
 
 

Давно известно, что здоровье человека на 10-20% зависит от наследственности, 10-20% - 

от состояния окружающей среды, 8-12% - от уровня здравоохранения и 50-70% - от образа 

жизни. Здоровый образ жизни - это рациональное питание, занятие спортом и многое другое. 

Важную роль играет и закаливание. Закаливание - это научно-обоснованная система 

использования физических факторов внешней среды для повышения сопротивляемости 

организма к простудным и инфекционным заболеваниям. Закаливание – обязательный 

элемент физического воспитания, особенно важный для дошкольников, так как имеет 

большое значение для укрепления здоровья. Закаливание, как фактор повышения 

сопротивляемости организма к различным метеорологическим условиям, использовалось с 

древних времен. 

Закаливание не лечит, а предупреждает болезнь, и в этом его важнейшая 

профилактическая роль. Закаленный человек легко переносит не только жару и холод, но и 

резкие перемены внешней температуры, которые способны ослабить защитные силы 

организма. 

Главное же заключается в том, что закаливание приемлемо для любого человека, т.е. им 

могут заниматься люди любых возрастов независимо от степени физического развития. 

Закаливание повышает работоспособность и выносливость организма. Закаливающие 

процедуры нормализуют состояние эмоциональной сферы, делают человека более 

сдержанным, уравновешенным, они придают бодрость, улучшают настроение.  

Медицинских отводов от закаливания нет, только острые лихорадочные заболевания. 

Глубоко ошибочно мнение, что закаливающие процедуры противопоказаны ослабленным 

людям.  

Все закаливающие процедуры должны проводиться на фоне положительных эмоций.  

Закаливающие мероприятия подразделяются на общие и специальные. Общие включают 

правильный режим дня, рациональное питание, занятия физкультурой. К специальным 

закаливающим процедурам относятся закаливания воздухом (воздушные ванны), солнцем 

(солнечные ванны) и водой (водные процедуры) и др. 

 
 

Закаливание воздухом 

Воздух - это среда, постоянно окружающая человека. Он соприкасается с кожей - 

непосредственно или через ткань одежды и со слизистой оболочкой дыхательных путей. 

Важной и исключительной особенностью воздушных процедур как закаливающего 

средства является то, что они доступны людям различного возраста и широко могут 

применяться не только здоровыми людьми, но и страдающими некоторыми заболеваниями. 

Указанный вид закаливания надо начинать с выработки привычки к свежему воздуху. 

Большое значение для укрепления здоровья имеют прогулки. 



Закаливающий эффект воздуха на организм является результатом комплексного 

воздействия ряда физических факторов: температуры, влажности, направления и скорости 

движения. Кроме того, особенно на берегу моря на человека оказывает влияние и химический 

состав воздуха, который насыщен солями, содержащимися в морской воде. 

Влажность воздуха в сочетании с колебаниями его температуры способна оказывать разное 

влияние на процессы терморегуляции организма. От относительной влажности воздуха 

зависит интенсивность испарения влаги с поверхности кожи и легких.  

Пребывание на воздухе целесообразно сочетать с активными: зимой – катанием на 

коньках, лыжах, а летом – игрой в мяч и другими подвижными играми. движениями 
 

Организм нужно подготовить к последующим закаливающим процедурам,  

например к закаливанию водой. 
 

Дозировка воздушных ванн осуществляется двумя путями: постепенным снижением 

температуры воздуха и увеличением продолжительности процедуры при той же температуре. 

После соответствующей предварительной подготовки можно перейти к приему воздушных 

ванн на открытом воздухе. 

Холодные ванны могут принимать только закаленные люди.  

Важным условием эффективности закаливания на открытом воздухе является ношение 

одежды, соответствующей погодным условиям. Одежда должна допускать свободную 

циркуляцию воздуха. 

Закаливание солнцем 

Солнечные инфракрасные лучи обладают ярко выраженным тепловым действием на 

организм. Они способствуют образованию дополнительного тепла в организме. В результате 

этого усиливается деятельность потовых желез и увеличивается испарение влаги с 

поверхности кожи: происходит расширение подкожных сосудов, усиливается кровоток, а это 

улучшает кровообращение воздушных ванн всех тканях организма. Инфракрасное облучение 

усиливает влияние на организм УФ радиации. УФ лучи оказывают преимущественно 

химическое действие. УФ облучение обладает большим биологическим эффектом: оно 

способствует образованию в организме витамина D, который оказывает выраженное 

антирахитическое действие; ускоряет обменные процессы; под его влиянием образуются 

высокоактивные продукты белкового обмена – биогенные стимуляторы. УФ лучи 

способствуют улучшению состава крови, обладают бактерицидным действием, повышая тем 

самым сопротивляемость организма по отношению к простудным и инфекционным 

заболеваниям. 

 Солнечные ванны. 

Солнечные ванны с целью закаливания следует принимать очень осторожно, иначе вместо 

пользы они принесут вред (ожоги, тепловой и солнечный удары). Принимать солнечные 

ванны лучше всего утром, когда воздух особенно чист и ещё не слишком жарко, а также 

ближе к вечеру, когда солнце клонится к закату. Продолжительность их не должна превышать 

5 минут (далее прибавлять по 3-5 минут, постепенно доводя до часа).  



Закаливание водой 

Это мощное средство, обладающее ярко выраженным охлаждающим эффектом, так как ее 

теплоемкость и теплопроводность во много раз больше, чем воздуха. При одинаковой 

температуре вода нам кажется холодней воздуха. Показателем влияния водных 

закаливающих процедур служит реакция кожи. Если в начале процедуры она на короткое 

время бледнеет, а затем краснеет, то это говорит о положительном воздействии. Если же 

реакция кожи выражена слабо, побледнение и покраснение ее отсутствует – это означает 

недостаточность воздействия. Резкое побледнение кожи, чувство сильного холода, озноб и 

дрожь свидетельствуют о переохлаждении. 
 

Существует несколько отдельных способов закаливания водой: 
 

а) Обтирание - начальный этап закаливания водой. Это самая нежная из всех водных 

процедур. Его можно применять во всех возрастах, начиная с младенческого. Его проводят 

полотенцем, губкой или просто рукой, смоченной водой. Обтирание производят 

последовательно: шея, грудь, спина, затем вытирают их насухо и растирают полотенцем до 

красноты. После этого обтирают ноги и также растирают их. Вся процедура осуществляется в 

пределах пяти минут. 

б) Обливание - следующий этап закаливания. Оно бывает местное и общее. Местное 

обливание – обливание ног. Общее обливание надо начинать с более высокой температуры 

преимущественно летом, а в осенне-зимний период надо организовать так, чтобы вода 

охватывала возможно большую поверхность тела, спину, затем грудь и живот, затем правый 

и левый бок. После окончания - растереть полотенцем. Душ действует сильнее, чем простое 

обливание. Вода из душа оказывает массирующее действие, ощущается как более теплая, 

чем даже вода при обливании. 

в) Душ – еще более эффективная водная процедура. При хорошей степени закаленности 

можно принимать контрастный душ. Прием указанных водных процедур вызывает чувство 

свежести, бодрости, повышенной работоспособности. 

г) Закаливание в парной. 

Народный опыт, приобретенный веками, свидетельствует, что баня является прекрасным 

гигиеническим, лечебным и закаливающим средством. Под влиянием банной процедуры 

повышается работоспособность организма и его эмоциональный тонус, ускоряются 

восстановительные процессы после напряженной и длительной физической работы. В 

результате регулярного посещения бани возрастает сопротивляемость организма к 

простудным и инфекционным заболеваниям. Пребывание в парном отделении бани 

вызывает расширение кровеносных сосудов, усиливает кровообращение во всех тканях 

организма. Под влиянием высокой температуры интенсивно выделяется пот, что 

способствует выведению из организма вредных продуктов обмена веществ. 

  


