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Летом дети максимальное время должны 

проводить на воздухе. При этом нужно соблюдать 

принцип постепенного обнажения тела ребёнка. 

Сначала от одежды освобождаются руки и ноги, а 

затем остальные части тела. Продолжительность 

первой такой ванны – 5 минут, затем время 

постепенно  увеличивается до 30-40 минут. 

Световоздушные ванны особенно рекомендованы 

детям с ослабленным организмом.                                                   

Лучшее время проведения – с 9 до 12 часов. 

Каждую световоздушную ванну лучше всего 

заканчивать водной процедурой. 

Дети дошкольного возраста после недельного курса световоздушных ванн могут 

начать принимать солнечные ванны. Загорать ребѐнок может лѐжа, а ещѐ лучше во 

время игр и движении. 

Солнечные ванны в сочетании со световоздушными ваннами, а также водными 

процедурами оказывают прекрасное укрепляющее действие. Дети становятся 

устойчивее к гриппоподобным заболеваниям, нежели те ребята, которые мало 

загорали. 

Осторожно: тепловой и солнечный удар! 

Специалисты не делают больших различий между этими состояниями. И это 

понятно. В основе как теплового, так и солнечного удара лежит перегревание 

организма. Причиной теплового удара является затруднение теплоотдачи с 

поверхности тела. Часто это связано с длительным пребыванием в жаркой, 

влажной атмосфере. При солнечном ударе возникает нарушение кровообращения в 

головном мозге.  Обычно это бывает, когда ребѐнок ходит на солнце с непокрытой 

головой. 

Чем меньше возраст ребѐнка, тем он чувствительнее к действию жары и 

солнечных лучей. Поэтому перегрев организма у маленького ребѐнка иногда может 

уже случиться  во время приѐма световоздушных ванн. 

При лѐгком солнечном или тепловом ударе симптомы в основном однотипны. 

Это – головокружение, слабость, головная боль. У малышей часто отмечается 

расстройство кишечника. В тяжѐлых случаях могут появиться судороги, рвота, 

потеря сознания. Во всех таких ситуациях нужно срочно вызвать врача, а до его 

прихода перенести ребѐнка в тень, смочит голову и грудь холодной водой, не 

переносицу положить холодный компресс, приподнять голову. Дайте ребѐнку 

попить и успокойте его.  

 

 

 



 

«Игры с детьми на отдыхе в летний период» 
 

 
Игры с родителями – это неотъемлемая часть развития детей. Это и 

укрепление здоровья, и хорошее настроение. Совместные игры сближают 

родителей и детей. Ваш ребенок придет в восторг, когда увидит серьезного папу, 

весело играющего в мяч. Для дошкольника «игра – единственный способ 

освободиться от роли ребенка, оставаясь ребенком». Для взрослого - 

«единственный способ стать снова ребенком, оставаясь взрослым». 

Отправляясь на отдых с детьми за город, с компанией, на забывайте взять с 

собой необходимые атрибуты для игры, это могут быть мячи, ракетки, а также 

многое другое, на что хватит выдумки. 

Во что же можно поиграть с ребенком, чтобы это доставило радость вам и 

вашим детям? Выбирайте те игры, которые доступны вашему ребенку. 

Учитывайте, что у детей быстро пропадет увлечение, если они не испытывают 

радость победы. Вспомните игры, в которые вы играли в детстве, научите этим 

играм своего ребенка. Это доставит огромное удовольствие и ему, и вам, 

воспоминания детства очень приятны! Попросите ребенка познакомить вас с 

играми, в которые он играет в детском саду со своими сверстниками. Будьте 

внимательным слушателем, ведь это самые ценные минуты вашего общения. 

Кроме отличного настроения игры способствуют улучшению взаимоотношений в 

семье, сближают детей и родителей. Предлагаем вам некоторый перечень игр, 

которые вы можете использовать с детьми во время летнего отдыха. 

 

 



Игры с мячом 

«Съедобное – несъедобное» 

Это одна из древних игр. Ее правила довольно просты. Игроки стоят в ряд, 

ведущий кидает мяч по очереди каждому из игроков, при этом произносит какое-

нибудь слово. Если слово «съедобное», игрок должен поймать мяч, если 

«несъедобное» - оттолкнуть. Если игрок ошибается, то он меняется местами с 

ведущим. 

«Назови животное» 

Можно использовать разную классификацию предметов (города, имена, 

фрукты, овощи и т. д.). Игроки встают по кругу и начинают передавать мяч друг 

другу, называя слово. Игрок, который не может быстро назвать слово, выбывает 

из игры. Играя в такую игру, вы расширяете кругозор и словарный запас своего 

ребенка. 

«Догони мяч»  

Если у вас на отдыхе оказалось два мяча, можно поиграть в эту игру. 

Правила очень просты. Игроки передают по команде мяч друг другу, стараясь, 

чтобы один мяч не догнал другой. 

«Проскачи с мячом» (игра-эстафета) 

Игроки делятся на две команды. У каждой команды по мячу. Поставьте 

первыми в команде детей. Определите место, до которого необходимо 

«доскакать». По команде игроки начинают прыгать с мячом, который зажат 

между коленями. Выигрывает команда, которая быстрее справилась с заданием, 

не уронив мяч. 

«Вышибалы» 

Игроки делятся на две команды. Одна команда встает посередине, другая 

команда с мячом встает с двух сторон. Команда с мячом старается попасть мячом, 

«вышибить» игроков из центра. Потом команды меняются местами. 

Это совсем небольшой перечень игр с мячом, которые вы можете провести с 

детьми на отдыхе. Фантазируйте, придумывайте свои игры, и вам обеспечено 

хорошее настроение. 

Также можно использовать и многое другое для совместных игр. Если вы 

отдыхаете в лесу, посмотрите вокруг, наверняка вы найдете там шишки. Устройте 

соревнование. «Кто больше соберет шишек». Проведите игру «Самый ловкий». 

Найдите пенек и поставьте на него пластиковую бутылку. А теперь постарайтесь 

сбить ее шишкой на расстоянии. Используйте для игр желуди, камешки, веточки, 

фантазируйте вместе с детьми. 

Познакомьте детей с русскими народными играми: «Горелки», «Чехарда». 

Вспомните игры в которые играли сами в детстве: «Садовник», «Краски», 

«Бабушка, нитки запутались», «Жмурки». Ваш ребенок будет в восторге, а вы 

снова окажитесь в детстве. Отличное настроение обеспечено и вам, и вашему 

ребенку. 

 

 



Как питаться лето? 

 

 

 
         Научные данные показали, что летом повышается двигательная активность 

ребенка, что вызывает в свою очередь, усиление обменных процессов, увеличение 

потребления белков, витаминов, минеральных веществ. Естественно, чтобы 

покрыть эти дополнительные затраты, надо увеличить как калорийностью, так и 

пищевую ценность детского рациона. Летом у детей уменьшается выделение 

пищеварительного сока, понижается аппетит. Что же делать? Необходимо 

повысить калорийность питания ребенка на 10-15 % и внести некоторые 

изменения в состав рациона. Ребенку нужно давать больше молока и молочных 

продуктов кисломолочных напитков, которые лучше усваиваются. Хорошо и 

стакан кефира (можно перед сном). Необходимы свежие овощи, фрукты, ягоды, 

зелень. Они не только обогащают пищу витаминами и минеральными солями, но 

и нормализуют кислотно-щелочное равновесие в организме, которое часто 

нарушается в условиях перегревания.  

        Необходимо изменить режим кормления, поменять местами обед и полдник. 

Так, в жаркое полуденное время, когда аппетит у ребѐнка резко снижается, ему 

подойдет более легкое питание кисломолочные продукты, соки, фрукты, ягоды. А 

когда ребенок поиграет после дневного сна и проголодается, он прекрасно 

справится е калорийным, богатым белками, полноценным обедом. 

        В жару у детей повышается потребность в жидкости. В жаркие дни полезно 

давать питье пред кормлением. Это повышает аппетит. Можно разрешить 

запивать второе блюдо соком, водой и т.п. 

          И, наконец, не забывайте летом тщательно следить за соблюдением 

необходимых гигиенических правил, используйте только свежие, 

высококачественные продукты, тщательно мойте овощи, фрукты. 

 

 

 



«Безопасность на воде для дошкольников». 

 

У маленьких детей обычно отсутствует природный страх перед водой и 

поэтому они смело лезут в нее, совершенно не осознавая грозящие им опасности. 

Дошкольники часто не способны адекватно оценить уровень угрозы, а значит, 

основная задача по обеспечению их безопасности на воде ложится на родителей. 

Взрослый должен неусыпно контролировать процесс купания детей. 

Правила безопасности на воде - купание в открытых водоемах 

• Для плавания используйте лишь круги и жилеты, предназначенные для 

применения в открытых водоемах, у них должны быть толще стенки или 

несколько автономных камер. 

• Чтобы ребенок не утонул при проколе одной из них, всегда будьте возле 

ребенка, который в воде. Не отводите от него взгляда. Дошкольник может за 

секунду уйти под воду и захлебнуться. 

• Старайтесь не брать дошкольников кататься на лодках, водных 

велосипедах и других плавательных средствах, это может быть опасно. Но даже 

если и берете малыша, всегда надевайте на него еще на берегу спасательный 

жилет. 

• Плавайте в специально отведенных местах с чистым проверенным дном, и 

где есть спасатель и медицинский пункт. 

• Если вы плаваете с детьми на природе, то выбирайте чистое мелкое место 

с течением меньше 0,5 метра/секунду. Предварительно проверьте самостоятельно 

дно, оно должно быть не топким и без острых предметов. Всегда будьте возле 

малышей. 

 



• Не разрешайте дошкольникам заплывать далеко от берега и нырять на 

мелких местах или там, где незнакомое дно. 

Общие правила безопасности родителям при купании дошкольников 

• Никогда не купайтесь в непогоду. 

• Всегда разъясняйте детям правила поведения на воде и не подавайте им 

дурной пример. 

• Никогда не ведите детей купаться в нетрезвом состоянии. 

• Наблюдайте за купающимися детьми. 

• Контролируйте эмоциональное состояние дошкольника, чтобы 

заигравшись, он не нахлебался воды. 

• Если ваш дошкольник уже хорошо плавает и ныряет, то не позволяйте ему 

нырять в местах, где глубина меньше, чем 2,5 метра. 

• Не разрешайте дошкольникам плавать в одиночку, всегда находитесь на 

расстоянии до метра от них и подстраховывайте малышей рукой, даже если 

ребенок плывет с надувным кругом или жилетом. 

• При купании старайтесь, чтобы всегда на дежурстве был спасатель или 

инструктор, но никогда не рассчитывайте только на них, помните, что вы в 

первую очередь отвечаете за безопасность собственного ребенка на воде. 

• Следите, чтобы маршруты плавания маленьких детей не пересекались со 

старшими, это может привести к травме. 

• Не купайтесь с детьми в местах, где это запрещено. 

• Не заплывайте за буйки, не прыгайте в воду со скал или в местах с 

неизвестным дном. 

• Старайтесь держать ребенка в поле своего зрения, когда он находится в 

воде. 

• Для детей, которые плохо плавают, применяйте специальные средства 

безопасности, надувные нарукавники или жилеты. 

• Строго контролируйте нахождения ребенка в воде, чтобы избежать 

переохлаждения. После купания в соленой воде необходимо помыться пресной. 

Используйте простые понятные правила безопасности, а также стихи, 

картинки и рассказы, разъясняющие их. Например, стихи: 

В воде плескаться будем мы, 

У берега, где мама нас поставила, 

Совсем мы не боимся глубины, 

Мы просто водные все знаем правила! 

Мы правила купания все соблюдаем на воде, 

 

 



Поэтому мы знаем, что никогда не быть беде. 

Мы малыши послушные, родителей мы любим, 

И оттого знаем правила, и никогда их не забудем. 

Родителям и дошкольникам необходимо четко усвоить следующие 

правила безопасности на воде: 

Нельзя заходить или заплывать глубоко в воду. Нельзя плавать в воде без 

присмотра взрослых. Нельзя нырять в воду там, где мелко, там, где твердое или 

острое дно. Нельзя нырять в воду с лодок. Нырять в воду можно только там, где 

хорошее дно, достаточная глубина, и где тебе разрешают взрослые, которые 

должны быть рядом. Нельзя ходить по краю причалов, пирсов, волнорезов и 

других мест, откуда можно упасть в воду. Не надо долго находиться в воде, 

можно сильно замерзнуть. Когда играешь с детьми, запрещено их толкать в воду 

или удерживать под водой, они могут захлебнуться. Нельзя купаться во время 

плохой погоды. 

Правило для тех, кто не умеет плавать или плохо плавает - когда купаешься, 

используй надувной круг, жилет, нарукавники. Не заплывай далеко от берега 

даже на надувном круге или в жилете - это опасно. Если ты видишь, что кто-то 

тонет или кому-то плохо, сообщи об этом взрослым. Если ты наглотался воды, 

замерз, у тебя судорога или просто плохо - выйди из воды! 

Будь осторожен на берегу реки, озера или моря, там могут быть ямы даже 

недалеко от берега. 

Не игнорируйте правила поведения на воде и не разрешайте делать это 

детям. 

Вода - опасная для людей стихия. 

Даже спокойная водная гладь, несмотря на кажущуюся безопасность, таит в 

себе угрозы. 

Причем неприятности обычно случаются не с теми детьми, которые не 

умеют плавать, поскольку они обычно не заходят в воду глубже, чем по пояс, а с 

тем, кто мнят себя отличными пловцами. Многие несчастные случаи происходят 

именно из-за купания в запрещенных местах. 

 

Желаем вам хорошего семейного отдыха! 
 

 


