
Методическая разработка «Здоровье детей в зимний период» 

Как сохранить здоровье ребенка зимой? Это самый актуальный вопрос 

родителей в холодную погоду. Несколько дней посещения детского сада 

приводят к недельным болезням, любой сквозняк вызывает простуду, а 

совместный поход за покупками в магазин или посещение детского 

праздника становится причиной очередного больничного – с гриппом или 

ОРЗ. Вам стоит серьезно задуматься о состоянии иммунитета Вашего 

ребенка. 

Укрепить здоровье ребенка зимой и повысить сопротивляемость организма к 

вирусам и инфекциями поможет комплексный подход, включающий 

следующие меры: 

Прогулки на свежем воздухе. Даже если ребенок часто болеет, это не повод, 

неделями и месяцами просиживать дома. Чистый, прохладный воздух 

повышает защитные силы организма, активизирует нервную систему 

ребенка, бодрит и повышает жизненный тонус. Выбирая место прогулки, 

отдавай предпочтение малолюдным местам – паркам, скверам, детским 

площадкам, избегай контакта с потенциальными разносчиками инфекции. 

Одежда и обувь. Собираясь на прогулку, подбирайте одежду и обувь в 

соответствии с погодой, физической активностью и возрастом ребенка. Пусть 

это будет легкая, но теплая и не продуваемая верхняя одежда, непромокаемая 

обувь. Только не перегревайте! 

Проветривание и увлажнение воздуха в помещении. В теплом, мало 

проветриваемом помещении вирусы и бактерии дольше сохраняют свою 

жизнедеятельность. А пересушенный отопительными системами воздух 

приводит к пересыханию слизистых оболочек и снижает сопротивляемость 

организма. 

Чистота и гигиена. Простая привычка регулярно мыть руки значительно 

понижает риск заражения инфекционными заболеваниями; 

Здоровое питание и обильное питье. Зимой организм нуждается в 

дополнительных источниках энергии – сытной и питательной пище. Кроме 

того, необходимо регулярно восполнять потребность в витаминах. Стоит 

включить в рацион ребенка такие продукты как мед, фрукты и сухофрукты, 

орехи, каши, кисломолочные продукты. У ребенка всегда должен быть 

доступ к питью в неограниченных количествах – вода, соки и компоты. 



Пусть зима дарит Вашему ребенку радость от новогодних праздников, 

веселье от катания на санках и коньках, от игр в снежки всей семьей! А 

болезни и недомогания пусть обходят его стороной. Берегите здоровье 

ребенка зимой! 

Наконец, прогулка — это элемент режима, дающий возможность детям в 

подвижных играх, трудовых процессах, разнообразных физических 

упражнениях удовлетворить свои потребности в движении. Если прогулка 

хорошо и правильно организована, если она достаточна по длительности, 

дети реализуют в ней около 50% суточной потребности в активных 

движениях. Сокращение времени пребывания на воздухе создает дефицит 

движений. 

Зимние игры 

Теплые снежки 

Сооружаем снежки из подручных материалов. Главное – легких и 

малоценных. Типа старых носочков, набитых поролоном. Теперь можно 

устроить и “выбивалки” команды соперника, и “дартс” по какой-нибудь 

нарисованной мишени. Еще можно “лепить снежки” из использованной 

бумаги. После чего делим площадку на два поля, а компанию на две 

команды. И перебрасываем “снежки” на вражескую территорию. Побеждает 

та команда, у которой на участке в момент условного сигнала будет меньше 

бумажных снежок. Главное – потом все собрать и утилизировать: свинячить 

не наш путь. В лесу можно швыряться и шишками, только осторожно. С 

ними лучше устроить шишечный баскетбол – броски на меткость в корзинку 

или ведерко. 

Кто дальше бросит снежок 

Сначала лепим снежки вместе с детьми. Затем чертим линию, вдоль которой 

встают дети. По команде ведущего «Снежки в бой!», дети метают снежки на 

дальность. Чтобы пометить дальность ставьте флажки или помещайте 

цветной краской. Чей снежок улетел дальше всех? Тот и победил. Эта игра 

нравится детям 3-4 лет, 5-6. 

Рисование следами 

Вы можете рисовать с ребенком обычными следами. Придумывайте разные 

фигуры и рисуйте. Это очень веселая и развивающая игра! Легче всего 

нарисовать цветы, сердце, домик. Нужно просто перемещаться в нужном 



направлении, оставляя следы. Такие игры нравятся детям 3-4 лет, с 

удовольствием играют и дети 6-7 лет. 

Чур, мое! 

Для игры выбирается один водящий, остальные игроки должны встать в круг. 

Водящий медленно обходит круг с внешней стороны. Выбрав одного из игро-

ков, он хлопает его по спине и начинает обегать круг по часовой стрелке. Тот 

игрок, которого выбрали, должен бежать в противоположную сторону, то 

есть против часовой стрелки. Задача бегущих — быстрее противника занять 

свободное место в кругу и закрепить свое право на него фразой «Чур, мое!». 

Рекомендуемая температура воздуха для прогулки: Зимой прогулки с 

младшими дошкольниками рекомендуется проводить при температуре 

воздуха не ниже —15°, со старшими — не ниже —25°. При этих же 

значениях температур, но сильном ветре рекомендуется сокращать 

продолжительность прогулки, если нет возможности защитить детей от ветра 

специально устроенным навесом. 

Некоторые родители зимой гуляют очень мало с детьми, или вообще не 

гуляют, ссылаясь на холодную погоду, а если гуляют, то считают, что 

ребёнка надо одевать теплей, это заблуждение. Дети, которых кутают, чаще 

болеют, движения сами по себе согревают организм, и помощь в перегреве 

излишняя, так как в организме нарушается теплообмен, в результате такие 

дети болеют чаще, им достаточно лёгкого сквозняка, чтобы простыть. 

Одежда для прогулки предполагается удобная и практичная. Малыша надо 

«упаковать» так, чтобы он мог активно двигаться и при этом не замерз. Есть 

одно простое правило: подсчитайте, сколько слоев одежды на вас, столько же 

наденьте и на ребенка. Если на улице он будет бегать, снимите один слой, 

если же большую часть прогулки сидит в коляске, добавьте один слой. Чтобы 

удержать тепло, одежда не должна плотно прилегать к телу. 

Самое надёжное средство от холода — воздух, чтобы лучше защитить 

ребёнка от низкой температуры необходимо создать вокруг тела воздушную 

прослойку, одежда должна быть тёплой и достаточно свободной. Сначала на 

тело ребёнка надо надеть майку или футболку из хлопка, которая хорошо 

впитывает пот, потом пуловер или шерстяной свитер, свободный, но плотно 

прилегающий на шее и запястьях. 

На ноги следует надеть шерстяные носки и тёплые ботинки или сапожки на 

натуральном меху, но не тесные, а такие, чтобы большой палец ноги мог 



легко двигаться внутри. Боясь, что у ребёнка замёрзнут уши, родители 

кутают его голову в многочисленные платочки, шапочки, тем самым, 

принося вред, достаточно поплотнее закрыть шею и затылок ребёнка – 

именно здесь происходит наибольшая потеря тепла. Да, и пожалуйста, не 

забудьте взять с собой запасную пару варежек. 

Многие родители считают, что простуженный ребёнок не должен гулять. 

Если температура у малыша не повышена, прогулки нужны обязательно! 

Держать больного ребёнка неделями в квартире — не лучший выход и 

заблуждение родителей. На свежем воздухе, насморк как будто отступает, 

нос прочищается, начинает дышать. Ничего если будет морозец, следите, 

чтобы ребёнок не дышал ртом, чтобы его не продуло ветром, чтобы он не 

вспотел. Не надо позволять ему много двигаться, кататься с горки, 

достаточно пройти «за ручку» спокойным шагом, покормить птичек, 

понаблюдать за снегом  

 


