УТВЕРЖДАЮ Руководитель организации __________________ Фамилия И.О.
ПЛАН ЗАНЯТИЯ группы закаливания детей дошкольного возраста
	№
	Параметр плана
	Содержание

	1
	Название учреждения / город
	(Заполняется педагогом)

	2
	Составитель: Ф.И.О. / должность
	(Заполняется педагогом)

	3
	Тема занятия
	Игровое занятие «Пробуждение Солнышка». Локальное контрастное закаливание кистей рук, лица и биологически активных зон головы.

	4
	Возраст детей и их количество на занятии
	3–4 года (вторая младшая группа). Индивидуально или подгруппа до 6 человек.

	5
	Опыт закаливания
	Впервые / 1 неделя адаптации.

	6
	Группа здоровья / особенности
	Основная группа здоровья. Без острых респираторных заболеваний. Для детей со склонностью к аденоидам акцент делается на прогревании области носа и челюстного сустава (согласно Методике №2).

	7
	Цель занятия
	Формирование первичного адаптационного механизма терморегуляции через игровую деятельность и локальное температурное воздействие на рефлексогенные зоны.

	8
	Задачи занятия
	Оздоровительные: 
• Активизировать кровообращение в области кистей, глаз и речевого аппарата.
• Тренировать кратковременную сосудистую реакцию на смену температур (+40…+50 °С → +8…+10 °С).
Образовательные:
• Закрепить названия частей тела (ладони, локти, щеки, затылок).
• Развивать произвольное внимание через концентрацию на тактильных ощущениях.
Воспитательные:
• Воспитывать положительное отношение к водным процедурам.

	9
	Время начала и продолжительность
	Утренние часы (после прихода в садик), перед завтраком. Продолжительность — 10 минут.

	10
	Оборудование и реквизит
	• Два маркированных таза («Солнышко» t +40…+50 °С и «Ручеек» t +8…+10 °С) с водными термометрами.
• Хлопковые салфетки малого размера (15х15 см) по количеству детей.
• Махровые полотенца.
• Мягкая игрушка-помощник (Солнечный Зайчик).
• Иллюстрации с изображением воды разной температуры.

	11
	Форма одежды участников
	Легкая хлопковая одежда с закатанными рукавами. Ребенок стоит на теплом резиновом коврике босиком.

	12
	Методика закаливания:
	

	
	Разминка в помещении
	Общий сбор у стола с тазиками. Приветствие игрушки-помощника. Самомассаж ладоней (интенсивное трение ладонь о ладонь до появления выраженного тепла). Упражнение «Будим личико»: теплыми ладонями дети поглаживают колени, затем локтевые суставы (по 7 секунд, согласно Мет. №2).

	
	Разминка на улице
	Не проводится (локальная методика выполняется в помещении).

	
	Закаливание на улице
	Не проводится.

	
	Восстановление температурного баланса
	После контакта с прохладной водой немедленное растирание кожи сухим махровым полотенцем до легкого покраснения. Спокойная игра «Спрячь ручки» (дети прячут руки подмышки на 10 секунд для стабилизации кровотока).

	
	Восстановление водного баланса
	Предложить детям сделать один глоток теплой кипяченой воды из индивидуальных стаканчиков после завершения процедуры.

	
	Завершение процедуры закаливания
	Переход к умыванию лица чистой водой комнатной температуры и чистка зубов.

	13
	Рефлексия участников занятия
	Дети стоят в кругу. Педагог прикладывает свою ладонь к щеке каждого ребенка: «Чьи это щечки? Теплые! А чьи ладошки? Сухие и горячие! Кому понравилось гнаться за Солнечным Зайчиком?» (Дети поднимают руки).



Детальный ход реализации методики (Приложение к пункту 12)
(Интеграция оригинальных документов в понятный для дошкольников алгоритм)
Этап 1. Активация тепловых рецепторов (t +40…+50 °С)
1. «Греем лапки зайке»: Опустить кисти рук в таз «Солнышко» на 10 секунд. 
2. Биоактивные точки (Мет. №1): Вытереть руки насухо. Положить теплые ладони на закрытые глаза (счет до 5 — вместо сложных визуализаций точек).
3. Речевой аппарат (Мет. №2): Растереть ладони, сложить «домиком» (упражнение «Лотос») и приложить к нижней части лица (челюсть/подбородок) на 10 секунд. Затем прогладить лицо от подбородка к ушам и затылку.
4. Повторить погружение рук в теплую воду (10 сек) и наложение теплого компресса на область правого подреберья (животик) — как элемент расслабления диафрагмы для глубокого дыхания.
Этап 2. Контраст-терапия (t +8…+10 °С)
 5. «Холодный дождик»: Резкое погружение кистей рук в таз «Ручеек» на счет до 3 (строго 5 секунд). 
6. «Умываемся росой»: Быстрый захват пригоршней прохладной воды, омывание лица. 7. Вытирание: Интенсивное растирание жестким краем полотенца.

