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Цель :познакомиться
с историей 

возникновения разных 
способов закаливания ; 

изучить методы 
закаливания.



Понятие закаливания
Закаливание организма представляет собою систему 
профилактических процедур, которые повышают 
сопротивляемость человеческого организма 
различным неблагоприятным воздействиям 
окружающей среды. Закаливание способствует 
выработке условно-рефлекторных реакций 
терморегуляции, что повышает адаптацию организма к 
условиям внешней среды. Нормальная работа 
терморегуляции организма помогает поддерживать 
определенные узкие границы температуры внутренних 
органов даже при значительных колебаниях 
температуры внешней среды



. :

Закаливание солнцем.
Солнечные 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 и возникает гиперемия кожи, усиливается кровоток, а это улучшает 
кровообращение воздушных ванн всех тканях организма. :

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 

Виды 
закаливания.

Закаливание водой.
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, следовательно, физиологические механизмы терморегуляции 
справляются с охлаждением. Если же реакция кожи выражена слабо, побледнение и 
покраснение ее отсутствует – это означает недостаточность воздействия. Надо 
несколько понизить температуру  воды  или увеличить длительность процедуры. Резкое 
побледнение кожи, чувство сильного холода, озноб и дрожь свидетельствуют о 
переохлаждении. В этом случае надо уменьшить холодовую нагрузку, повысить 
температуру воды или сократить время процедуры 



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 

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.



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 и возникает 
гиперемия кожи, 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 образуютсявысокоактивные 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; они оказывают 
тонизирующее действие практически на все функции организма.
Кожа разных людей обладает разной степенью чувствительности к солнечному облучению. Это связано с 
толщиной рогового слоя, степенью кровоснабжения кожи и способностью её к пигментации 



Рекомендации 
по 

закаливанию.
•Закаливание должно быть постепенным.
•Закаливаться нужно систематически , не пропуская ни одного дня.
•Необходимо учитывать индивидуальные особенности организма, ведь разные 
люди по-разному реагируют на низкие температуры

•Нужно использовать любую возможность для закаливания. 


