
Закаливание – правила и рекомендации 

Закаливание как средство повышения защитных сил организма возникло в глубокой 

древности. Практически во всех культурах разных стран мира закаливание 

использовалось как профилактическое средство укрепления человеческого духа и 

тела.  Большое внимание физическим упражнениям, закаливанию и гигиене тела 

уделялось в Древней Греции и Древнем Риме. Здесь существовал культ здоровья и 

красоты тела, поэтому в систему физического воспитания закаливание входило как 

неотъемлемая составная часть. Закаливание как профилактическое средство широко 

рекомендовали такие видные ученые древности, как Гиппократ и другие. Особое значение 

закаливанию придавалось на Руси. Издавна славянские народы Древней Руси 

использовали для укрепления здоровья баню с последующим растиранием снегом или 

купанием в реке или озере в любое время года. 

Приступая к закаливанию, следует придерживаться следующих принципов: 

1.Систематичность использования закаливающих процедур. 

Закаливание организма должно проводиться систематически, изо дня в день в течение 

всего года независимо от погодных условий и без длительных перерывов. Лучше всего, 

если пользование закаливающими процедурами будет четко закреплено в режиме дня. 

Тогда у организма вырабатывается определенная стереотипная реакция на применяемый 

раздражитель: изменения реакции организма на воздействие холода, развивающиеся в 

результате повторного охлаждения, закрепляются и сохраняются лишь при строгом 

режиме повторения охлаждений. Перерывы в закаливании  снижают приобретенную 

организмом устойчивость к температурным воздействиям. В этом случае не происходит 

быстрой адаптационной ответной реакции. Так, проведение закаливающих процедур в 

течение 2-3 месяцев, а затем их прекращение приводит к тому, что закаленность 

организма исчезает через 3-4 недели, а у детей через 5-7 дней. 

2.Постепенность увеличения силы раздражающего воздействия. 

Закаливание принесет положительный результат лишь в том случае, если сила и 

длительность действия закаливающих процедур будут наращиваться постепенно. Не 

следует начинать закаливание сразу же с обтирания снегом или купания в проруби. Такое 

закаливание может принести вред здоровью. 

3.Последовательность в проведении закаливающих процедур. 

Необходима предварительная тренировка организма более щадящими процедурами. 

Начать можно с обтирания, ножных ванн, и уж затем приступить к обливаниям, соблюдая 

при этом принцип постепенности снижения температур. 

4.Учет индивидуальных особенностей человека и состояния его здоровья. 

Закаливание оказывает весьма сильное воздействие на организм, особенно на людей, 

впервые приступающих к нему. Поэтому прежде чем приступать к приему закаливающих 

процедур, следует обратиться к врачу. Учитывая возраст и состояние организма, врач 

поможет правильно подобрать закаливающее средство и посоветует, как его применять, 

чтобы предупредить нежелательные последствия. 

5.Комплексность воздействия природных факторов. 

К естественным факторам внешней среды,  которые широко применяются для 

закаливания организма, относятся воздух, вода и солнечное облучение. Выбор 



закаливающих процедур зависит от ряда объективных условий: времени года, состояния 

здоровья, климатических и географических условий места жительства. 

Основные методы закаливания. 

- Закаливание воздухом: 

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. Более того, при ряде заболеваний (неврастения, гипертоническая болезнь, 

стенокардия) эти процедуры назначаются как лечебное средство.      Указанный вид 

закаливания надо начинать с выработки привычки к свежему воздуху. Большое значение 

для укрепления здоровья имеют прогулки. 

Воздушные процедуры с целью закаливания могут применяться либо в виде пребывания 

одетого человека на открытом воздухе (прогулки, спортивные занятия), либо в виде 

воздушных ванн, при которых происходит кратковременное действие воздуха 

определенной температуры на обнаженную поверхность тела человека. 

Прогулки на воздухе 

Проводятся в любое время года независимо от погоды. Длительность прогулок 

устанавливается индивидуально для каждого человека в зависимости от состояния его 

здоровья и возраста. Увеличение времени прогулок должно проводиться постепенно, с 

учетом, как перечисленных факторов, так и степени тренированности организма, а также 

температуры воздуха. 

Пребывание на воздухе целесообразно сочетать с активными движениями: зимой – 

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

Воздушные ванны. 

Дозировка воздушных ванн осуществляется двумя путями: постепенным снижением 

температуры воздуха и увеличением продолжительности процедуры при той же 

температуре. 

Начинать прием воздушных ванн на открытом воздухе надо с индифферентной 

температурой воздуха, т.е. 20-22° С. Первая воздушная ванна должна длиться не более 15 

минут, каждая последующая должна быть продолжительнее на 10-15 минут. Прием 

воздушных ванн на открытом воздухе надо начинать не ранее, чем через 1,5 – 2 часа после 

еды и заканчивать закаливания 30 минут до приема пищи. 

Важным условием эффективности закаливания на открытом воздухе является ношение 

одежды, соответствующей погодным условиям. Одежда должна допускать свободную 

циркуляцию воздуха. 

-Закаливание солнцем. 

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. Лучшее время для загара: в средней 

полосе – 9-13 и 16-18 часов; на юге – 8-11 и 17-19 часов. Первые солнечные ванны надо 

принимать при температуре воздуха не ниже 18°. Продолжительность их не должна 

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



Воздушных ванн время приема солнечных ванн нельзя спать! Голова должна быть 

прикрыта чем-то вроде панамы, а глаза темными очками. 

- Закаливание водой. 

Обтирание – начальный этап закаливания водой. 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. 

Обливание – следующий этап закаливания. Для первых обливаний целесообразно 

применять воду с температурой около + 30°С, в дальнейшем снижая ее до + 15°С и ниже. 

После обливания проводится энергичное растирание тела полотенцем.  

Душ – еще более эффективная водная процедура. В начале закаливания температура воды 

должна быть около +30-32°С и продолжительность не более минуты. В дальнейшем 

можно постепенно снижать температуру и увеличивать продолжительность до 2 мин., 

включая растирание тела. При хорошей степени закаленности можно принимать 

контрастный душ, чередуя 2-3 раза воду 35-40°С с водой 13-20°С на протяжении 3 мин. 

Регулярный прием указанных водных процедур вызывает чувство свежести, бодрости, 

повышенной работоспособности. 

Для закаливания рекомендуется применять и местные водные процедуры. Наиболее 

распространенные из них – обмывание стоп и полоскание горла холодной водой, так как 

при этом закаливаются наиболее уязвимые для охлаждения части организма. В последние 

годы все большее и большее внимание привлекает зимнее купание. Зимнее купание и 

плавание оказывают влияние практически на все функции организма. У «моржей» 

заметно улучшается работа легких, сердца, возрастает газообмен, совершенствует система 

терморегуляции. Занятия зимним плаванием надо начинать только после предварительной 

тренировки закаливания. Купание в проруби начинают, как правило, с небольшой 

разминки, в которую включают гимнастические упражнения и легкий бег. Пребывание в 

воде длится не более 30-40 сек. (для длительно занимающихся – 90 сек.). Плавают 

обязательно в шапочке. После выхода из воды проделывают энергичные движения, тело 

вытирают полотенцем насухо и проводят самомассаж. 

Закаливание организма неразрывно связано с физическими упражнениями. Физические 

упражнения значительно расширяют функциональные возможности всех систем 

организма, повышают его работоспособность. Их оздоровительный и профилактический 

эффект связан с повышенной физической активностью, усилением функций опорно-

двигательного аппарата, активизацией обмена веществ.   

Положительное действие всех перечисленных закаливающих процедур на организм 

доказано веками. Запускается бесценный механизм приспособления организма ко всем 

факторам внешней среды, благодаря чему вырабатывается устойчивость к различным 

болезням, человек становится здоровее, долговечнее и счастливее! 

  


