План закаливающих мероприятий на  2014-2015 гг.
	Фактор
	Мероприятие
	Место в режиме дня
	Периодичность
	Дозировка
	Возраст детей

	
	
	
	
	
	1.5-3

года
	3-4

года
	4-5

лет
	5-7

лет

	Вода
	Полоскание рта
	После приема пищи
	Ежедневно
	Температура воды   +36…

+23гр.
	-
	+
	+
	+

	
	Полоскание горла отварами трав
	1 раз в квартал
	2 недели
	50-70 мл. воды температурой до +20гр
	-
	+
	+
	+

	
	Обширное умывание
	После сна
	Ежедневно  1 раз в день
	Температура воды +20гр 
	-
	
	+
	+

	
	Умывание
	После : приёма пищи , прогулки
	Ежедневно
	Температура воды +28гр… +20гр.
	+
	+
	+
	+

	Воздух


	Облегчённая одежда 
	В течении дня
	Ежедневно , в течении года
	-
	+
	+
	+
	+

	
	Одежда по сезону
	На прогулках
	Ежедневно , в течении года
	-
	
	
	
	

	
	Прогулка на свежем воздухе
	После занятий , сна
	Ежедневно , в течении года
	От 1,5 до 3 ч.(учёт погодных условий)
	+
	+
	+
	+

	
	Физкультурные занятия на воздухе
	После сна
	Июнь – Август; в течении года 1 раз в неделю
	В зависимости от возраста
	-
	+
	+
	+

	
	Воздушные ванны
	После сна
	Ежедневно , в течении года
	-
	
	
	
	

	
	
	На прогулке
	Июнь-август
	-
	+
	+
	+
	+


	
	Режим проветривания помещения
	По графику
	Ежедневно , в течении года
	-
	+
	+
	+
	+

	Воздух
	Дыхательная гимнастика
	Во время утренней зарядки, на физкультурном занятии, прогулке , после сна
	Ежедневно , в течении года
	3-5 упражнений
	+
	+
	+
	+

	
	Дозированные солнечные ванны
	На прогулке
	Июнь-август(учёт погодных условий)
	С 9:00 до 10:00 до 25 мин

До 30 мин
	+
	+
	+
	+

	Рецепторы
	Пальчиковая гимнастика
	В течение дня
	Ежедневно , в течении года
	-
	+
	+
	+
	+

	
	Босохождение
	-
	Ежедневно , в течение года
	3-5 мин

5-8 мин
	+

-
	+
	-

-
	-

-

	
	Обливание ног
	-
	В летний период
	8-10 с

10-15 с
	-

-
	-
	+

-
	-

+

	
	Массаж стоп
	После сна
	В течении года
	2 раза в неделю
	+
	+
	+
	+

	
	Гимнастика для глаз
	На физкультурном занятии
	Ежедневно , в течении года
	1-2 упражнения
	+
	+
	+
	+


Использование воды в целях закаливания и повседневной жизни сочетается с формированием у дошкольников навыков личной гигиены. Необходимо постепенно снижать температуру воды при умывании и мытье ног , так же проводить контрастное обливание. Дети с 2 лет моют кисти рук , лицо , шею . Установлено , что при охлаждении ног возникает рефлекторная сосудистая реакция со стороны слизистой оболочки верхних дыхательных путей. Обливание ног с разрешения родителей проводят воспитатели. Исходная температура воды - +36…+35гр. Постепенно температуру воды снижают , через 3-4 дня её доводят до +18гр. Для детей 2-3 лет мы используем мокрое полотенце , уложенное на резиновый коврик , и дети с удовольствием топчутся по нему. План закаливающих мероприятий представлен в таблице.
Сухое обтирание ребенка сухой рукавичкой. 

Сухое обтирание предупреждает психологическое напряжение, которое может возникнуть у ребенка при влажном обтирании. Сухое обтирание проводят в следующем порядке: вначале обтирание отдельных частей конечностей, затем ближе к туловищу, в конце - обтирание туловища. После сухого обтирания на коже должно появиться легкое покраснение.

Метод водных процедур (метод испарения).

Влажное обтирание рукавицей смоченной в воде и отжатой. Сначала обтирают, слегка массируют кожу, верхние конечности от пальцев- к плечу, затем ноги - от стопы к бедру, далее грудь, живот и в последнюю очередь спину. С 5-6 лет дошкольников обучают обтираться самостоятельно. Температура воды с 6-7 лет начальная 37гр. предельная 32 гр., температура снижается на 1 гр. каждые 3-5 дней.
