
Закаливание: 
биологическая основа, 
польза и правила 
безопасности
Как тренировать организм без вреда и зачем 
нужна постепенность?



Закаливание на уроках биологии: зачем это 
важно
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Закаливание помогает понять, как кожа, 
сосуды и нервная система поддерживают 
постоянство внутренней среды. Это 
наглядный пример приспособления 
организма к условиям, которые меняются 
каждый день.



Что такое закаливание
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Закаливание — это не разовое обливание холодной водой, а регулярная тренировка организма с помощью 
воздуха, воды, солнца и умеренного охлаждения.

Не одно действие

Выбор процедур зависит от возраста, самочувствия и состояния здоровья, поэтому закаливание должно быть 
разумным и безопасным.

Учитывается здоровье

Эффект сохраняется только при систематических процедурах: редкие попытки не формируют устойчивой привычки 
и не тренируют приспособительные реакции.

Регулярность даёт эффект

Слишком сильное воздействие сразу даёт стресс, а постепенное увеличение нагрузки позволяет коже, сосудам 
и нервной системе привыкать без перегрузки.

Постепенность важна

Главная задача закаливания — помочь системам терморегуляции быстрее и спокойнее реагировать на изменения 
температуры, сохраняя нормальную работу организма.

Цель процесса



Основные виды закаливания и их влияние 
на организм
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Вид Примеры Действие

Воздушное прогулки, проветривание адаптация к прохладе

Водное умывание, душ, обтирание тренировка сосудов кожи

Солнечное пребывание на улице действие света и тепла

Двигательное игры, спорт, ходьба выносливость и тепло

Разные виды закаливания по-разному 
воздействуют на организм, но вместе 
формируют более устойчивую адаптацию 
к внешним условиям.

Виды закаливания дополняют друг друга 
и лучше всего работают вместе 
с режимом дня.

Обобщение по теме «Закаливание»



Как организм реагирует на холод
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При кратком охлаждении 
сосуды кожи сначала 
сужаются, чтобы уменьшить 
потерю тепла, а затем 
расширяются, помогая 
восстановить нормальное 
кровообращение.

Сосудистый ответ

При регулярных процедурах 
реакция на холод становится 
менее резкой, и организм 
легче переносит перемену 
погоды, ветер и прохладный 
воздух.

Привыкание к холоду

Нервная система быстро 
сообщает о смене 
температуры, поэтому тело 
может оперативно изменить 
работу сосудов и сохранить 
внутреннее равновесие.

Работа нервной системы

Кожа воспринимает холод 
как раздражитель и передаёт 
сигнал дальше, запускается 
защитная реакция, которая 
помогает организму 
не переохлаждаться.

Роль кожи
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Пошаговый принцип закаливания
Схема показывает безопасную последовательность: от проверки самочувствия до регулярного 
повторения процедур.

да начало адаптация контроль да
Самочувствие
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Щадящая

процедура

Короткое

воздействие
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Реакция

без ухудшения?
Регулярный

режим



Постепенное снижение температуры воды 
при водном закаливании
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Учебная схема по теме водного закаливания

График отражает не скорость охлаждения, 
а последовательность мягких переходов, 
которые позволяют организму привыкать 
без резкого стресса.

Плавное снижение температуры безопаснее 
и помогает коже и сосудам адаптироваться 
лучше, чем резкий холод.



Правила безопасности при закаливании
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Процедуры допустимы только при хорошем 
самочувствии, нормальной температуре тела 
и отсутствии признаков болезни, сильной слабости 
или озноба.

Оцените состояние

Первый шаг должен быть щадящим: прохладная 
вода, короткая прогулка или проветривание 
комнаты без резкой смены условий.

Начинайте мягко

Время воздействия, площадь охлаждения 
или разница температур должны меняться 
медленно, чтобы организм успевал 
адаптироваться без перегрузки.

Увеличивайте постепенно

При хронических заболеваниях, частых 
простудах или других особенностях 
здоровья закаливание нужно согласовать 
с врачом и родителями.

Советуйтесь со взрослым

После водных процедур кожу нужно 
вытереть насухо, а одежда должна 
соответствовать погоде и защищать 
от переохлаждения.

Согревайтесь после процедуры



Частые ошибки и их последствия
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Ошибка Последствие

Резкое охлаждение стресс, простуда

Нерегулярность нет эффекта

Долгое пребывание на холоде переохлаждение

Процедуры во время болезни нагрузка на организм

Недостаток сна снижение устойчивости

Обобщение по теме «Закаливание»

Ошибки в закаливании чаще всего 
связаны с поспешностью, 
нерегулярностью 
и игнорированием самочувствия.

Самые опасные ошибки — 
резкость и отсутствие режима; 
безопасный результат даёт только 
постепенность.



Закаливание воздухом в повседневной 
жизни
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Свежий воздух дома помогает 
организму не привыкать 
к слишком тёплой и душной 
среде, а проветривание становится 
простой ежедневной привычкой.

Проветривайте комнату

Начинать лучше с коротких 
выходов на улицу, а затем 
понемногу увеличивать 
их продолжительность, чтобы 
закаливание было безопасным 
и полезным.

Увеличивайте время постепенно

Регулярные прогулки тренируют 
приспособление к прохладе, 
улучшают самочувствие 
и особенно важны 
для школьников, которые много 
времени проводят в помещении.

Гуляйте каждый день

Слишком тёплая одежда мешает 
телу привыкать к температуре 
воздуха, а удобная и подходящая 
по сезону одежда поддерживает 
свободу движений.

Одевайтесь по погоде



Водные процедуры: умывание, обтирание, 
душ
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Это самый мягкий способ начать водное 
закаливание. Короткий контакт с прохладной 
водой помогает коже и сосудам привыкать 
к охлаждению без резкого стресса для организма.

Умывание прохладной водой

Душ можно использовать для плавного снижения 
температуры воды. Важно начинать с комфортного 
уровня, а затем уменьшать его небольшими 
шагами, следя за самочувствием и отсутствием 
дрожи.

Душ как постепенная тренировка

После водного воздействия организм быстрее 
восстанавливается, если сразу вытереться насухо 
и немного подвигаться. Так тело само вырабатывает тепло, 
а кожа не остаётся влажной и уязвимой 
для переохлаждения.

Согревание после процедуры

Такие процедуры действуют точечно и легко 
дозируются по времени. Они особенно полезны 
на начальном этапе, потому что тренируют 
реакцию кожи на холод и не требуют сложной 
подготовки.

Обтирание и обливание ног



Закаливание в разные сезоны года
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Обобщение учебного материала презентации

Закаливание полезно не только в холодный 
период: каждый сезон требует своей формы 
нагрузки и помогает организму поддерживать 
привычку к свежему воздуху и движению.

Равная значимость сезонов показывает, что 
закаливание работает как постоянная 
привычка, а не как временная мера только 
на зиму.
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Солнце, свет и безопасное пребывание 
на улице

Затем время на улице постепенно 
увеличивают, сочетая свет, тень 
и питьевой режим. Головной убор 
и спокойный темп остаются 
обязательными.

Дозированное пребывание В жару выбирают вечер или утро, 
а при сильном солнце уходят 
в тень. Это снижает риск ожога 
кожи и сохраняет пользу прогулки.

Защита от перегрева

Начинают с короткой прогулки 
в часы, когда солнце мягче. В это 
время легче контролировать 
нагрузку и избежать перегрева.

Утренний выход



Примерный режим закаливания 
для школьника 8 класса
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Время Привычка Смысл

Утро Прохладное умывание Мягкое начало дня

Днём Прогулка 1 час Свежий воздух

Ежедневные привычки помогают встроить 
закаливание в обычный день без лишней 
нагрузки и делают его частью режима.

Режим показывает, что закаливание 
строится на коротких повторяющихся 
действиях, а не на редких сложных 
процедурах.

Обобщение материала презентации



Закаливание и иммунитет
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Закаливание не делает человека полностью неуязвимым, но помогает телу спокойнее 
реагировать на холод и резкие перемены погоды. Это снижает лишний стресс для организма.

Не «щит от всех болезней»

Эффект лучше проявляется, когда ребёнок высыпается, нормально ест и пьёт достаточно воды. 
Без этого даже хорошие привычки работают слабее и не дают устойчивого результата.

Сон и питание важны

Подвижность помогает телу быстрее согреваться и поддерживать тонус. Поэтому прогулки, игры 
и спорт дополняют закаливающие процедуры и делают их более полезными.

Движение усиливает эффект

Закаливание работает не отдельно, а вместе с другими полезными привычками. Оно становится 
особенно эффективным, если соблюдать регулярность и внимательно следить за самочувствием.

Часть общего режима
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Когда закаливание нужно отложить
Схема показывает, как действовать при признаках недомогания и когда возвращаться к процедурам 
после выздоровления.

проверка да сразу после да
Есть

недомогание?

Температура,
озноб,

слабость

Остановить

процедуру

Согреться

и сообщить
взрослым

Состояние

улучшилось?
Возобновить

постепенно



Закаливание в семье и школе
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На школьной площадке дети 
не стоят на месте: одни играют 
в мяч, другие идут быстрым шагом 
по дорожке. Движение и свежий 
воздух поддерживают тепло тела 
и дают организму короткую, 
но полезную тренировку.

Перемена во дворе вместо 
коридора

После уроков и секций дома 
проветривают комнату и готовят 
ребёнка ко сну без лишней 
спешки. Когда режим повторяется 
каждый день, закаливание 
поддерживается естественно 
и становится заметной частью 
семейных правил.

Вечер, который помогает 
восстановиться

Мама открывает окно, и комната 
быстро наполняется прохладой. 
Через несколько минут ребёнок 
умывается, собирает рюкзак 
и выходит в школу уже бодрым. 
Такая простая привычка помогает 
сделать закаливание частью 
обычного дня, а не отдельным 
мероприятием.

Утро в квартире начинается 
с воздуха



Почему регулярность важнее редких 
сильных процедур
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Обобщение учебного материала презентации

Сильное воздействие не заменяет систему: 
организм лучше запоминает повторяющийся 
умеренный стимул, чем единичный резкий 
опыт.

Диаграмма показывает, что устойчивый эффект 
даёт именно привычка, а не стремление 
быстро получить заметный результат.



Польза, условия и ограничения закаливания
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Польза Условия Ограничения

Выносливость Постепенность Болезнь

Бодрость Регулярность Переохлаждение

Адаптация Хорошее самочувствие Перегрев

Обобщение материала презентации

Краткая таблица помогает сравнить, 
когда закаливание приносит 
пользу, а когда его лучше 
не проводить.

Закаливание полезно только 
при соблюдении режима, а любые 
признаки болезни, 
переохлаждения или перегрева 
требуют паузы.



Закаливание — привычка, 
которая помогает телу
Закаливание работает тогда, когда оно регулярное, 
постепенное и безопасное. Оно укрепляет 
приспособительные реакции организма, помогает 
легче переносить погоду и поддерживает здоровый 
режим каждый день.


