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Äâèæåíèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç óíèâåðñàëüíûõ ïðîÿâ-
ëåíèé æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà. «Äâèæåíèå åñòü îñ-
íîâíàÿ ôóíêöèÿ ìàëåíüêîãî ðåáåíêà; ÷åðåç äâèæåíèå îí
ïîçíàåò ìèð, ñîâåðøåíñòâóåò ìîòîðíûé àïïàðàò, ðåãóëè-
ðóåò ïðîöåññû îáìåíà, îò âçàèìíîé ãàðìîíèè êîòîðûõ
çàâèñÿò ðîñò è åãî ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå» [1]. Âðà÷åáíûå
íàáëþäåíèÿ ãîâîðÿò î òîì, ÷òî ïîäâèæíîñòü ñâîéñòâåííà
çäîðîâûì äåòÿì, à ìàëîïîäâèæíîñòü, êàê ïðàâèëî, � ñòðà-
äàþùèì êàêèì-ëèáî íåäóãîì. Ê ñîæàëåíèþ, ìíîãèå, íå çíàÿ
ýòîãî, íåðåäêî çàñòàâëÿþò äåòåé âåñòè ñåáÿ ñïîêîéíî, ïîäîëãó
ñèäåòü íà îäíîì ìåñòå, ÷åì çàäåðæèâàþò èõ ôèçè÷åñêîå
è ïñèõè÷åñêîå ðàçâèòèå. «Ôóíêöèÿ òâîðèò îðãàí» � âîò
âëàñòíûé áèîëîãè÷åñêèé çàêîí, êîòîðûé äîëæíû çíàòü âñå.

Óïðàæíåíèÿ ñêåëåòíûõ ìûøö îáåñïå÷èâàþò ïðîèç-
âîäñòâî ýíåðãèè, íåîáõîäèìîé äëÿ ïîääåðæàíèÿ òåìïåðà-
òóðû òåëà è âûñîêîãî óðîâíÿ îáìåííûõ ïðîöåññîâ. ×åì
âûøå äåÿòåëüíîñòü ñêåëåòíûõ ìûøö, òåì ãàðìîíè÷íåå
îáìåí, ïîëíîöåííåå ôóíêöèÿ îðãàíîâ è ñèñòåì [2]. Óìåðåí-
íàÿ, íî ñèñòåìàòè÷åñêàÿ ìûøå÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü çàêàëè-
âàåò îðãàíèçì, ïîâûøàåò åãî ñîïðîòèâëÿåìîñòü âðåäíûì
ôàêòîðàì, èíôåêöèè, áëàãîïðèÿòíî âëèÿåò íà ðåãóëÿöèþ
ôèçèêî-õèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â òêàíÿõ [3].

Äâèæåíèå � ñðåäñòâî ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íî-
ñòè [4]. Ýòî íå òîëüêî ïóòü ê çäîðîâüþ, íî è ê ðàçâèòèþ
èíòåëëåêòà. Äâèæåíèÿ, îñîáåííî ïàëüöåâ ðóê, ñòèìóëèðó-
þò ðàçâèòèå è äåÿòåëüíîñòü ìîçãà, ðàçëè÷íûõ åãî îòäåëîâ.
Ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàííîå ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå ñïî-
ñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ó äåòåé ëîãè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ, ïàìÿ-
òè, èíèöèàòèâû, âîîáðàæåíèÿ, ñàìîñòîÿòåëüíîñòè. Äåòè
ñòàíîâÿòñÿ áîëåå âíèìàòåëüíûìè è íàáëþäàòåëüíûìè,
áîëåå äèñöèïëèíèðîâàííûìè. Ó íèõ óêðåïëÿåòñÿ âîëÿ
è âûðàáàòûâàåòñÿ õàðàêòåð [5].

Îáðàùàåò íà ñåáÿ âíèìàíèå ñëåäóþùåå ïðîòèâîðå÷èå.
Ñ îäíîé ñòîðîíû, ðîëü äâèæåíèé â öåëîñòíîì ïñèõîëîãî-
áèîëîãè÷åñêîì ðàçâèòèè ðåáåíêà ÿâëÿåòñÿ î÷åâèäíîé è
îáùåïðèçíàííîé è ïîòîìó íå òðåáóåò êàêîãî-ëèáî îáîñíî-
âàíèÿ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü, ðàçëè÷-
íûå ôîðìû åå öåëåíàïðàâëåííîé îðãàíèçàöèè çàíèìàþò
áîëåå ÷åì ñêðîìíîå ìåñòî â æèçíè ñîâðåìåííîãî ðåáåíêà-
äîøêîëüíèêà. Îíè âûíåñåíû íà ïåðèôåðèþ âîñïèòàòåëü-
íî-îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà. Òî æå ìîæíî ñêàçàòü è îá
îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòå.

Ïëàíîâûå ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ îáóñëîâëèâàþò
îêîëî 10% âðåìåíè àêòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ ðåáåíêà; 22�

25% âðåìåíè çàíèìàþò ïîäâèæíûå èãðû âî âðåìÿ ïðîãó-
ëîê, åùå 10�15% äàþò àêòèâíûå ïåðåìåùåíèÿ, óòðåí-
íÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, òðóäîâûå ïðîöåññû è äð.,
îáóñëîâëèâàÿ â ñîâîêóïíîñòè ñ âûøåïåðå÷èñëåííûìè
ðåæèìíûìè ìîìåíòàìè îêîëî 45�50% âðåìåíè ïðåáû-
âàíèÿ â äåòñêîì ñàäó. Áåç àêòèâíîãî äâèæåíèÿ äåòè
ïðîâîäÿò 50% è áîëåå âðåìåíè, â òî âðåìÿ êàê îïòèìàëü-
íîé îïîðíîé ïëîòíîñòüþ äâèæåíèé äëÿ íèõ ÿâëÿåòñÿ 70�
75%. Â ñòðóêòóðå ìàëîïîäâèæíûõ ìîìåíòîâ îêîëî 25%
çàíèìàåò äíåâíîé ñîí, îêîëî 10�12% � ïèòàíèå, 6�8%
� âûíóæäåííîå îæèäàíèå ïðè ïîäãîòîâêå ê åäå, 15�17%
� çàíÿòèÿ çà ñòîëîì [6].

Ïðèõîäèòñÿ êîíñòàòèðîâàòü: ìàëî ÷òî èçìåíèëîñü
â îðãàíèçàöèè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äåòåé â ÄÄÓ
ñ 30-õ ãîäîâ ïðîøëîãî âåêà, êîãäà Ñ.È. Ìóëüÿø è ñîàâò. [7]
óñòàíîâèëè, ÷òî äåòè â äåòñêèõ ñàäàõ ïðîâîäÿò 54%
âðåìåíè áåç àêòèâíîãî äâèæåíèÿ (23% � ñîí, 8% �
ïèòàíèå, 7% � âûíóæäåííîå îæèäàíèå ïðèãîòîâëåíèÿ
ê ïðèåìó ïèùè, 16% � çàíÿòèÿ çà ñòîëîì), â ñâÿçè ñ ÷åì
â êà÷åñòâå îáÿçàòåëüíîãî ýëåìåíòà âîñïèòàòåëüíîãî ïðî-
öåññà â äåòñêîì ñàäó ðåêîìåíäîâàëè ââåäåíèå â ðåæèì äíÿ
ïîäâèæíûõ èãð.

Âñå ýòî âåäåò ê óòðàòå óêîðåíåííûõ â äâèæåíèè
ïîòåíöèàëüíûõ èñòî÷íèêîâ ðàçâèòèÿ ðåáåíêà (à îíè èìå-
þò íåïðåõîäÿùåå çíà÷åíèå!), ðîñòó äåòñêîé çàáîëåâàåìî-
ñòè, íå óìåíüøàþùåìóñÿ íåñìîòðÿ íà ïðîâåäåíèå ðàçëè÷-
íûõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ è îçäîðîâèòåëüíûõ ïðîãðàìì.

Ïîìèìî îáùåîðãàíèçàöèîííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
ïðîâåäåíèÿ ïëàíîâûõ ðåæèìíûõ ìåðîïðèÿòèé (óòðåííåé
ãèãèåíè÷åñêîé ãèìíàñòèêè, óðîêîâ ôèçêóëüòóðû, ïðîãó-
ëîê è äð.), ìû îáðàòèëè âíèìàíèå íà âîçìîæíîñòü èñïîëü-
çîâàíèÿ äëÿ öåëåíàïðàâëåííîé èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè
ïåðèîäà îò äíåâíîãî ñíà äî óñèëåííîãî ïîëäíèêà, îòîäâè-
íóòîãî ïî ðåæèìó íà 1 ÷. Ýòîò ïîëóòîðà÷àñîâîé ïðîìåæó-
òîê âðåìåíè åñòåñòâåííî è ôèçèîëîãè÷åñêè âïèñûâàåòñÿ
â ðåæèì äíÿ êàê «îçäîðîâèòåëüíî-èãðîâîé ÷àñ», ïîçâîëÿ-
þùèé, âî-ïåðâûõ, îïòèìèçèðîâàòü ïðîâåäåíèå îáÿçàòåëü-
íûõ çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóð; âî-âòîðûõ, ïîâûñèòü äâèãà-
òåëüíóþ àêòèâíîñòü äåòåé çà ñ÷åò îðãàíèçîâàííîé èãðîâîé
äåÿòåëüíîñòè; â-òðåòüèõ, çà ñ÷åò àêòèâíûõ ýíåðãîçàòðàò
âûçâàòü ó ðåáåíêà ïîëîæèòåëüíûé ïèùåâîé íàñòðîé ê
ïðèåìó óñèëåííîãî ïîëäíèêà.

Â óñëîâèÿõ ñóùåñòâóþùåãî ðåæèìà äíÿ â ÄÄÓ ýòîò
ïðîìåæóòîê âðåìåíè îòâîäèòñÿ íà ïëàíîâîå çàêàëèâàíèå
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äåòåé, ïðè÷åì, êàê ýòî î÷åíü ìåòêî ïîäìå÷åíî Ñ.Ì. Ãðîì-
áàõîì [8], îáùåïðèçíàííûå è ïðîâåðåííûå ñïîñîáû óêðåï-
ëåíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé â ÄÄÓ ñîñòàâëÿþò ëèøü «ïðîöåäóðû»,
êðàòêîâðåìåííûå ìåðîïðèÿòèÿ, ê òîìó æå ïðîâîäèìûå, ïî
áîëüøåé ÷àñòè, â ëåòíåå âðåìÿ ãîäà. Â öåëîì, êàçàëîñü áû,
çíà÷èòåëüíûé ïðîìåæóòîê âðåìåíè îò ñíà äî ïîëäíèêà
(35�40 ìèí), íà äåëå îêàçûâàåòñÿ ñîêðàùåííûì äëÿ
ïðîâåäåíèÿ ñîáñòâåííî çàêàëèâàþùèõ ìåðîïðèÿòèé äî
15�20 ìèí âñëåäñòâèå áîëüøèõ çàòðàò âðåìåíè íà óáîðêó
ïîñòåëåé, ãèãèåíè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ ïîñëå ñíà, ïîäãî-
òîâêó ê ïîëäíèêó è äð. ßñíî, ÷òî çà 15�20 ìèí ïðîâåñòè
ñ ãðóïïîé â 20�25 ÷åëîâåê, äà åùå çà÷àñòóþ ïðè îòñóò-
ñòâèè íÿíè ïîëíîöåííûå çàêàëèâàþùèå ïðîöåäóðû ïðî-
ñòî ôèçè÷åñêè íåâîçìîæíî, â ñèëó ÷åãî êà÷åñòâî èõ
ïðîâåäåíèÿ îñòàâëÿåò æåëàòü ëó÷øåãî. Äåôèöèò âðåìåíè
çàñòàâëÿåò èçûñêèâàòü òàêèå ôîðìû ñïåöèàëüíîãî çàêà-
ëèâàíèÿ, êîòîðûå ìèíèìàëüíû ïî âðåìåíè è òðóäîçàòðà-
òàì, à ïîòîìó çà÷àñòóþ íàñòîëüêî ïðèìèòèâèçèðîâàíû,
÷òî ëèøàþòñÿ âëîæåííîãî â íèõ ñîäåðæàíèÿ. Îòñóòñòâóåò
ñèñòåìíîñòü â ýòîì âàæíåéøåì ïåðâîî÷åðåäíîì äåëå, õîòÿ
äåòñêèé ñàä â ïåðâóþ ãîëîâó ÿâëÿåòñÿ îçäîðîâèòåëüíûì,
è ëèøü âî âòîðóþ � îáðàçîâàòåëüíûì ó÷ðåæäåíèåì. «Îçäî-
ðîâèòåëüíî-èãðîâîé ÷àñ» ðåøàåò â ïîëíîé ìåðå ïðîáëåìó
äåôèöèòà âðåìåíè, äàâàÿ âîçìîæíîñòü ðåàëèçîâàòü â ïîë-
íîì îáúåìå è èãðîâóþ, è çàêàëèâàþùóþ ñóòü çàíÿòèÿ.

Ñîâðåìåííàÿ êîíöåïöèÿ îðãàíèçàöèè ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû â äåòñêîì ñàäó ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå
ïîäâèæíûõ èãð êàê îñíîâíîãî êîìïîíåíòà ïëàíîâûõ
ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé, âõîäÿùèõ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ
â «Ïðîãðàììó âîñïèòàíèÿ â äåòñêîì ñàäó», èáî íåò òàêîé
ñèñòåìû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, êîòîðàÿ áûëà áû íà-
ñòîëüêî ïîëåçíà äëÿ ðåáåíêà, êàê èãðà [9]. Äåòè ó÷àòñÿ
æèçíè èãðàÿ. Èìåííî â èãðàõ îíè âñòóïàþò â ðàçíûå,
ïîðîé ñëîæíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñî ñâîèìè ñâåðñòíèêà-
ìè, ïðîÿâëÿÿ ëîâêîñòü, ñìåëîñòü, ñîîáðàçèòåëüíîñòü. Äëÿ
äåòåé âñå âîêðóã � ýòî âåñåëàÿ, ðàäîñòíàÿ è óâëåêàòåëüíàÿ
èãðà, è åñëè îíà èì íðàâèòñÿ, îíè ãîòîâû ìíîãî ðàç ïîäðÿä
èãðàòü â îäíó è òó æå èãðó.

Âïåðâûå ìûñëü î íåîáõîäèìîñòè ïðèäàíèÿ ýòèì äîïîë-
íèòåëüíûì èãðîâûì äåéñòâèÿì ñòàòóñà îáÿçàòåëüíîãî åæå-
äíåâíîãî ðåæèìíîãî çàíÿòèÿ áûëà âûäâèíóòà Þ.Ô. Çìà-
íîâñêèì è ñîàâò. [10], êîòîðûå, ïîìèìî èãðû, ââåëè â çàíÿòèÿ
ðàçìèíêó, ôèçêóëüòóðíóþ ÷àñòü (ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè) è çàêëþ÷èòåëüíóþ ÷àñòü,
â êîòîðîé áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàâàëè äûõàòåëüíîé ãèì-
íàñòèêå.

Îáùèìè òðåáîâàíèÿìè ê ïðîâåäåíèþ «îçäîðîâèòåëü-
íî-èãðîâîãî ÷àñà» ÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå [11]. «Îçäîðî-
âèòåëüíî-èãðîâîé ÷àñ» ïðîâîäèòñÿ âîñïèòàòåëåì ãðóïïû
åæåäíåâíî ïîñëå äíåâíîãî ñíà íåïîñðåäñòâåííî â ïîìåùåíèè
ñïàëüíîé è ãðóïïîâîé â õîëîäíûé ïåðèîä ãîäà è íà ó÷àñòêå
� â òåïëûé ïåðèîä ãîäà. Çàíÿòèÿ ãðóïïîâûå, íåñêîëüêî
áîëüøåé, ÷åì óðîê ôèçêóëüòóðû, ïðîäîëæèòåëüíîñòè
(äî 20�25 ìèí ó ìëàäøèõ è äî 35�40 ìèí ó ñòàðøèõ
äîøêîëüíèêîâ). Ó äåòåé ìëàäøåãî âîçðàñòà óïðàæíåíèÿ
è äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü ñâÿçàíû ñ èãðîé, ïîêàçîì,
ó ñòàðøèõ äåòåé � ïðåîáëàäàåò ñëîâî, èëè ñëîâî ñî÷åòàåò-
ñÿ ñ ïîêàçîì.

Íàèáîëåå óíèâåðñàëüíîé è ýôôåêòèâíîé ÿâëÿåòñÿ ôîð-
ìà òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ. Ïðè ýòîì îíî íå âñåãäà ïîõîæå
íà òðàäèöèîííûé óðîê, íî îñíîâíûå êîìïîíåíòû óðîêà
(ïîäãîòîâèòåëüíàÿ, îñíîâíàÿ è çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòè)
ïðèñóòñòâóþò ïðè ëþáîé ñõåìå îðãàíèçàöèè çàíÿòèÿ.

Öåëü ðàçìèíêè � îáåñïå÷èòü ïîñòåïåííîå âðàáàòûâà-
íèå îðãàíèçìà ðåáåíêà, ïîäãîòîâêó åãî ôóíêöèîíàëüíûõ
ñèñòåì ê áîëåå èíòåíñèâíûì íàãðóçêàì. Îáû÷íî â ðàç-

ìèíêå èñïîëüçóþò ðàçíîòåìïîâóþ õîäüáó, áåã, èìèòàöèîí-
íûå ïðûæêè è äð. (2�3 ìèí), ðàçìèíî÷íûå óïðàæíåíèÿ
äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö è äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ
(3�4 ìèí).

Îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ ïîñâÿùàåòñÿ ñîáñòâåííî
èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè ïóòåì ïðîâåäåíèÿ ñïîðòèâíîé èãðû
ñ ðàçëè÷íûìè ïðåäìåòàìè (îáðó÷àìè, ñêàêàëêàìè, ãèì-
íàñòè÷åñêèìè áóëàâàìè, ïàëêàìè è äð.) â èãðîâîì èëè
ýñòàôåòíîì ðåæèìå (9�12 ìèí) è ïîäâèæíîé ðîëåâî-
ñþæåòíîé èãðû (10�12 ìèí). Äëèòåëüíîñòü îñíîâíîé
÷àñòè � îò 12�15 ìèí ó ìëàäøèõ äîøêîëüíèêîâ äî 20�
25 ìèí ó ñòàðøèõ.

Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ äàþò ñïîêîéíóþ
õîäüáó, óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå, ëåãêèé áåã òðóñöîé,
äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ (2�3 ìèí).

Çàíÿòèå ïðîâîäèòñÿ ñ äåòüìè â îáëåã÷åííîé ñïîðòèâ-
íîé ôîðìå (âíà÷àëå â ìàéêå è òðóñèêàõ, çàòåì òîëüêî
â òðóñèêàõ), áîñèêîì, â õîðîøî ïðîâåòðåííîì ïîìåùåíèè.

«Ïóëüñèðóþùèé» ìèêðîêëèìàò ïðè ïðîâåäåíèè «îç-
äîðîâèòåëüíî-èãðîâîãî ÷àñà» ñîçäàåòñÿ ïóòåì èíòåíñèâ-
íîãî ïðîâåòðèâàíèÿ ïîìåùåíèÿ ãðóïïîâîé âî âðåìÿ äíå-
íîãî ñíà ïåðåä çàíÿòèåì äî òåìïåðàòóðû âîçäóõà â íåé íà
3�5°Ñ íèæå òåìïåðàòóðíîãî îïòèìóìà (20�22°Ñ); ÷åðåç
2�3 íåäåëè ýòó àìïëèòóäó ìîæíî óâåëè÷èòü äî 6�8°Ñ
è ïîääåðæèâàòü íà ýòîì óðîâíå åùå â òå÷åíèå 2�3 íåäåëü.
È íàêîíåö, åñëè âñå äåòè õîðîøî ïåðåíîñÿò ýòè êîëåáàíèÿ,
àìïëèòóäó èõ óâåëè÷èâàþò äî 9�10°Ñ. Çàêðûòèå ôðàìóã
äîëæíî ïðîèçâîäèòüñÿ çà 15 ìèí äî ïîäúåìà äåòåé.

Êîíòðàñòíûå âîçäóøíûå âàííû, ñîçäàâàåìûå ïóëüñè-
ðóþùèì ìèêðîêëèìàòîì, îñîáåííî õîðîøè âåñíîé è îñå-
íüþ, êîãäà ðàçíèöà òåìïåðàòóð íà óëèöå è â ïîìåùåíèè
íå áîëåå 10�15°C. Â ýòîì ñëó÷àå «èãðîâîé ÷àñ» ìîæíî
ïðîâîäèòü ïðè ìàññèâíîì «îêîííîì» ïðîâåòðèâàíèè, íî
â íåñêîëüêî óòåïëåííîé îäåæäå. Â ëåòíåå âðåìÿ îïòèìàëü-
íûé âàðèàíò ñîçäàíèÿ «ïóëüñèðóþùåãî» ìèêðîêëèìàòà
� èñïîëüçîâàíèå êîíäèöèîíåðîâ.

Ïðîâåäåíèå óðîêîâ ôèçêóëüòóðû íå èñêëþ÷àåò â ýòè
äíè èç ðåæèìà «îçäîðîâèòåëüíî-èãðîâîãî ÷àñà», íî íåñ-
êîëüêî ñíèæàåò äâèãàòåëüíóþ èãðîâóþ íàãðóçêó è àêöåíòè-
ðóåò âíèìàíèå íà ñïåöèàëüíûõ çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóðàõ
(âëàæíûå îáòèðàíèÿ, êîíòðàñòíûå íîæíûå âàííû è äð.).

Â 40-å ãîäû ïðîøëîãî ñòîëåòèÿ Å.Ã. Ëåâè-Ãîðèíåâ-
ñêîé [12] ïðåäëîæåíî ñî÷åòàíèå âîçäóøíûõ âàíí ñ èãðàìè
è äàæå ðàçðàáîòàíû èõ îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ:

1) ïîäâèæíûå èãðû è óïðàæíåíèÿ äîëæíû âîâëåêàòü
â äåéñòâèå îäíîâðåìåííî áîëüøóþ ãðóïïó ìûøö. Ýòîìó
îòâå÷àþò, ãëàâíûì îáðàçîì, òàêèå äâèæåíèÿ, êàê õîäüáà,
áåã, ïðûæêè, ìåòàíèÿ, ëàçàíèå. Ìåíåå ïðèåìëåìû äâèæå-
íèÿ ñ âîâëå÷åíèåì îãðàíè÷åííîãî ÷èñëà ìûøö: ïîâîðîòû
ãîëîâîé, áîêîâûå íàêëîíû òóëîâèùà, äâèæåíèÿ ïëå÷àìè
è äð.;

2) æåëàòåëüíû òàêèå óïðàæíåíèÿ, ïðè êîòîðûõ â èõ
âûïîëíåíèå âîâëåêàþòñÿ ñðàçó âñå äåòè, à íå ïî î÷åðåäè;

3) óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü äîñòóïíû è ïðîñòû, íå
òðåáîâàòü äëèòåëüíîé ïîäãîòîâêè è áîëüøîé íàãðóçêè íà
âíèìàíèå. Ñëåäóåò äàâàòü òàêèå çàäàíèÿ, êîòîðûå äåòè
ñðàçó ñìîãóò âûïîëíèòü ïîñëå ïîêàçà âîñïèòàòåëåì èëè
êîòîðûå èì óæå çíàêîìû;

4) î÷åíü âàæíî âûçâàòü ó äåòåé èíòåðåñ ê ýòèì çà-
íÿòèÿì, âûçâàòü æåëàíèå «çàêàëÿòüñÿ, êàê ñòàëü»;

5) çàêàëèâàþùèå ìåðîïðèÿòèÿ, ñâÿçàííûå ñ äâèæåíè-
åì, ìîãóò áûòü ïðèìåíåíû äåòñêèì ñàäîì â òå÷åíèå âñåãî
ãîäà, èñïîëüçóÿ äëÿ ýòîãî ðàçëè÷íûå âèäû çàíÿòèé.

Ñóùåñòâåííûì äîïîëíåíèåì ê ýòèì ïîëîæåíèÿì ìî-
æåò ñëóæèòü ðåêîìåíäàöèÿ ß. Áåðäûõîâîé [4]: âî âðåìÿ
çàíÿòèé öåíÿòñÿ, ãëàâíûì îáðàçîì, òå çàäàíèÿ, êîòîðûå
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ðåáåíîê âûïîëíÿåò ñ ðàäîñòüþ, áåç íàæèìà ñî ñòîðîíû
âçðîñëûõ, íå ïîäîçðåâàÿ î òîì, ÷òî îí ïîä÷èíÿåòñÿ èõ
æåëàíèþ.

Ïî íàøåìó òâåðäîìó óáåæäåíèþ [6, 11], êàê è ïî
ìíåíèþ Å.Ë. Ìóãèíîâîé [9], Ñ.È. Ìóëüÿø è ñîàâò. [7],
èãðû íàäî ïðåäïî÷èòàòü îáû÷íûì ãèìíàñòè÷åñêèì óï-
ðàæíåíèÿì. Áîëüøàÿ öåííîñòü êîëëåêòèâíûõ èãð çàêëþ-
÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè ïðåäñòàâëÿþò ïåðâóþ ñòóïåíü
êîëëåêòèâíîãî îáùåíèÿ äåòåé, ïîìîãàþò ðàçâèâàòü ñàìîñ-
òîÿòåëüíîñòü ðåáåíêà, åãî òâîð÷åñêîå âîîáðàæåíèå è ôàí-
òàçèþ. Èãðà èìååò îãðîìíîå ïðåèìóùåñòâî åùå è â òîì,
÷òî â íåé ìîãóò ó÷àñòâîâàòü äåòè, ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ
îòíåñåííûå ê ðàçíûì (ïî ðàçðåøàåìîé ôèçè÷åñêîé íà-
ãðóçêå) ãðóïïàì, èáî â èãðå âîçìîæíî èíäèâèäóàëüíîå
äîçèðîâàíèå íàãðóçêè.

×åì äîëüøå ïðîèãðûâàåòñÿ èãðà, ÷åì äîëüøå ïðîðà-
áàòûâàåòñÿ îäèí è òîò æå êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, òåì
ñ áîëüøèì èíòåðåñîì è óäîâîëüñòâèåì äåòè âêëþ÷àþòñÿ
â íèõ. Ïîýòîìó ÷àñòàÿ ñìåíà èãð íåöåëåñîîáðàçíà, ëó÷øå
ïðèáåãàòü ê óñëîæíåíèþ óæå çíàêîìûõ. Óñëîæíåíèå
âåäåòñÿ ïî ëèíèè óâåëè÷åíèÿ ðàññòîÿíèÿ, êîòîðîå íóæíî
ïðåîäîëåòü, âíåñåíèÿ íîâûõ ïðàâèë, áîëüøåé ïðàâèëüíî-
ñòè âûïîëíåíèÿ çàäàíèé.

Äåòè, äëÿ êîòîðûõ äâèæåíèÿ, ïðèìåíÿåìûå â èãðå, íå
ïðåäñòàâëÿþò çàòðóäíåíèé, îáû÷íî áûâàþò àêòèâíû è
âåñåëû. Åñëè æå íà ïðîòÿæåíèè èãðû ðåáåíêó íå óäàåòñÿ
ïðîéòè, ïðîáåæàòü èëè áðîñèòü ïðåäìåò, ýìîöèîíàëüíûé
òîíóñ åãî ïîíèæàåòñÿ, îí ïåðåñòàåò ðàäîâàòüñÿ, ñòàíîâèò-
ñÿ ïàññèâíûì. Âîñïèòàòåëþ ñëåäóåò îáðàùàòü âíèìàíèå
èìåííî íà òàêèõ äåòåé, ñòàðàòüñÿ, ÷òîáû îíè îáÿçàòåëüíî
äåëàëè ïîñèëüíûå äâèæåíèÿ è ñòàíîâèëèñü àêòèâíûìè.

Íå ñëåäóåò çàõâàëèâàòü îäíèõ äåòåé è ïîä÷åðêèâàòü
íåëîâêîñòü, íåðàñòîðîïíîñòü äðóãèõ. Íàäî âñåãäà ïîì-
íèòü îá èíäèâèäóàëüíî-òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòÿõ äå-
òåé: îòñòàâàÿ îò ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ, îíè ÷óâñòâóþò ñâîþ
íåïîëíîöåííîñòü, ïîñòåïåííî îòêàçûâàþòñÿ îò çàíÿòèé,
äåëàþòñÿ ìàëîïîäâèæíûìè.

Èãðû ñ äåòüìè äîëæíû ïðîâîäèòüñÿ åæåäíåâíî è
ñîñòàâëÿòü ðåæèìíûé ìîìåíò â âîñïèòàíèè. Íè îäèí äåíü
íå äîëæåí ïðîõîäèòü áåç èãðû è ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé, â êîòîðûå åñòåñòâåííûì ýëåìåíòîì äîëæíû âïëå-
òàòüñÿ ñïåöèàëüíûå çàêàëèâàþùèå ïðîöåäóðû.

Âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ «èãðîâîãî ÷àñà» ñ äåòüìè «ñòåðæ-
íåâûìè» çàêàëèâàþùèìè ïðîöåäóðàìè ìû ñ÷èòàåì:

• «ïóëüñèðóþùèé» ìèêðîêëèìàò � çà ñ÷åò ïåðèîäè-
÷åñêîãî ïåðåìåùåíèÿ èãðàþùèõ èç áîëåå òåïëîãî ïîìåùå-
íèÿ (ñïàëüíÿ) â áîëåå õîëîäíîå (ãðóïïîâàÿ) è íàîáîðîò;

• îáëåã÷åííàÿ ôîðìà îäåæäû äåòåé äëÿ ìàêñèìàëü-
íîãî èñïîëüçîâàíèÿ âîçäóøíûõ âàíí â óñëîâèÿõ «ïóëüñè-
ðóþùåãî» ìèêðîêëèìàòà; çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ñ ðàçäåòû-
ìè äåòüìè (â òðóñèêàõ è ìàå÷êå-áåçðóêàâêå);

• áîñîõîæäåíèå êàê ôîðìà ìåõàíè÷åñêîãî è òåðìè-
÷åñêîãî òî÷å÷íîãî ìàññàæà ñòîï, ðåôëåêòîðíî óëó÷øàþ-
ùåãî äåÿòåëüíîñòü ñîñóäîâ âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé.
Íà÷èíàòü õîäèòü áîñèêîì ñëåäóåò â æàðêèå, ñîëíå÷íûå
äíè ïî õîðîøî î÷èùåííîìó ãðóíòó (ãàëüêå, ãðàâèþ, ïåñêó,
òðàâå), ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ âðåìÿ ñ 2�3 ìèí äî 10�
12 ìèí è áîëåå. Áîñîõîæäåíèå íà ó÷àñòêå ðàçðåøàåòñÿ
ïðè òåìïåðàòóðå âîçäóõà íå ìåíåå 20�22°C. Çàòåì äåòåé
ïðèó÷àþò õîäèòü áîñèêîì è â ïîìåùåíèè, âíà÷àëå â
íîñêàõ, à çàòåì è áîñèêîì, ïðè òåìïåðàòóðå ïîëà íå ìåíåå
18°C. Íà÷èíàþò ñ 2�3 ìèí (ïåðåä äíåâíûì ñíîì èì
ðàçðåøàþò äîéòè äî ñâîåé êðîâàòè ïî ïîëó áîñèêîì),
óâåëè÷èâàÿ ýòî âðåìÿ íà 1 ìèí â äåíü, è äîâåäÿ ïîñòåïåííî
äî ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïîëíîãî «îçäîðîâèòåëüíî-èãðî-
âîãî ÷àñà». Ïîñëå õîæäåíèÿ áîñèêîì â ãèãèåíè÷åñêèõ

è çàêàëèâàþùèõ öåëÿõ ïðîâîäèòñÿ ìûòüå íîã òåïëîé
âîäîé, ñ ïîñëåäóþùèì ëåãêèì îáòèðàíèåì è åñòåñòâåííûì
îáñûõàíèåì;

• äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà â ñî÷åòàíèè ñ ãèäðîàýðî-
èîíèçàöèåé è àýðàöèåé ïîìåùåíèé áèîëîãè÷åñêè àêòèâ-
íûìè âåùåñòâàìè (îòâàðàìè è íàñòîÿìè òðàâ, äåñòðóêòó-
ðèðîâàííîé âîäîé è äðóãèìè áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûìè
âåùåñòâàìè) ñ ïîìîùüþ áûòîâûõ óâëàæíèòåëåé âîçäóõà
òèïà «Èîí»;

• âîçäóøíîå äóøèðîâàíèå ïîòîêîì âîçäóõà îò âåíòè-
ëÿòîðîâ òèïà «Àïøåðîí» äëÿ âûðàáîòêè óñòîé÷èâîñòè
ê ñêâîçíÿêàì. Ìàññîâîå âîçäóøíîå äóøèðîâàíèå ïðîâî-
äèòñÿ îò ïîòîëî÷íûõ, áûòîâûõ íàñòîëüíûõ (òèïà «Àïøå-
ðîí») èëè íàïîëüíûõ âåíòèëÿòîðîâ âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ
ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé èëè «èãðîâîãî ÷àñà». Åäèíñòâåí-
íîå òðåáîâàíèå � äåòè íå äîëæíû íàõîäèòüñÿ ïîñòîÿííî
ïîä âîçäåéñòâèåì âîçäóøíîé ñòðóè. Ýòî äîñòèãàåòñÿ ëèáî
ðàáîòîé âåíòèëÿòîðà â ðåæèìå «ïîäõàëèìà», ëèáî ïðîâå-
äåíèåì èãð ñ àêòèâíûì ïåðåìåùåíèåì ïî êîìíàòå, ïðè
êîòîðîì äåòè ïîïàäàþò â çîíó äóøèðîâàíèÿ íà êîðîòêèå
ïðîìåæóòêè âðåìåíè. Ïîòîëî÷íûå âåíòèëÿòîðû äîëæíû
èñïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî ñ ðåãóëÿòîðàìè îáîðîòîâ, ïîñêîëü-
êó ñêîðîñòü âîçäóøíîé ñòðóè äîëæíà èçìåíÿòüñÿ â çàâè-
ñèìîñòè îò òåìïåðàòóðû âîçäóõà â ïîìåùåíèè, ãäå ïðîâî-
äèòñÿ çàíÿòèå: ÷åì âûøå òåìïåðàòóðà âîçäóõà, òåì âûøå
è ñêîðîñòü âîçäóøíîé ñòðóè. Ó÷èòûâàÿ, ÷òî àêòèâíûå
èãðîâûå äåéñòâèÿ èëè ñïîðòèâíûå ýñòàôåòû ïðîâîäÿòñÿ
ëèøü ÷àñòü âðåìåíè ôèçêóëüòóðíîãî çàíÿòèÿ, âîçäóøíîå
äóøèðîâàíèå ïðèìåíÿåòñÿ òîëüêî âî âðåìÿ èõ ïðîâåäå-
íèÿ.

Ïîñëå èãðîâîãî ÷àñà îñíîâíûìè âèäàìè çàêàëèâàþ-
ùèõ âîçäåéñòâèé ÿâëÿþòñÿ ñïåöèàëüíûå âîäíûå ïðîöåäó-
ðû ïî ñëåäóþùèì ïðàâèëàì:

• âîäíûå ïðîöåäóðû ïðîâîäÿòñÿ òîëüêî äåòÿì ñ íîð-
ìàëüíûì òåïëîâûì ñàìî÷óâñòâèåì è ïîëîæèòåëüíûì
ýìîöèîíàëüíûì íàñòðîåì ê èõ ïðîâåäåíèþ (åãî îñîáåííî
õîðîøî ñîçäàþò ïðåäâàðèòåëüíî ïðîâåäåííûå ïîäâèæíûå
èãðû);

• âîäíûå ïðîöåäóðû òðåáóþò îáÿçàòåëüíîãî ïîääåð-
æàíèÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî òåìïåðàòóðíîãî ðåæèìà â ïîìå-
ùåíèè (18�20°Ñ ïðè ïðîâåäåíèè ìåñòíûõ è 20�22°Ñ ïðè
ïðîâåäåíèè îáùèõ âîäíûõ ïðîöåäóð);

• âîäíûå ïðîöåäóðû òðåáóþò ïîñòåïåííîé àäàïòàöèè
ðåáåíêà ê çàêàëèâàþùåìó àãåíòó çà ñ÷åò íîðìèðîâàíèÿ
åãî òåìïåðàòóðû èëè âðåìåíè âîçäåéñòâèÿ. Ïî äîñòèæå-
íèè êîíå÷íûõ íîðìèðóåìûõ ïàðàìåòðîâ çàêàëèâàþùåãî
àãåíòà íà íèõ îñòàíàâëèâàþòñÿ â òå÷åíèå 2 ìåñ äëÿ
îáåñïå÷åíèÿ ýôôåêòà òðåíèðîâêè. Ïîñëå ýòîãî ëèáî óñè-
ëèâàþò äåéñòâóþùèé ôàêòîð (ïåðåõîä îò áîëåå ñëàáûõ
ê áîëåå ñèëüíûì ïðîöåäóðàì, îò ìåñòíûõ � ê îáùèì è äð.),
ëèáî óâåëè÷èâàþò âðåìÿ åãî äåéñòâèÿ.

Ìåñòíûå âîäíûå ïðîöåäóðû ñâÿçàíû ñ ïðîâåäåíèåì,
ãëàâíûì îáðàçîì, íîæíûõ âàíí:

• îáû÷íûå íîæíûå âàííû � îäèí èç âàðèàíòîâ
çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè «èãðîâîãî ÷àñà», íåñóùèå è ñàíè-
òàðíóþ (ïîñëå áîñîõîæäåíèÿ), è îçäîðîâèòåëüíóþ ôóíê-
öèþ. Ìû íå ìîæåì ïðèçíàòü ðàöèîíàëüíîé ìåòîäèêó
íîðìèðîâàíèÿ ñèëû ðàçäðàæàþùåãî àãåíòà (âîäû) ïðè
ïðîâåäåíèè îáû÷íûõ íîæíûõ âàíí ïîñòåïåííûì (êàæäûå
5�7 äíåé) ïîíèæåíèåì åå òåìïåðàòóðû íà 1°Ñ, êàê ýòî
ðåêîìåíäóåòñÿ áîëüøèíñòâîì èç èçâåñòíûõ ïîñîáèé.
Â óñëîâèÿõ ìàññîâîãî ïðîâåäåíèÿ ïðîöåäóðû ãðóïïå äåòåé
ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî âûäåðæàòü òåìïåðàòóðó âîäû
ñ òî÷íîñòüþ äî 1°Ñ. Ïîýòîìó ìû èçáðàëè äðóãîé ïóòü �
íîðìèðîâàíèå íàãðóçêè íå òåìïåðàòóðîé, à âðåìåíåì åå
âîçäåéñòâèÿ, âàðüèðóÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü íîæíûõ âàíí
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ïðè îòíîñèòåëüíî ïîñòîÿííîé òåìïåðàòóðå âîäû (14�
16°Ñ) îò 15�20 ñ äî 2�3 ìèí, ïîâûøàÿ âðåìÿ êîíòàêòà
êàæäóþ íåäåëþ íà 7�10 ñ. Ïðè ïðèåìå íîæíûõ âàíí âîäà
äîëæíà ïîêðûâàòü ùèêîëîòêè íîã. Ïîëåçíî ñî÷åòàòü
ïðèåì íîæíîé âàííû ñ òî÷å÷íûì ìàññàæåì ñòîï, ëó÷øå
âñåãî âîñïðîèçâîäèìûì ïðè õîæäåíèè ïî ãàëå÷íîé äîðîæ-
êå («ðèæñêèé ìåòîä çàêàëèâàíèÿ»). Íåïðåìåííîå óñëîâèå
ïðîâåäåíèÿ íîæíûõ âàíí � íîãè ðåáåíêà ïåðåä ïðîöåäó-
ðîé äîëæíû áûòü òåïëûìè, òàê êàê åñëè íîãè õîëîäíûå,
çàêàëèâàþùåãî ýôôåêòà íå äîñòèãàåòñÿ èç-çà ñëàáî âûðà-
æåííîé ñîñóäèñòîé ðåàêöèè. Ïðè ïðîâåäåíèè íîæíûõ
âàíí ïîñëå «èãðîâîãî ÷àñà», äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ ïåðåîõ-
ëàæäåíèÿ íîã, æåëàòåëüíî íà 20�30 ìèí îäåâàòü äåòÿì
øåðñòÿíûå íîñêè. Ïðè èõ îòñóòñòâèè íîãè âûòèðàþòñÿ
íàñóõî è äàæå ñëåãêà ðàñòèðàþòñÿ;

• ïîñëå ïðåäâàðèòåëüíîãî êóðñà îáû÷íûõ íîæíûõ
âàíí, áëèæå ê çèìå, ðåêîìåíäóåòñÿ ïåðåõîäèòü ê êîíòðàñò-
íûì íîæíûì âàííàì ïî íåñêîëüêî âèäîèçìåíåííîé íàìè
ìåòîäèêå èõ ïðîâåäåíèÿ. Íåîáõîäèìîñòü èçìåíåíèÿ ìåòî-
äèêè ñâÿçàíà ñ òåì, ÷òî â êëàññè÷åñêîì âàðèàíòå ïîääåð-
æàíèå êîíòðàñòà çà ñ÷åò èçìåíåíèÿ òåìïåðàòóðû «õîëîä-
íîé» è «ãîðÿ÷åé» âîäû â óñëîâèÿõ äåòñêîãî ñàäà òðóäíî
îñóùåñòâèìî. Ýòîò âàðèàíò ïðèìåíèì ëèøü â äîìàøíèõ
óñëîâèÿõ. Ïðè ðàáîòå ñ ãðóïïîé äåòåé ìû îòäàåì ïðåäïî÷-
òåíèå ïîääåðæàíèþ êîíòðàñòà çà ñ÷åò äëèòåëüíîñòè âîç-
äåéñòâèÿ, êîòîðàÿ ëåãêî íîðìèðóåòñÿ. Äëÿ ïðîâåäåíèÿ
ïðîöåäóðû èñïîëüçóþòñÿ äâà âåäðà èëè äðóãèå åìêîñòè
ñ íàñûïàííûì íà äíî êðóïíûì ãðàâèåì èëè ãàëüêîé.
Â îäíîì âåäðå ÿâíî ãîðÿ÷àÿ âîäà (äî òåðïèìîñòè � 45�
50°Ñ), â äðóãîì � âîäà êîìíàòíîé èëè íåñêîëüêî íèæå
òåìïåðàòóðû (15�18°Ñ), íàëèòàÿ äî óðîâíÿ óêðûòèÿ íîã
ðåáåíêà íà 2/

3
 ãîëåíè. Ðåáåíîê âñòóïàåò â âåäðî ñ õîëîäíîé

âîäîé íà 3�5 ñ, çàòåì, íå âûòèðàÿ íîã, ïåðåñòóïàåò â
âåäðî ñ ãîðÿ÷åé âîäîé íà 8�10 ñ, ïðîèçâîäÿ òîïòàíèå ïî
ãðàâèþ, çàòåì îïÿòü â âåäðî ñ õîëîäíîé âîäîé è ò.ä.,
ïîâòîðÿÿ ïðîöåäóðó îò 3 äî 5 ðàç, à òàêæå ïîñòåïåííî
óâåëè÷èâàÿ ýêñïîçèöèþ âîçäåéñòâèÿ õîëîäíîé è ñíèæàÿ
ãîðÿ÷åé âîäû. Çàêàí÷èâàòü ïðîöåäóðó íåîáõîäèìî ãîðÿ-
÷åé âîäîé ñ ïîñëåäóþùèì ëåãêèì îáòèðàíèåì íîã è èõ
òåïëûì óêóòûâàíèåì (øåðñòÿíûå íîñêè íà 20�30 ìèí).
Êîíòðàñòíûå âàííû ìîæíî ïðîâîäèòü è îñëàáëåííûì
äåòÿì (ïîñëå áîëåçíè, ÷àñòî áîëåþùèì è äp.), óìåíüøèâ
ðàçíèöó òåìïåðàòóð çà ñ÷åò çàìåíû õîëîäíîé âîäû íà
ïðîõëàäíóþ (28�30°Ñ). Òî÷êà çðåíèÿ íà ðàñòèðàíèå
ïîñëå âîäíîé ïðîöåäóðû ñåãîäíÿ êàðäèíàëüíî èçìåíèëàñü
[13]. Ðàñòèðàíèå äî ëåãêîãî ïîðîçîâåíèÿ ðàññìàòðèâàåòñÿ
êàê ñðåäñòâî ýêñòðåííîé ìîáèëèçàöèè ïîëîæèòåëüíîãî
òåïëîâîãî áàëàíñà çà ñ÷åò ðàñøèðåíèÿ êîæíûõ êàïèëëÿ-
ðîâ è ìàññèðîâàííîãî ïðèòîêà êðîâè ïî íèì. Ýòèì ñíèìà-
åòñÿ ïðåäøåñòâóþùåå ñóæåíèå êàïèëëÿðîâ, èìåâøåå ìå-
ñòî ïðè õîëîäîâîì âîçäåéñòâèè, è äåéñòâèå çàêàëèâàþùåãî
õîëîäîâîãî àãåíòà ïðåêðàùàåòñÿ. Ïîíÿòíî, ÷òî àáñîëþò-
íûì ïîêàçàíèåì äëÿ òàêîãî âîçäåéñòâèÿ íà êîæó ÿâëÿåòñÿ
ëèøü ñðûâ ðåàêöèè àäàïòàöèè ê õîëîäó, ïðîÿâëÿþùèéñÿ
â ïîÿâëåíèè ÷óâñòâà îçíîáëåíèÿ, «ãóñèíîé êîæè», äðîæà-
íèÿ è äð.;

• èç îáùèõ âîäíûõ ïðîöåäóð íàèáîëåå ëåãêî òåõíè÷åñ-
êè âîñïðîèçâîäèìîé â ÄÄÓ ÿâëÿåòñÿ îáòèðàíèå. Îäíî èç
ãëàâíûõ òðåáîâàíèé ê âëàæíîìó îáòèðàíèþ � îíî äîëæ-
íî ïðîâîäèòüñÿ áûñòðî è ýíåðãè÷íî, íå äîïóñêàÿ ïåðåîõ-
ëàæäåíèÿ ðåáåíêà. Ýòî íèêàê íå ñîâìåùàåòñÿ ñ ðåêîìåí-

äóåìûì ñàìîîáòèðàíèåì äåòåé ñ 5-ëåòíåãî âîçðàñòà, èáî
äîáèòüñÿ îò íèõ â óñëîâèÿõ êîëëåêòèâíîãî èñïîëíåíèÿ
áûñòðîãî è ÷åòêîãî âûïîëíåíèÿ äàííîé ïðîöåäóðû ïðîñòî
íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì.

Âîïðåêè îáùåïðèíÿòûì ðåêîìåíäàöèÿì, ìû ñêëîí-
íû âíåñòè â äàííóþ ïðîöåäóðó äâà ñóùåñòâåííûõ èçìåíå-
íèÿ:

• ïðîâîäèòü îáùåå îáòèðàíèå ãîðÿ÷åé âîäîé ñ òåìïå-
ðàòóðîé 45�50°Ñ. Ñîãëàñíî ðåêîìåíäàöèÿì Ê.Â. Ïëåõà-
íîâà [14] è À.Ê. Ïîäøèáÿêèíà [13], áëàãîäàðÿ âûñîêîìó
íà÷àëüíîìó óðîâíþ òåìïåðàòóðû êîæíîé ïîâåðõíîñòè,
ïðè êîòîðîé íà÷èíàåòñÿ åå ïîíèæåíèå ïîñëå îáòèðàíèÿ,
ïîñëåäóþùåå îõëàæäåíèå ïðîòåêàåò ïðè áîëåå âûñîêîé
ïîòåíöèàëüíîé àêòèâíîñòè ðåöåïòîðîâ õîëîäîâîé ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè. Èçìåíåíèå òåìïåðàòóðû íàðóæíîãî ñëîÿ
êîæè ïðèìåðíî â ïðåäåëàõ 40�45°C âûñòóïàåò, ñëåäîâà-
òåëüíî, êàê ôàêòîð òðåíèðîâêè àïïàðàòà õîëîäîâîé ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè â ñàìûõ «âûãîäíûõ» óñëîâèÿõ � âûøå
òåìïåðàòóðíîãî óðîâíÿ çÿáêîñòè. Ïîâòîðÿåìîñòü ðàçäðà-
æåíèÿ õîëîäîâûõ ðåöåïòîðîâ çäåñü îáåñïå÷èâàåòñÿ ïîâòî-
ðåíèåì ãîðÿ÷èõ óâëàæíåíèé, êîòîðûå, ïî ñóùåñòâó, ÿâëÿþò-
ñÿ ïðîìåæóòêàìè îòäûõà äëÿ ðåöåïòîðíî-ýôôåêòîðíîãî
àïïàðàòà õîëîäîâîé ðåçèñòåíòíîñòè. Õàðàêòåð îõëàæäàþ-
ùåãî âîçäåéñòâèÿ ïðè ãîðÿ÷åì îáòèðàíèè îòëè÷àåòñÿ çíà-
÷èòåëüíî áîëüøåé ìÿãêîñòüþ, òàê êàê òåìïåðàòóðà îõ-
ëàæäåíèÿ ìåíÿåòñÿ áîëåå ïëàâíî, à èíòåðâàë îò òåìïåðàòóðû
îáòèðàíèÿ äî òåìïåðàòóðû îçíîáëåíèÿ áîëåå çíà÷èòåëåí;

• ïîñëå ãîðÿ÷åãî îáòèðàíèÿ ãëàâíûì ýëåìåíòîì çàêà-
ëèâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííîå îáñûõàíèå ïîñëå âëàæ-
íîãî îáòèðàíèÿ (èñïàðåíèå êàê ñðåäñòâî çàêàëèâàíèÿ).
Â îòëè÷èå îò îáùåïðèíÿòîé ìåòîäèêè, ìû ðåêîìåíäóåì
ïðîâîäèòü îáòèðàíèå íåáîëüøèì ìàõðîâûì ïîëîòåíöåì,
ñìî÷åííûì è ñëåãêà îòæàòûì â ãîðÿ÷åé (45�50°Ñ) âîäå,
à íå ôëàíåëåâîé ðóêàâè÷êîé, êîòîðàÿ áûñòðî îñòûâàåò.
Æåëàòåëüíî äîáàâëÿòü â âîäó 2 ñòîëîâûõ ëîæêè íà âåäðî
âîäû ìîðñêîé èëè ïîâàðåííîé ñîëè. Îáòèðàíèå ïðîâîäèò-
ñÿ âîñïèòàòåëåì, ïðè òåìïåðàòóðå â ïîìåùåíèè íå íèæå
20�22°Ñ, áûñòðî, îáåèìè ðóêàìè â ïðîèçâîëüíîì ïîðÿä-
êå, ñ çàõâàòîì ðóê, ãðóäè, øåè, ñïèíû, ïîäìûøå÷íûõ
âïàäèí, íîã. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü îáòèðàíèÿ 15�20 ñ.
Ïîñëå îáòèðàíèÿ äåòè ñðàçó ïðèñòóïàþò ê îäåâàíèþ,
íà÷èíàÿ ñ òóëîâèùà è çàêàí÷èâàÿ êîëãîòêàìè. Îäåâøèåñÿ
äåòè ïðîäîëæàþò àêòèâíûå äâèãàòåëüíûå äâèæåíèÿ, èãðû,
ñ èñïîëüçîâàíèåì èìåþùèõñÿ ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ
è êîìïëåêñîâ òèïà «Êðåïûø», «Ìàëûø», «Çäîðîâüå» è äð.

Ïðè ïîÿâëåíèè ó ðåáåíêà ÷óâñòâà îçíîáà, íåîáõîäèìî
ïðîâåñòè åìó êîðîòêèé èíòåíñèâíûé ìàññàæ è ðàñòèðàíèå
ãðóäè, ñïèíû, ðóê, íîã, çàñòàâèòü åãî ïîáåãàòü, ïîïðûãàòü,
èíòåíñèâíî ïîäâèãàòüñÿ.

Ïðîöåäóðó âëàæíîãî ãîðÿ÷åãî îáòèðàíèÿ ñëåäóåò âêëþ-
÷àòü â ïðîãðàììó ñïåöèàëüíûõ çàêàëèâàþùèõ ïðîöåäóð
ïîñëå «èãðîâîãî ÷àñà» â äíè, êîãäà ïî ðàñïèñàíèþ åñòü
ïëàíîâûå ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå, çà ñ÷åò
ñíèæåíèÿ âðåìåíè íà ôèçêóëüòóðíóþ ÷àñòü «èãðîâîãî
÷àñà», óâåëè÷èâàåòñÿ âðåìÿ íà ïðîâåäåíèå çàêàëèâàþùèõ
ïðîöåäóð.

Åñëè «èãðîâîé ÷àñ» çàêàí÷èâàåòñÿ ìåñòíûìè âîäíûìè
ïðîöåäóðàìè, ïðîâîäèòñÿ óìûâàíèå âîäîé êîìíàòíîé òåìïå-
ðàòóðû (18�20°Ñ) ëèöà, ðóê äî ëîêòÿ, øåè è âåðõíåé ÷àñòè
ãðóäè, ëåãêîå èõ îáòèðàíèå (ñíÿòü êðóïíûå êàïëè âîäû),
ïîñëåäóþùèì åñòåñòâåííûì îáñûõàíèåì âî âðåìÿ îäåâàíèÿ.
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