
Памятка по организации закаливающих мероприятий в летний период 
 

Воздушные ванны. 
Закаливание воздухом наиболее доступное средство закаливания, которое 
подходит для всех детей. Воздушные ванны способствуют улучшению 

обмена веществ, повышают аппетит, нормализуют сон.  
В зависимости от температуры воздуха различают: теплые – от 20 и выше,  

прохладные – 16-19 и холодные ванны – 15 и ниже. Наиболее переносимыми 
являются теплые воздушные ванны. С них и следует начинать закаливание 

воздухом. Начинать следует с 10 мин. в тенистой местности (верхняя 
половина тела), в подвижной игре. Во время воздушных ванн не 

рекомендуется сидеть/лежать на земле. 
 

Солнечные ванны. 
Проводятся на освещенном солнцем участке с кратковременным 

пребыванием по 5-6 минут в день, по мере появления загара 
продолжительность пребывания на солнце не увеличивается, но в течение 

дня может составить 40-50 минут. Лучше всего принимать солнечные ванны 
рано утром или вечером после 16 часов; в это время в спектре солнечного 
света присутствует наибольшее количество ультрафиолетовых лучей и 

наименьшее количество инфракрасных лучей (несущих тепло и 
обжигающих). 

 
Босохождение. 

Одной из форм закаливания является хождение босиком, как форма 
механического и термического точечного массажа стоп, рефлекторно 

улучшающего деятельность сосудов верхних дыхательных путей. 
Начинать ходить босиком следует в жаркие, солнечные дни, по хорошо 

очищенному грунту (гальке, гравию, песку, траве), постепенно увеличивая 
время с 2–3 мин до 10–12 мин и более. Хождение босиком на участке 

разрешается при температуре воздуха не менее 20–22°. 
 
Мытье ног. 

Обливание ног прохладной водой проточной водой детям по очереди (не в 
одном тазике!).  

В моечную заходит подгруппа детей (или по цепочке) без носков, в сменной 
обуви, со своим индивидуальным полотенцем (приносят из дома на летний 

период) , полотенчики стелют на пол, воспитатель помогает ребенку залезть 
в поддон (поддерживает) , няня поливает ему на ноги водой из шланга, моет 

ноги (со средней группы дети сами моют), малыш становится на полотенце, 
вытирает ноги, выходит из моечной, берет игрушку и садится на коврик. 


