
Чек-лист 

«Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!» 
 

С давних времен использовались и сейчас остаются основными и 

самыми действенными средствами закаливания естественные силы 

природы: солнце, воздух и вода. 

 

1. Вода - общепризнанное средство закаливания. Преимущество воды 

перед другими средствами закаливания заключается в том, что водные 

процедуры легко дозировать. Принцип постепенности легче всего выдержать 

именно при применении воды: можно взять воду той температуры, которая 

нужна в данном случае, постепенно снижая ее. 

 

2. Воздух - это среда, постоянно окружающая человека. Он соприкасается 

с кожей - непосредственно или через ткань одежды и со слизистой оболочкой 

дыхательных путей. Из специальных мер закаливания воздухом  

применяются: сон на воздухе, в холодное время и воздушные ванны.  

 

3. Закаливающее значение действия солнца своеобразно. Солнце является 

сильно действующим средством закаливания. Солнечные лучи оказывают на 

организм общее укрепляющее действие, повышают обмен веществ в 

организме, лучше становится самочувствие, сон, кожа лучше регулирует 

теплообмен. Но солнце может оказывать и отрицательное действие. Поэтому 

надо к этой процедуре подходить очень осторожно. У младших детей 

особенно полезны солнечные ванны, но важен при этом индивидуальный 

подход. Проводить солнечные ванны надо в движении, но игры надо 

проводить спокойного характера.  

 

 

 

 

 

 

Закаливание нужно проводить только при положительном отношении 

ребенка к процедуре. 

Необходимо учитывать состояние здоровья ребенка, особенности его 

высшей нервной деятельности. Более осторожно проводить закаливание 

ослабленных и часто болеющих детей. 
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