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С Древних времён было замечено, что закаливание способствует укреплению здоровья.

Основоположник античной медицины Гиппократ писал о необходимости закаливания холодом. В эпоху Возрождения закаливание считалось одной из важных задач в системе воспитания детей, Г.Н. Сперанский написал первую в России научную монографию « О закаливании детского организма» (1910 г).
Чаще всего для закаливания применяют воздействие холодом, как наиболее приемлемое в нашем климате.
Физиологические исследования показали, что даже кратковременное действие холода оставляет после себя длительный след – последействие. Повторные процедуры, повышают устойчивость к колебаниям t. К сожалению, прекращение занятий на 2- 3 неделе у детей раннего возраста даже на 5-7 дней почти на нет, сводит достигнутые результаты.
Основными природными факторами закаливания являются воздух, солнце и вода.
При здоровом образе жизни достаточное (пребывание ребёнка на свежем воздухе, регулярное проветривание помещения, одежда, позволяющая свободно двигаться без перегревания) – эти факторы постоянно оказывают влияние на организм.

Одежда должна соответствовать не только погоде, но и деятельности ребенка.
Основные правила t режима в ясельной группе.

В группе t воздуха 20-220 С. На занятиях t должна быть теплее (24-250С), но такая
t не рекомендуется для повседневного пребывания детей , поскольку изнеженный ребёнок легко подвергается простуде. 

Проветривание помещений летом проводится через открытые окна, в хорошую погоду – весь день.
В другую погоду и сезоны проветривают через фрамуги 4-5 раз в день.

При открытых форточках дети могут находиться в помещении только в том случае, если внешняя t не ниже 50С.

Во время отсутствия детей рекомендуется сквозное проветривание.

Традиционные методы закаливания – это воздушные и водные процедуры с постоянным снижением t, или увеличением времени воздействия холодом.

Воздушные ванны – ценные закаливающие мероприятия.

Их начинают проводить при t воздуха в помещении 19-220С. Затем путём проветривания t постоянно понижают для детей двух – трёх лет до 160-150.
Продолжительность воздушных ванн 5 минут. Через 2-3 дня время увеличивают на 1 минуту и доводят до 30 минут.

Ребёнок во время ванны при t 180 одет в трусы, майку, носки и тапочки.

При появлении признаков переохлаждения (гусиная кожа) процедуру следует прекратить.

Воздушные ванны наиболее эффективны во время гимнастики и подвижных игр.

Хождение босиком – хороший способ закаливания, как дома, так и в детском саду. Здесь происходит укрепление 

стопы и её связок, что предупреждает плоскостопие. t пола не ниже 180. Дети ходят в носках – через 4-5 дней по 3-4 минуты босиком. Время хождения увеличивают на 1 минуту и постепенно доводят до 15-20 мин.
Этот способ закаливания может, применяться во всех группах начиная со 2ойясельной.

Водные процедуры имеют более интенсивный закаливающий эффект, чем воздушные ванны.

Вначале применяют общее обтирание тела варежкой из махровой ткани, смоченной водой 35-360С (в течении 7-10 дней, её постепенно снижают до 280С). Далее следует обливание, душ и купанию.
Общее обтирание – сильная закаливающая процедура. Её проводят после солнечной ванны или после гимнастики. t  воды такая же, как при общем обтирании с постепенным снижением. Струю воды с высоты 40-50 см направляют на шею, минуя голову. Ребёнок подставляет поочередно спину, грудь, бока.

В прохладные дни для более ослабленных детей можно проводить обливание ног или топтание в тазу, что очень нравиться малышам. Воду при этом с каждым днём делают всё прохладнее.

Душ – ещё более сильная процедура. Струя воды, ударяясь о тело, оказывает возбуждающее действие на нервные окончания. Дети принимают душ утром перед едой или перед сном.

t  воды для детей 2г 34-350С с постепенным понижением через 2-3 дня до 28-260С. 30-40 секунд.

В настоящее время чаще применяют нетрадиционные методы. Это воздействие жары и холода (забавы на Руси) купание в снегу после бани.

Контрастные виды закаливания могут подготовить организм к резким изменениям t,

являющимся частой причиной простудных заболеваний.

Наибольшее распространения получили контрастные ножные ванны, путём попеременного обливания ног тёплой и холодной водой, либо путём погружения ног выше щиколотки в сосуды с водой сначала на 1-2 мин в тёплую 37-380С, затем на 
10 секунд (30-310С), потом снова в тёплую и опять в холодную 3-4 раза.

После окончания ноги вытирают насухо до покраснения. Контрастные ножные ванны очень важно проводить и дома, чтобы не прерывать цикл закаливания ребёнка.

В детских садах контрастное обливания проводится, также в форме воздушных ванн.

Дети в трусах и босиком перебегают из одного помещения в другое. Разница
t составляет 3-40С до 13-150С через 2-3 месяца.
