
 

 

Закаливание детей 2-3 лет: 

 как приучить к здоровым привычкам 

 

Закаливание - это важный аспект здоровья детей, который помогает укрепить иммунитет, 

повысить устойчивость к заболеваниям и привести к улучшению общего самочувствия. В 

возрасте 2-3 лет у детей особенно активно формируются привычки, и это - идеальное 

время для начала закаливания. В этой статье мы рассмотрим, что такое закаливание, его 

преимущества, а также эффективные методы для закаливания малышей. 

 

Зачем нужно закаливание? 

Закаливание имеет множество положительных эффектов: 

 Укрепление иммунной системы: Регулярные закаливающие процедуры 

помогают организму более эффективно справляться с инфекциями и болезнями. 

 

 Повышение жизненного тонуса: Закаливание способствует улучшению общего 

состояния здоровья и повышению выносливости. 

 

 Формирование здоровых привычек: Воспитание интереса к физической 

активности и здоровому образу жизни. 

 



 Улучшение настроения и сна: Правильные закаливающие процедуры 

способствуют регулированию сна и улучшению эмоционального фoнa. 

Методы закаливания для детей 2-3 лет 

 Воздушные ванны 

Что это: Перед сном или после утренних процедур (умывание, купание) позволяйте 

ребенку проводить несколько минут без одежды в помещении с комфортной 

температурой. 

Как делать: Убедитесь, что комната хорошо проветривается, и дайте время малышу 

свободно двигаться. 

 Обливание водой 

Что это: Постепенное обливание ребенка теплой водой с переходом на более прохладную. 

Как делать: Начните с теплой воды, затем постепенно уменьшайте температуру. Можно 

использовать небольшой ковшик или бутылку с крышкой. Обливайте ноги и руки, 

переходя ко всему телу. 

 Контрастные процедуры 

Что это: Чередование теплой и холодной воды во время купания или мытья рук. 

Как делать: Начните с теплой воды, а затем на короткое время переключайтесь на 

прохладную. Это поможет адаптировать организм к изменениям температуры. 

 Прогулки на свежем воздухе 

Что это: Регулярные прогулки на улице в любую погоду. 

Как делать: Одевайте ребенка по погоде. Начните с коротких прогулок, увеличивая 

время на свежем воздухе. Старайтесь выходить на улицу не только в солнечные дни, а 

также в легкий дождь или мороз — при правильной одежде это полезно. 

 Физическая активность 

Что это: Игры и занятия спортом на свежем воздухе. 

Как делать: Организуйте активные игры, такие как бег, прыжки, катание на велосипеде 

или самокате. Это не только  

укрепит иммунитет, но и повысит физическую активность. 

 

Советы по закаливанию 

 Начинайте постепенно: Постепенность — ключ к успеху. Начинайте с небольших 

процедур и увеличивайте их интенсивность с течением времени. 



 

 Учитывайте индивидуальные особенности: Каждому ребенку подходит свой 

темп закаливания. Обращайте внимание на его реакцию и не заставляйте делать то, 

что вызывает дискомфорт. 

 

 Создайте положительный опыт: Делайте закаливание веселым и интересным. 

Включайте игры, песни и активные занятия. 

 

 Будьте последовательны: Регулярность — это важно для достижения 

устойчивого эффекта. Старайтесь следовать установленному расписанию. 

 

Закаливание детей в возрасте 2-3 лет — это важный шаг к формированию здорового 

образа жизни. Правильно организованные закаливающие процедуры способствуют не 

только укреплению иммунитета, но и формированию здоровых привычек. Главное — это 

делать закаливание интересным и увлекательным. Начинайте с простых методов и 

постепенно вводите новые, и вскоре ваш ребенок станет активным и здоровым! 

Статью подготовил педагог группы раннего возраста Андреева И. Ю. 


