спать 10-12 часов в сутки. Это важно 

для восстановления их сил. 

- Правильное питание: Летний рацион должен быть насыщен све-

жими овощами и фруктами, а также источниками белка. 

 

4. Советы родителям 

- Постепенность:  

Начинайте с легких процедур, постепенно увеличивая их интен-

сивность и продолжительность. 

- Наблюдение за реакцией:  

Важно следить за реакцией ребенка на закаливание. Если наблю-

даются какие-либо негативные изменения, лучше скорректировать 

подход. 

- Играйте вместе: 

Превратите закаливание в игру. Это поможет ребенку почувство-

вать себя комфортно и не бояться новых процедур. 

 

Закаливание дошкольников в летний период — это отличный 

способ укрепить здоровье ребенка, повысить его физическую ак-

тивность и сформировать здоровые привычки. Следуя простым ре-

комендациям и уделяя внимание своим детям, вы сможете зало-

жить основу для их здорового и активного образа жизни. 

 


