
 Закаливание  

 Закаливание – это система профилактических мероприятий, направленных на 

сопротивляемость организма неблагоприятным факторам окружающей среды, 

эффективное средство укрепления здоровья. Оздоровительное закаливание помогает 

организму повысить адаптацию к условиям внешней среды. 

 Закаливание считается одним из лучших способов сохранить здоровье и 

представляет собой своего рода тренировку защитных сил и их подготовку к быстрой 

мобилизации в критических ситуациях. В основе любой из закаливающих процедур лежит 

систематическое воздействие солнечных лучей, тепла или охлаждения. Это приводит к 

постепенному формированию адаптации к внешней среде, а также совершенствованию 

работы всех систем тела. 

 Существуют несколько видов закаливания в зависимости от проводимых процедур: 

 Закаливание воздухом 

 Данный вид закаливания включает в себя принятие воздушных ванн и долгие 

прогулки на свежем воздухе. Закаливание воздухом полезно для психоэмоционального 

состояния человека, повышения иммунитета, насыщения организма кислородом и тем 

самым способствует нормализации работы большинства органов и систем организма. 

 Закаливание воздухом - самый простой и доступный методом закаливания. 

Необходимо больше времени проводить на свежем воздухе вне зависимости от погоды и 

времени года, больше времени гулять в парках, в лесу и возле водоемов. 

 Закаливание солнцем 

 Закаливание солнцем- это воздействие на организм тепла и солнечного света. После 

процедуры ускоряются обменные процессы организма, повышается сопротивляемость 

организма, улучшается кровообращение. При закаливании солнцем необходимо соблюдать 

определенные правила: нельзя допускать ожогов, перегрева и тепловых ударов. 

Закаливание солнцем должно происходить постепенно и учитывать возраст, состояние 

здоровья человека, климатические условия и другие факторы. 

 Хождение босиком 

Этот вид закаливания полезен и детям и взрослым. На стопах человека находится большое 

количество биологически активных точек, которые при хождении босиком стимулируются 

и помогают нормализовать работу многих органов и систем организма. Хождение босиком 

повышает сопротивляемость организма к простудным заболеваниям, повышает иммунитет. 

 Закаливание водой 

 Закаливание водой – полезная для организма процедура. При водном закаливании 

циркуляция крови в организме происходит интенсивней, принося органам и системам 

организма дополнительный кислород и питательные вещества. 

Закаливание водой разделятся на несколько видов: 

 Обтирание 

 Обтирание – начальный этап закаливания водой, которое можно применять с самого 

раннего детского возраста. Обтирание можно проводить губкой, рукой или полотенцем, 

смоченными в воде. Сначала обтирают верхнюю часть тела, затем растирают ее сухим 

полотенцем, а потом обтирают нижнюю часть тела и тоже растирают сухим полотенцем. 

 Обливание 

 Обливание более эффективная по оказывающему влиянию процедура, чем 

обтирание. Обливание может быть общим, то есть всего тела и местным – обливание ног. 

После процедуры обливания необходимо растереть тело сухим полотенцем. 

 

 



 

 Душ 

 Закаливание душем еще более эффективная процедура закаливания, чем обтирание 

и обливание. Вариантов закаливания душем два, это прохладный (холодный) душ и 

контрастный душ. 

 Лечебное купание и моржевание 

 Этот вид закаливания водой с каждым годом становиться все более популярным. 

Лечебное купание и моржевание прекрасно влияет на все органы и системы организма 

человека, улучшается работа сердца, легких, совершенствуется система терморегуляции, 

но этот вид закаливания предполагает строжайшее соблюдение всех правил для данного 

вида. Начинать моржевание необходимо после консультации с врачом. 

 Правила закаливания: 

 Начинать закаливающие процедуры необходимо когда человек полностью здоров и 

только после консультации с врачом; 

 Необходимо соблюдать принцип постепенности. Это касается как температурного 

режима, так и временных рамок закаливающих процедур. При закаливании водой нужно 

начинать процедуры с воды комнатной температуры, постепенно понижая ее на 1-2 градуса. 

При закаливании солнцем также необходимо соблюдать принцип постепенности и 

начинать пребывание на солнце с нескольких минут, постепенно увеличивая время 

нахождения на солнце; 

 Важно проводить закаливающие процедуры регулярно, без больших промежутков, 

в любую погоду и время года. Если Вы на длительное время прерывали закаливание, то 

возобновлять его необходимо с более щадящих процедур; 

 Сочетайте закаливания с физическими упражнениями. Это гораздо повысит 

эффективность закаливающих процедур и благотворно повлияет на весь организм; 

Закаливание должно приносить бодрость и удовольствие. Если вы чувствуете недомогание 

после закаливающих процедур, то необходимо прекратить закаливание и обратиться к 

врачу; 

 Выполняя закаливающие процедуры необходимо проводить самоконтроль -

оценивайте общее самочувствие, пульс, кровяное давление, аппетит и другие показатели в 

зависимости от индивидуальных особенностей организма. 

 Помните, закаливание это одна из составляющих здорового образа жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Критерии и группы здоровья детей в ДОУ 

 

Термин “Группа здоровья” во многом условный и отражает состояние здоровья ребенка по 

совокупности данных. Он вошел в медицинскую практику в 1983 г., когда Институтом 

гигиены детей и подростков были разработаны и утверждены критерии комплексной 

оценки состояния здоровья детей. 

В настоящее время осуществляется распределение детей по группам здоровья. 

Согласно данной инструкции система комплексной оценки состояния здоровья 

основывается на 4-х базовых критериях: 

1.наличие или отсутствие функциональных нарушений и/или хронических заболеваний (с 

учетом клинического варианта и фазы течения патологического процесса); 

2.уровень функционального состояния основных систем организма; 

3.степень сопротивляемости организма неблагоприятным внешним воздействиям; 

4.уровень достигнутого развития и степень его гармоничности. 

Основным методом, позволяющим получить характеристики, на основании которых дается 

комплексная оценка состояния здоровья, является профилактический медицинский осмотр. 

Комплексная оценка состояния здоровья каждого ребенка с формализацией результата в 

виде отнесения к одной из "групп здоровья" дается с обязательным учетом всех 

перечисленных критериев. 

В зависимости от состояния здоровья дети могут быть отнесены к следующим группам: 

- к I группе здоровья относятся здоровые дети, имеющие нормальное физическое и 

психическое развитие, не имеющие анатомических дефектов, функциональных и 

морфофункциональных отклонений; 

           - ко II группе здоровья относятся дети, у которых отсутствуют хронические 

заболевания, но имеются некоторые функциональные и морфофункциональные    

нарушения. Так же в данную группу входят реконвалесценты (больные в стадии 

выздоровления), особенно перенесшие тяжелые и средней тяжести инфекционные 

заболевания. Дети с общей задержкой физического развития без эндокринной патологии   

(низкий  рост,  отставание  по  уровню  биологического развития), дети с дефицитом массы 

тела или избыточной массой тела, дети часто и/или  длительно болеющие острыми 

респираторными  заболеваниями;  дети  с физическими  недостатками,  последствиями  

травм  или операций при сохранности соответствующих функций; 

 - к III группе здоровья относятся дети, страдающие хроническими заболеваниями в 

стадии клинической ремиссии, с редкими обострениями, с сохраненными или 

компенсированными функциональными возможностями, при отсутствии осложнений 

основного заболевания. Кроме того, в эту группу входят дети с физическими недостатками, 

последствиями травм и операций при условии компенсации соответствующих функций, 

степень компенсации не должна ограничивать возможность обучения или труда ребенка. 

 - к IV группе здоровья относятся дети, страдающие хроническими заболеваниями в 

активной стадии и стадии нестойкой клинической ремиссии с частыми обострениями, с 

сохраненными или компенсированными функциональными возможностями или неполной 

компенсацией функциональных возможностей; с хроническими заболеваниями в стадии 

ремиссии, но с ограниченными функциональными возможностями, возможны осложнения 

основного заболевания, основное заболевание требует поддерживающей терапии. Дети с 

физическими недостатками, последствиями травм и операций с неполной компенсацией 

соответствующих функций, что, в определенной мере, ограничивает возможность обучения 

или труда ребенка. 



 - к V группе здоровья относятся дети, страдающие тяжелыми хроническими 

заболеваниями, с редкими клиническими ремиссиями, с частыми обострениями, 

непрерывно рецидивирующим течением, с выраженной декомпенсацией функциональных 

возможностей организма, наличием осложнений основного заболевания, требующими 

постоянной терапии; дети-инвалиды; дети с физическими недостатками, последствиями 

травм и операций с выраженным нарушением компенсации соответствующих функций и 

значительным ограничением возможности обучения или труда. 

 Отнесение больного ребенка или подростка ко II, III, IV или V группам здоровья 

проводится врачом с учетом всех приведенных критериев и признаков. Врач-специалист на 

основании анализа данных, содержащихся в истории развития ребенка, медицинской карте 

ребенка для образовательных учреждений, результатов собственного осмотра, а также 

инструментальных и лабораторных исследований, выносит (по своей специальности) 

полный клинический диагноз с указанием основного заболевания (функционального 

нарушения), его стадии, варианта течения, степени сохранности функций, наличия 

осложнений, сопутствующих заболеваний или заключение "здоров". 

 Комплексную оценку состояния здоровья ребенка на основании заключений 

специалистов и результатов собственного обследования дает врач-педиатр, возглавляющий 

работу медицинской бригады, проводящей профилактический осмотр. 

 Детям, с впервые заподозренными в момент осмотра заболеваниями или 

функциональными нарушениями, а также с подозрением на изменившийся характер 

течения болезни, уровень функциональных возможностей, появление осложнений и др., по 

результатам профилактического медицинского осмотра комплексная оценка состояния 

здоровья не дается. В таких случаях, необходимо проведение в полном объеме 

диагностического обследования. После получения результатов обследования выносится 

уточненный диагноз и дается комплексная оценка состояния здоровья. 

 Все дети, независимо от того, к какой из групп здоровья они отнесены, ежегодно 

проходят скрининг-обследование, по результатам которого определяется необходимость 

дальнейшего педиатрического осмотра. 

  

 

 

 



1. Понятие «здоровье», факторы, определяющие здоровье. 

 Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая его 

способность к труду и обеспечивающая гармоничное развитие личности. Оно является 

важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью 

человека. 

 В Уставе Всемирной организации здравоохранения так и записано, что здоровье – 

это состояние физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие 

болезней и физических дефектов». 

Факторы, влияющие на здоровье 

Удельный 

вес фактора, 

% 

Факторы риска 

Биологические факторы 

(наследственность) 
20 

Предрасположенность к наследственным 

заболеваниям 

Окружающая среда (природная, 

техногенная, социальная) 
20 

Загрязнение атмосферы, гидросферы и 

литосферы; резкая смена природно-клима-

тических условий; климатические изменения; 

электромагнитные и другие излучения 

Служба здоровья 10 

Неэффективность профилактических 

мероприятий, низкое качество медицинской 

помощи, несвоевременность ее оказания 

Индивидуальный образ жизни 50 

Курение, употребление алкоголя, 

несбалансированное питание, вредные 

условия труда и проживания, стресс, 

гиподинамия, плохие материально-бытовые 

условия, злоупотребление лекарствами, 

употребление наркотиков, одиночество, 

непрочность семей, низкий образовательный и 

культурный уровень, высокий уровень 

урбанизации 

 Исходя из этого следует вывод, что состояние здоровья каждого человека на 90 % 

индивидуально, так как зависит от наследственности, факторов окружающей среды и в 

основном от индивидуального образа жизни (поведения, привычек, поступков, 

стремлений). 

 Образ жизни человека, его поведение и мышление, обеспечивающие охрану и 

укрепление здоровья, называют здоровым образом жизни. 

 Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это рационально организованный, трудовой, 

активный, основанный на принципах нравственности способ существования, защищающий 

от неблагоприятных воздействий окружающей среды и позволяющий до глубокой старости 

сохранять физическое, психическое и нравственное здоровье. 

 Физическое здоровье – это естественное состояние организма, обусловленное 

нормальным функционированием всех его органов и систем. 

 Психическое здоровье, зависящее от состояния головного мозга, характеризуется 

уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной 

устойчивости, развитием волевых качеств человека. 

 Нравственное здоровье определяется теми моральными принципами, которые 

являются основой социальной жизни человека, т.е. жизни в определенном человеческом 

обществе. Отличительными признаками нравственного здоровья являются прежде всего 

сознательное отношение к труду, стремление овладеть сокровищами культуры, активное 

неприятие нравов и привычек, противоречащих нормальному образу жизни. 



 Режим – это установленный распорядок жизни человека, который включает в себя 

труд, питание, отдых и сон. 

 Соблюдение режима сна – это основа здорового образа жизни. 

 Биологические ритмы – это периодически повторяющиеся изменения характера и 

интенсивности биологических процессов и явлений в организме человека. Они развиваются 

в тесном взаимодействии с окружающей средой и являются результатом приспособления к 

тем ее факторам, которые возобновляются с четкой периодичностью в рамках 

определенного времени (вращение Земли вокруг Солнца и своей оси, колебания 

освещенности, температуры, влажности, напряженности электромагнитного поля Земли). 

Закаливание – это комплекс приемов, которые систематически используют для тренировки 

устойчивости организма к температурным колебаниям окружающей среды. 

 Важнейшей составляющей здорового образа жизни является рациональное питание. 

 Рациональное питание невозможно без соблюдения двух основных законов, 

нарушение которых опасно для здоровья. 

 Первый закон – равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если организм 

получает энергии больше, чем расходует, т.е. мы съедаем пищи больше, чем это 

необходимо, мы полнеем. Избыточный вес приводит к развитию атеросклероза, 

ишемической болезни сердца, сахарного диабета и многим другим недугам. 

 Второй закон – соответствие химического состава пищевого рациона 

физиологическим потребностям организма. Питание должно быть разнообразным и 

обеспечивать потребности организма в белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных 

веществах, пищевых волокнах. 

 


