
 



Рижский метод закаливания. 
         Закаливание организма, как и занятия физической культурой,— мощный 

фактор укрепления здоровья. Каждому организму от рождения присуща 

определенная способность приспосабливаться к неблагоприятным условиям 

среды. Врожденные защитные реакции ребенка несовершенны, но их можно 

значительно повысить с помощью закаливания. Если систематически 

воздействовать умеренными дозами неблагоприятных влияний (холод, жар, 

влажность воздуха, солнечное излучение), то врожденные защитные реакции 

суммируются, совершенствуются и организм становится к ним более 

приспособленным, устойчивым. Закаленный ребенок переносит температурные 

перепады погоды без особых последствий. Он реже простуживается и страдает 

от кашля, насморка, ангины. 
Методика солевого закаливания 
Показания: Метод солевого закаливания показан всем детям дошкольного 

возраста. 
Техника: Закаливание проводится после дневного сна под наблюдением 

воспитателя. Ребенок проходит босиком по фланелевому коврику, смоченному 

10% раствором поваренной соли комнатной температуры. Топчутся на коврике в 

течение 2х минут. Затем дети переходят на второй коврик, стирая соль с 

подошвы ног, а затем переходят на сухой коврик и вытирают ступни насухо. 

Важным моментом при проведении закаливания является то, что стопа должна 

быть предварительно разогрета. С этой целью используется массажеры для стоп, 

пуговичные и палочные дорожки. 
Механизм действия: Механический и химический через термо- и 

хеморецепторы кожи стоп ног. Солевой раствор раздражает хеморецепторы, 

вызывая расширение «игру», периферических сосудов стоп. Рефлекторно 

усиливается теплообразование, увеличивается прилив крови к нижним 

конечностям и стопам, длительное время сохраняется тепло. Механические 

действия возникают в результате раздражения биологических точек на подошве. 
Оборудование: 3 фланелевых коврика, 
а) с разнокалиберными нашитыми пуговицами, 
б) с нашитыми палочками. 
10% раствор поваренной соли температуры +10°+18°С 1 кг соли на 10 л. воды 

0,5 кг на 5 л. воды 0,25 кг на 2,5 л. воды. 
Данный метод закаливания доступен и прост, не требует больших материальных 

затрат и времени, доставляет удовольствие детям. А самое главное обладает 

выраженным эффектом, играет существенную роль в профилактике простудных 

заболеваний у детей. 
 Обширное умывание   
   для детей в возрасте от 4 до 7 лет.   
   Обтирание производится смоченной в воде рукавичкой, ткань которой должна 

удовлетворять следующим условиям: хорошо впитывать воду, не быть слишком 

мягкой. Желательно, чтобы рукавички были хорошо смочены, но вода не 

должна с них капать.  



   После обтирания тело растирают сухим полотенцем. Обтирание 

сопровождается легкими массирующими движениями, а массаж всегда делают 

от периферии к центру, в следующей последовательности:  
на счет "1" -  растираем грудь круговыми движениями по часовой стрелке; 
на счет "2" - кисти рук обтираем до плеча снизу вверх; 
на счет "3" - растираем ноги в направлении от стопы до колена; 
на счет "4" - одновременно обеими руками обтираем шею в направлении от 

затылка к подбородку; 
на счет "5" - обтираем лицо и уши.  
   По окончании влажного обтирания  тело ребенка растирается сухим 

полотенцем до легкого покраснения. 
   В начале обучения данной закаливающей процедуре 

детям помогают взрослые(воспитатель, помощник воспитателя, медсестра). 

Далее все этапы дети выполняют самостоятельно. 
   Хождение босиком 
- технически самый простой нетрадиционный метод закаливания, одновременно 

является хорошим средством укрепления свода стопы и связок. Начинаем 

хождение босиком при t земли или пола не ниже +18. Вначале это 

осуществляется в носках в течении 4-5 дней, затем полностью босиком по 3-4 

минуты. Время процедуры увеличиваем ежедневно на 1 минуту и доводим до 

20-25 минут. Процедура очень физиологична и хорошо переносится детьми 

любого возраста. 
 Контрастные воздушные ванны в сочетании с "Рижским" методом 
    Процедура проходит после дневного сна: начинается в 15.00, длиться 12 - 13 

минут и имеет характер перебежек из "холодной" комнаты в "теплую" с 

обязательным музыкальным сопровождением. Данная методика заключается в 

следующих процедурах. Во время сна детей в спальном помещении 

открываются окна  и температура воздуха доводится до +13 +16 градусов. После 

пробуждения дети просыпаются и  выполняют физические упражнения. Затем 

следует пробежка в групповую  комнату, где температура воздуха достигает +21 

+24 градуса. 
     Деятельность детей в "теплой" комнате заключается в следующем: 
-  ходьба по коврику, смоченному в солевом растворе; 
-  ходьба по дорожке, смоченной в чистой воде; 
-  ходьба по сухому коврику; 
-  ходьба по "Дорожке Здоровья". 
    Темп прохождения по дорожкам обычный, а с течением времени темп можно 

постепенно наращивать. 
    Затем дети перемещаются в "холодную" комнату, где под руководством 

педагога выполняют физические упражнения, танцевальные элементы, играют в 

подвижные игры 

    В теплом помещении следует придерживаться умеренного темпа в 

выполнении упражнений, чтобы предупредить перегревание детей.  

    Количество перемещений из одной комнаты в другую должно быть не менее 6 

раз с пребыванием в каждой по 1 - 1.5 минуты. Вся процедура заканчивается 



перебежкой из "теплой " комнаты в "холодную", где под руководством педагога 

проводятся дыхательные упражнения.  

    Дети, переболевшие ОРЗ, закаливание проводят в течение одной недели в 

половинном объеме указанного времени. Солевой коврик этим детям временно 

противопоказан на 1 неделю. 
   При сочетание воздушного контрастного закаливания  с "Рижским" методом и 

"Дорожкой Здоровья" помимо эффекта закаливания, осуществляется массаж и 

контрастное солевое закаливание стоп, профилактика плоскостопия и 

нарушения осанки. В целом данная методика входит в неспецифическую 

профилактику респираторных заболеваний и направлена на повышение 

устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям окружающей 

среды. 
Гигиенический душ  
     В летний период с целью закаливания мы используем  душ. Душ действует 

сильнее, чем, например, обливание или обтирание, так как здесь к 

температурному фактору присоединяется эффект давления струи. Вода, 

льющаяся из душа под напором, оказывает массирующее действие. Вода из 

душа ощущается как более теплая, чем вода той же температуры при обливании 

или обтирании.  

Это поднимает тонус мышечной системы, увеличивает работоспособность, 

придает бодрость, способствует подъему энергии.  

    Температура воды, не вызывающая чувства охлаждения вначале (примерно 

+36+37 градусов) с постепенным снижением ее при тщательном контроле за 

реакцией детей. Но для данной процедуры снижение температуры происходит 

медленно. Время пребывания под душем 20-40 секунд.  

    Душ используется и для поддержания чистоты тела ребенка. В летнее время 

это особенно важно, т.к. открытые части тела легко загрязняются. Поэтому 

прежде всего нужно вымыть ноги и руки с мылом. 

 


