
Закаливание: 

как тренируют 
устойчивость 

организма 

Как температура, вода, воздух и режим дня помогают 
организму адаптироваться. 



Зачем изучать закаливание в биологии 

Организм постоянно поддерживает внутреннее 

равновесие, а закаливание помогает ему лучше 

переносить холод, перепады температуры и нагрузку, 
что особенно важно в подростковом возрасте. 
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Что такое закаливание 
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Постепенное воздействие 

Закаливание — это система регулярных 

и умеренных процедур, при которых 

организм понемногу привыкает к холоду, 
прохладе, солнцу и другим природным 

факторам без резких перегрузок. 

Главные принципы 

Чтобы процедуры были полезными, 

важны постепенность, регулярность, 

умеренность и учёт самочувствия. 

Без этих правил закаливание может стать 

не тренировкой, а стрессом 

для организма. 

Работа систем организма 

Эффект связан с тренировкой 

терморегуляции, сосудистых реакций, 

дыхания и нервной системы. Организм 

учится быстрее и точнее отвечать 

на изменение температуры окружающей 

среды. 

Не мгновенный результат 

Закаливание не даёт волшебного 

эффекта за один день и не заменяет 
сон, питание и отдых. Его польза 

появляется при постоянном 

и разумном выполнении процедур. 

Часть образа жизни 

Для школьника закаливание особенно 

полезно как привычка, которая помогает 
лучше переносить переменчивую погоду, 
сохранять бодрость и поддерживать 

работоспособность в течение дня. 



Как организм реагирует на холод 
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Сужение сосудов кожи 

При охлаждении сосуды кожи сужаются, чтобы уменьшить отдачу тепла. Так 
организм старается сохранить внутреннюю температуру и защитить важные 

органы от переохлаждения. 

Перераспределение крови 

Кровообращение меняется: крови становится больше во внутренних органах, 

а теплоотдача через кожу уменьшается. Это помогает удерживать тепло 

в организме дольше. 

Роль нервной системы 

Нервная система ощущает холод и запускает ответные реакции. Она управляет 
тем, насколько быстро организм реагирует, и помогает приспособиться к новым 

условиям. 

Помощь обмена и движения 

Если человек двигается, обмен веществ усиливается, и тело вырабатывает 
больше тепла. Поэтому движение и активность помогают легче переносить 

прохладную погоду. 



Основные виды закаливания 
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Таблица показывает, какие природные факторы 

используют в закаливании и с чего обычно 

начинают. 

Наиболее безопасно начинать с воздуха, затем 

подключать воду и сочетать процедуры 

с движением. 

Материалы школьного курса биологии, тема 

«Закаливание» 



Принцип постепенности в закаливании 
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1. Мягкое начало 

Сначала выбирают 
самые щадящие 

процедуры: 

прохладное 

умывание, 

проветривание 

комнаты и короткие 

прогулки. Организм 

привыкает без резкого 

стресса. 

3. Закрепление 

привычки 

После привыкания 

процедуры становятся 

регулярными. 

Повторение 

без пропусков 

помогает реакции 

организма стать 

более устойчивыми 

и предсказуемыми. 

2. Увеличение 

нагрузки 

Затем добавляют 
обтирание влажным 

полотенцем и душ. 

Температуру воды 

снижают небольшими 

шагами, чтобы тело 

успевало 

адаптироваться. 

4. Сложные 

варианты 

Позже можно 

переходить к более 

длительным 

прогулкам 

или контрастным 

процедурам, 

если самочувствие 

хорошее и нет 
признаков 

переохлаждения. 



Закаливание: от оценки состояния к привычке 
Последовательность действий при начале закаливания для школьника 

7



Что даёт регулярное закаливание 
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Польза проявляется не в одном признаке, 

а в нескольких изменениях, которые усиливают друг 
друга. 

Регулярность даёт комплексный результат: организм 

легче переносит холод, остаётся бодрее и лучше 

справляется с нагрузкой. 

Обобщение школьного материала по биологии, тема 

«Закаливание» 



Закаливание воздухом 
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Ежедневные прогулки 

Прогулки на улице помогают телу 

привыкать к прохладе и смене 

погоды. Даже 30–60 минут в день 

поддерживают дыхание, 

кровообращение и общий тонус. 

Проветривание комнаты 

Свежий воздух в помещении полезен 

для отдыха и сна. Главное — 

избегать сквозняка и слишком 

резкого охлаждения, чтобы организм 

не испытывал лишнего стресса. 

Сон в прохладе 

Сон в хорошо проветренной комнате 

помогает лучше восстанавливаться 

и легче переносить температурные 

колебания. Комфортная прохлада 

должна быть без прямого потока 

холодного воздуха. 



Закаливание водой 
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Начинают с малого 

Сначала используют умывание прохладной водой 

и обтирание влажным полотенцем. Это помогает привыкнуть 

к воздействию воды без резкого охлаждения. 

Переходят к душе 

Когда организм привыкнет, добавляют душ. Температуру 

снижают постепенно, небольшими шагами, ориентируясь 

на самочувствие и отсутствие дискомфорта. 

Следят за температурой 

Обычно воду уменьшают на 1–2 °C через несколько 

дней. Такой темп позволяет телу адаптироваться, 

а не защищаться от слишком сильного холода. 

Вытираются насухо 

После процедуры кожу вытирают сухим полотенцем, чтобы 

уменьшить потерю тепла. Влажная кожа быстрее остывает, 
особенно в прохладном помещении. 

Возвращаются к движению 

После водных процедур полезны спокойные движения: 

зарядка, ходьба или игра. Это помогает организму 

быстрее согреться и закрепить полезную реакцию. 



Солнце, тень и защита от перегрева 
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Безопасное время 

Для солнечных процедур подходят утренние и вечерние часы, когда 

жара меньше. Краткое пребывание на солнце полезнее длительного: 

организм получает мягкое воздействие без риска перегрева и сильного 

утомления. 

Солнце и тень 

Чередование солнечных участков и тени помогает избежать 

перегрева и ожогов. Такой режим даёт коже и организму отдых, 

а закаливание остаётся умеренным и контролируемым. 

Нужна защита 

Головной убор, питьё и одежда, закрывающая чувствительные участки 

кожи, снижают вред от солнца. При первых признаках жара, 

головокружения или покраснения процедуру нужно прекратить. 

Краткость важна 

Солнечные процедуры не должны быть длительными 

или утомительными. Их цель — мягко приучать организм 

к внешним условиям, а не проверять выносливость на жаре. 



Когда появляются первые результаты 
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Первые изменения заметны не сразу: сначала проще 

выполнять процедуры регулярно, а стойкая 

переносимость холода формируется позже и требует 
нескольких недель или месяцев. 

Быстро появляется привычка, но устойчивый эффект 
развивается постепенно; именно регулярность делает 
результат заметным и прочным. 

Учебный материал по биологии, 9 класс; обобщённая 

схема динамики адаптации 



Правила безопасности при закаливании 
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Краткая таблица показывает, какие правила 

помогают избежать переохлаждения и других 

нежелательных последствий. 

Главные условия безопасности — постепенность, 

регулярность и учёт самочувствия; при болезни 

или дискомфорте процедуру следует отложить. 

Учебный материал по биологии, 9 класс 



Когда закаливание временно не подходит 
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Признаки болезни 

Если есть температура, кашель, боль в горле 

или выраженная слабость, процедуры 

откладывают. В этот момент организму нужен 

отдых, а не дополнительная нагрузка 

на терморегуляцию и сосуды. 

После переохлаждения 

После сильного охлаждения, промокшей одежды 

или долгого пребывания на холоде нужно сначала 

согреться и восстановить силы. Резкое 

продолжение закаливания может ухудшить 

самочувствие. 

Состояние после болезни 

Даже после выздоровления организм может быть 

ещё ослаблен. Возврат к процедурам начинают 
только при хорошем самочувствии и с самых 

мягких вариантов: воздуха и коротких прогулок. 

Хронические проблемы 

При обострении кожных заболеваний и других 

заметных нарушениях закаливание временно 

не проводят. В сомнительных случаях решение 

лучше обсудить с родителями и врачом. 



Как движение помогает закаливанию 
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Зарядка и игры 

Утренняя зарядка и подвижные игры 

разогревают мышцы, ускоряют 
кровообращение и помогают телу 

вырабатывать тепло. Так организм 

легче переносит прохладу и быстрее 

включается в активный день. 

Свежий воздух 

Занятия и прогулки на улице 

тренируют дыхание и поддерживают 
общий тонус. Если двигаться 

регулярно, закаливание действует 
мягче и естественнее, чем 

при редких и слишком резких 

процедурах. 

Одежда по погоде 

Подходящая одежда защищает 
от перегрева и последующего 

охлаждения на ветру. Особенно 

важно не допустить сильного 

потения, потому что мокрая кожа 

быстро теряет тепло. 



Как ошибки мешают закаливанию 
Схема показывает, какие нарушения правил приводят к нежелательным последствиям, и какие условия 

помогают их избежать. 
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Мифы и факты о закаливании 
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Сравнение показывает, что полезность процедур 

зависит не от экстремального холода, а от разумного 

режима, регулярности и общего состояния организма. 

Верные представления помогают избежать ошибок: 
закаливание поддерживает адаптацию, но не заменяет 
сон, питание, отдых и помощь врача. 

Учебный материал по биологии, 9 класс 



Что можно делать каждый день 
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Утро 

Начните день с умывания прохладной водой и обычной утренней 

активности. Это помогает мягко включить организм в работу, 
не создавая резкого охлаждения. 

После уроков 

После школы полезна прогулка на свежем воздухе, особенно если день 

прошёл в помещении. Движение и воздух поддерживают бодрость 

и тренировку терморегуляции. 

Дома 

Проветривание комнаты улучшает качество отдыха и снижает духоту. 
Главное — избегать сквозняка и не оставаться в мокрой одежде после 

водных процедур. 

Вечер 

Вечером подходит тёплый душ без резкого охлаждения и спокойный 

режим. Так закаливание сочетается с отдыхом и не мешает 
полноценному восстановлению. 



Как формируется привычка 
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Первая неделя 

Выбирают удобное 

время, отмечают 
самочувствие 

и не пытаются 

ускорить процесс. 

На этом этапе 

главное — начать 

без пропусков 

и без лишнего 

напряжения. 

2–3 недели 

Процедуры 

становятся 

привычнее, 

а организм лучше 

переносит 
прохладную воду 

и свежий воздух. 

Помогают небольшие 

цели и отметки 

в календаре. 

1–2 месяца 

Появляется более 

устойчивое ощущение 

бодрости и спокойная 

реакция на прохладу. 
Эффект 
закрепляется, 

если сохраняются 

сон, питание, 

движение и гигиена. 

Дальше 

Закаливание входит 
в обычный 

распорядок дня 

и перестаёт требовать 

усилий. Поддержка 

семьи и постоянство 

делают привычку 

устойчивой 

и безопасной. 



Закаливание как пример 

адаптации организма 
Закаливание показывает, как организм учится приспосабливаться к среде без лишнего риска. 

Если действовать постепенно, регулярно и с учётом самочувствия, воздух, вода, движение 

и солнце становятся полезной тренировкой. 


