
О пользе прогулок в зимний период  

с детьми дошкольного возраста 

Прогулка в жизни ребенка занимает важное место. Во время прогулки 

происходит познание окружающего мира, ребенок учится общаться со 

сверстниками, также прогулка имеет оздоровительное значение. 

Родители понимают, что ребенку нужно гулять как можно больше. Однако не 

все знают о значении прогулки для детей. Прогулки на свежем воздухе 

важны для каждого человека, и особенно для детей. Они позитивно влияют 

на здоровье и эмоциональное состояние крохи. С их помощью можно 

улучшить состояние организма в целом. В первую очередь во время 

пребывания на свежем воздухе легкие очищаются от аллергенов и пыли, 

благодаря этому улучшаются функции верхних дыхательных путей и 

слизистой носа. 

Прогулка является надежным средством укрепления здоровья и 

профилактики утомления. Пребывание на свежем воздухе положительно 

влияет на обмен веществ, способствует повышению аппетита, усвояемости 

питательных веществ, особенно белкового компонента пищи. Пребывание 

детей на свежем воздухе имеет большое значение для физического развития. 

Прогулка является первым и наиболее доступным средством закаливания 

детского организма. Она способствует повышению его выносливости и 

устойчивости к неблагоприятным воздействиям внешней среды, особенно к 

простудным заболеваниям. 

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. 

Зимой прогулки с младшими дошкольниками разрешается проводить при 

температуре воздуха не ниже -15°, со старшими – не ниже -22°. При этих же 

значениях температур, но сильном ветре рекомендуется сокращать 

продолжительность прогулки, если нет возможности защитить детей от ветра 

специально устроенным навесом. 

Также прогулка способствует умственному воспитанию. Во время 

пребывания на участке или на улице дети получают много новых 

впечатлений и знаний об окружающем: о труде взрослых, о транспорте, о 

правилах уличного движения и т. д. Из наблюдений они узнают об 

особенностях сезонных изменений в природе, подмечают связи между 

различными явлениями, устанавливают элементарную зависимость. 

Наблюдения вызывают у них интерес, ряд вопросов, на которые они 



стремятся найти ответ. Все это развивает наблюдательность, расширяет 

представления об окружающем, будит мысль и воображение детей. 

Большинству кажется, что на зимней прогулке ребенок замерзнет и 

непременно заболеет. И связывают простудные заболевания детей именно с 

прогулками в зимний период. 

Прогулки с ребенком должны быть каждый день и в любую погоду. Вас не 

должны пугать ветер, дождь, холод или жара. Ребенок должен со всем этим 

сталкиваться, чтобы в дальнейшем не возникало «сюрпризов» в виде 

простуды при первом же ветре и прочего. 

Как одевать ребенка на прогулку? 

Чтобы прогулка приносила только радость, необходимо знать, как одевать 

ребенка по погоде. В противном случае перегрев или переохлаждение могут 

привести к различным заболеваниям, а иммунитет ребенка будет 

подвергаться постоянным испытаниям. 

А не замерз ли ребенок? 

 Во-первых, необходимо обратить внимание на поведение самого 

ребенка. На холод ребенок очень бурно реагирует – громко кричит, 

двигается. Кожа приобретает бледный оттенок. 

 Во-вторых, по шее, переносице и руке выше кисти. 

 В-третьих, ледяные ноги (проверьте, не стала ли обувь маленькой или 

впритык, это способствует переохлаждению). 

 В-четвертых, ребенок не будет молчать, если ему холодно. Если он «не 

замечает» – это означает, что ему хорошо. 

Нельзя гулять! 

 Нельзя гулять, когда ребенок болен (высокая температура, слабость, 

боль, тем более, если болезнь заразна, чтобы не заражать других людей. 

 Но в период выздоровления гулять можно и нужно. Свежий 

прохладный воздух способствует выздоровлению. Особенно при 

болезнях дыхательных путей. Так как он способствует разжижению 

слизи. На улице ребенок будет эффективно кашлять, отхаркивая 

мокроту. Это хорошо, и не является признаком ухудшения его 

состояния! 

Плюсы прогулки: 

 повышает приспособляемость и работоспособность организмов и 

систем растущего организма; 

 содействует закаливанию организма, профилактике простудных 

заболеваний; 



 формирует здоровьесберегающее и здоровьеукрепляющее 

двигательное поведение; 

 формирует правильные навыки выполнения основных движений, 

важных элементов сложных движений; 

 идет ускоренное развитие речи через движение; 

 воспитывает положительное отношение к природе, чувство 

ответственности за состояние окружающей среды и природы в целом; 

 развивает способность отмечать и производить первичный анализ 

сезонных изменений в жизни окружающей среды. 

Каждый ребенок должен как можно больше бывать на свежем воздухе – это 

совершенно необходимо для его здоровья. Прогулка – это замечательное 

время, когда взрослый может постепенно приобщать малыша к тайнам 

природы – живой и неживой, рассказывать о жизни самых различных 

растений и животных. Это можно делать везде и в любое время года – во 

дворе городского и сельского дома, в парке, в лесу и на поляне, возле реки. 

Гуляйте больше со своими детьми и получайте от прогулок как можно 

больше удовольствия. 

Одежда ребёнка в зимний период 

Верхняя зимняя одежда защищает детей от холода, ветра и влаги, поэтому 

должна состоять не менее чем из двух слоев: нижнего - теплозащитного и 

верхнего - ветрозащитного, предохраняющего от проникновения под одежду 

наружного воздуха. Конструкция зимней одежды должна обеспечивать 

большую герметичность, исключающую поступление холодного воздуха 

через застежки, воротник, рукава. 

Покрой одежды имеет большое значение для профилактики переохлаждения. 

Комплект из куртки и полукомбинезона (утепленные брюки с грудкой и 

спинкой на лямках) наиболее удобен. Куртки при активных движениях 

ребенка (наклонах, подъемах рук вверх) поднимается, обнажая поясницу, а 

спинка полукомбинезона ее прикрывает. Цельнокроеный комбинезон не 

подходит для прогулок детей дошкольного возраста: он сковывает движения, 

его неудобно одевать и труднее вычистить, высушить после прогулки. 

Между бельем и верхней одеждой (в зависимости от погоды) могут быть 

рубашка и свитер или только рубашка, колготки и рейтузы или только 

колготки. 

В прохладную погоду, а также зимой при отсутствии сильных морозов детям 

рекомендуется носить вязаные шапки, хорошо прикрывающие лоб и уши. В 

сильные морозы для плотного прилегания под теплую шапку следует 

надевать тонкую трикотажную шапочку с ушками, которая завязывается под 

подбородком. Хорошей защитой от ветра служит капюшон куртки, надетый 

поверх шапки. 



В условиях часто меняющейся погоды не может быть универсальной зимней 

или осенней одежды. Одежду ребенку нужно подбирать ежедневно, в 

зависимости от температуры воздуха, влажности и силы ветра. 

И помните: ношеная вещь холоднее новой. Имейте это в виду, если ваш 

младший ребенок донашивает куртку за старшим. 

В уличной одежде ребенок находится не только на прогулке, но и в 

общественном транспорте, в магазинах. В этих случаях нужно иметь 

возможность снять часть одежды, чтобы ребенок не потел. 

В любом случае одежда должна быть чистой, красивой, яркой и вызывать у 

ребенка радость и хорошее настроение. 

Одежда для прогулки должна быть, прежде всего, подобрана по сезону. Так 

как основное время посещения детского сада приходится на осенний-

весенний-зимний период, то в качестве верхней одежды используют 

комбинезоны или курточки с теплыми штанами. Выбор между комбинезоном 

и раздельным комплектом зависит от вас. Кому-то удобней одевать малыша в 

комбинезон, потому что ребенок его может сам застегнуть одним движением, 

а также его спина всегда остается закрытой. Другие, наоборот, предпочитают 

куртку, считая ее более удобной. 

Варежки удобны для малышей младшего возраста, перчатки для более 

взрослых детей. Для того, чтобы варежки или перчатки не потерялись, их 

сшивают резинкой. Сегодня существует большой выбор варежек и перчаток 

из непромокаемой ткани, к тому же есть модели с высокими «манжетами», 

что не позволяет снегу или воде запачкать рукава. 

Шапка должна быть удобной, из мягкой ткани и плотно прилегать к голове 

ребенка. 

Шарфы в детских садах не приветствуются, особенно «на выпуск». Прежде 

всего, это обусловлено требованиями безопасности – торчащий край шарфа 

может зацепиться, если, например, ребенок будет съезжать с горки. Поэтому 

сейчас наиболее популярны пелеринки или капоры, которые полностью 

закрывают шею малыша и удобны при надевании. 

 


