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«Здоровье – это вершина на 
которую человек должен 
подняться сам» 

И.Брехман 

Немного истории 
• Полководец Суворов в детстве был очень слабым ребенком. Но он прекрасно 

закалил себя. Лучшим способом закалки он считал русскую баню. Там он 
выдерживал ужасный жар на полке, затем на него выливали десять ведер 
холодной воды. 

• Первое упоминание о закаливании можно найти в Древней Спарте. При помощи 
обливания холодной водой готовили настоящих воинов. Процедура проводилась 
в любое время года, обязательно на улице. Начинали закаливать детей в очень 
раннем возрасте. 



Что такое закаливание? 
 
В определении, приводимом В. Далем в «Толковом 
словаре живого великорусского языка» дается 
трактовка закаливания применительно к человеку. В. 
Даль считал, что закаливать человека – это «приучать 
его ко всем лишениям, нуждам, непогоде, 
воспитывать в суровости». 
 
Известный русский физиолог академик И.Р. Тарханов, 
автор вышедшей в 1899 году книги «О закаливании 
человеческого организма», определяя сущность 
закаливания, писал: «К слову «закаливание» или 
«закал» в приложении к организму русская речь 
прибегает по аналогии с явлениями, наблюдаемыми 
на железе, стали, при их закаливании, придающем им 
большую твердость и стойкость». 
 
Известный русский педиатр, активный сторонник 
закаливания Г.Н. Сперанский, рассматривал 
закаливание как воспитание в организме способности 
быстро и правильно приспосабливаться к 
меняющимся внешним условиям 
 
 



Виды закаливания: 

 Закаливание воздухом 

       (прогулки на воздухе, 

          воздушные ванны) 

 Закаливание солнцем 

     (солнечные ванны) 

 Закаливание водой 

 Закаливание в парной 



ЕЖЕДНЕВНОЕ ПРЕБЫВАНИЕ НА ОТКРЫТОМ ВОЗДУХЕ — 
МОЩНЫЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ФАКТОР. ОН 
СПОСОБСТВУЕТ И ЗАКАЛИВАНИЮ, ЕСЛИ ОДЕЖДА 
СООТВЕТСТВУЕТ ПОГОДНЫМ УСЛОВИЯМ. ОБЩАЯ 
ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ПРЕБЫВАНИЯ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬНЫХ 
КЛАССОВ НА ОТКРЫТОМ ВОЗДУХЕ ДОЛЖНА БЫТЬ НЕ 
МЕНЬШЕ 3—3,5 ЧАСА. В РЕЗУЛЬТАТЕ КРОВЬ 
ОБОГАЩАЕТСЯ КИСЛОРОДОМ, УЛУЧШАЕТСЯ РАБОТА 
ГОЛОВНОГО МОЗГА.  
 

Закаливание воздухом  
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Закаливание водой 

    Обтирания, обливания, душ дают достаточно 
быстрый результат, укрепляют нервную систему, 
увеличивают обмен веществ, улучшают работу 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а 
также благотворно действуют на психику. 

      
Дети становятся бодрыми, легкими в 
движении. Но поскольку вода 
обладает большей 
теплопроводностью по сравнению с 
воздухом, она при одной и той же 
температуре отнимает больше тепла 
от тела. Школьников, склонных к 
насморку, кашлю, нужно приучать к 
водным процедурам очень 
постепенно.  

 
 



Закаливание в парной 

      Немало родителей, которые систематически 
посещают баню со своими сыновьями.  

  Для взрослых это прекрасное средство для 
повышения защитных сил организма. О детях разговор 
особый. До 12 лет им не рекомендуется посещать 
парную, а в более старшем возрасте можно заходить в 
парную лишь на 1-2 минуты и не более 2 раз.   

Рекомендация основана на том, что 
при переходе из одного банного 
помещения в другое, при смене 
горячей и холодной воды на 
ребенка воздействуют 
сильноконтрастные температуры. 
Это отрицательно сказывается на 
детском организме, потому что его 
физиологические механизмы 
терморегуляции еще несовершенны.  

 
 



Рекомендации 
 Среди болезней школьников чаще всего бывают ангина, 
бронхит и катар верхних дыхательных путей. У подавляющего 
большинства заболевание возникает вслед за охлаждением: 
промочил ноги, съел мороженое, ступил босыми ногами на пол, 
постоял на сквозняке.  
 Зная это, многие родители стараются всячески оберегать 
школьника от простуды, заставляют его одеваться потеплее, не 
открывают при нем форточек. Но даже при самом внимательном 
уходе невозможно оградить человека от всех неожиданностей 
(сквозняков, сырости, дождей, открытых форточек).  
 Поэтому, кутая школьника, родители оказывают ему 
«медвежью услугу» он изнеживается, понижается его врожденная 
способность самостоятельно защищаться от охлаждения, он 
становится «тепличным». Тот факт, что за охлаждением следует 
простудное заболевание (ангина, бронхит и т.п.), напоминает, что 
организм ребенка необходимо закаливать, только разумно, 
систематически и постепенно.  
 
 


