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Закаливание организма – система процедур для повышения устойчивости к неблаго-

приятным факторам внешней среды, таким как перепады температур, инфекции и 
стрессовые условия. Основная цель закаливания – укрепление иммунитета, улучшение 
терморегуляции и адаптационных возможностей организма. Ключевыми методами яв-
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ляются водные, воздушные и солнечные воздействия, а также комбинированные прак-
тики. 
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METHODS OF HARDENING THE BODY 
 

P.A. Podgornaya, S.Y.Bukhvalova  
D. Mendeleev University of Chemical Technology of Russia, Moscow, Russian Federation 
 
Body hardening is a system of procedures aimed at increasing resistance to adverse envi-

ronmental factors such as temperature fluctuations, infections, and stressful conditions. The 
main purpose of tempering is to strengthen the immune system, improve thermoregulation and 
adaptive capabilities of the body. The key methods are water, air, and solar exposure, as well as 
combined practices. 

Keywords: health, adaptation, hardening 
 
Цель работы: рассмотреть основные методы закаливания, их влияние на организм и 

дать практические рекомендации тем, кто хочет начать закаляться. Задачи работы: изуче-
ние принципов закаливания, описание различных методов и анализ их эффективности. 

Методы исследования: обзор источников по исследуемой теме в открытых базах 
данных сети Интернет. 

Введение. Закаливание – система профилактических мероприятий для повышения 
устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды. В современ-
ном мире человек часто подвержен стрессам, малоподвижному образу жизни и неблаго-
приятной экологии, поэтому закаливание – важный инструмент укрепления здоровья. 

Исследовательская часть Основные принципы закаливания 
Закаливание основано на трех ключевых принципах: 
1. Постепенность.  
2. Систематичность.  
3. Индивидуальный подход. 
Методы закаливания 
Закаливание организма условно можно разделить на три основные группы: закалива-

ние водой, воздухом и солнцем. 
1. Закаливание водой 
Водные процедуры укрепляют иммунитет, улучшают кровообращение и повышают 

тонус кожи. Основные виды закаливания водой включают: 
 Обливание. 
 Контрастный душ. 
 Моржевание (купание в ледяной воде) – экстремальный метод закаливания только 

для подготовленных людей. Требует предварительной консультации с врачом. 
2. Закаливание воздухом 
Воздушные процедуры – самый доступный и безопасный метод закаливания. Он под-

ходит для людей любого возраста и уровня подготовки. Основные формы закаливания 
воздухом: 

 Воздушные ванны – пребывание на свежем воздухе с минимальным количеством 
одежды.  

 Прогулки на свежем воздухе – регулярные прогулки в парках, лесах или у водое-
мов.  

 Сон на свежем воздухе.  
3. Закаливание солнцем 
Солнечные ванны помогают организму вырабатывать витамин D, который необходим 

для укрепления костей и иммунитета. Основные рекомендации: 
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 Принимать солнечные ванны в утренние или вечерние часы, когда солнце менее 
активно. 

 Начинать с 5–10 минут, постепенно увеличивая время пребывания на солнце. 
 Использовать защитные средства (крем, головной убор) для предотвращения 

негативного воздействия ультрафиолета. 
4. Комбинированные методы 
Например, после утренней пробежки на свежем воздухе принять контрастный душ. 

Такие комбинации помогают организму быстрее адаптироваться к различным условиям 
окружающей среды. 

Физиологические механизмы закаливания 
Закаливание оказывает комплексное воздействие на организм. Основные физиологи-

ческие эффекты закаливания включают: 
1. Укрепление иммунитета 
2. Адаптация к внешним условиям 
3. Улучшение работы сердечно-сосудистой системы 
4. Укрепление нервной системы 
Практические рекомендации по закаливанию 
Закаливание – это мощный инструмент для укрепления здоровья, но только при усло-

вии правильного подхода. Ниже приведены основные рекомендации для тех, кто решил 
начать закаляться. 

С чего начать закаливание? 
1. Консультация с врачом – перед началом закаливания, особенно если у вас есть 

хронические заболевания.  
2. Постепенность – начинайте с мягких методов, таких как обтирание влажным по-

лотенцем или воздушные ванны. Постепенно переходите к более интенсивным процеду-
рам. 

3. Регулярность – закаливание должно стать частью вашего ежедневного ритуала. 
Даже небольшие перерывы могут снизить эффективность. 

Примеры упражнений и режимов 
Для начинающих: 
 Утреннее обтирание влажным полотенцем (температура воды +30°C, постепенно 

снижайте до +18°C). 
 Воздушные ванны по 10–15 минут при комфортной температуре. 
 Контрастный душ: начинайте с теплой воды (30–40 секунд), затем переключай-

тесь на прохладную (10–15 секунд). Повторите 2–3 цикла. 
Для продвинутых: 
 Обливание холодной водой (начинайте с +20°C, постепенно снижая до +10°C). 
 Прогулки босиком по траве или снегу (для тренировки сосудов и укрепления им-

мунитета). 
 Купание в открытых водоемах (летом) или обливание на улице (зимой). 
Противопоказания и меры предосторожности 
 Острые инфекционные заболевания. 
 Хронические заболевания в стадии обострения.  
 Индивидуальная непереносимость холода или тепла. 
Если вы чувствуете дискомфорт, слабость или головокружение, прекратите процедуру 

и проконсультируйтесь с врачом. 
Советы для достижения максимального эффекта 
1. Сочетайте закаливание с физической активностью. 
2. Соблюдайте здоровый образ жизни. 
3. Поддерживайте позитивный настрой. 
Результаты опроса среди студентов РХТУ 
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В опросе приняли участие 100 студентов в возрасте от 18 до 25 лет. Цель исследова-
ния — выяснить, насколько популярны методы закаливания среди молодежи и какие мо-
тивы движут студентами, занимающимися закаливанием. 

Основные результаты опроса: 
1. Занимаются ли студенты закаливанием? 
 Да — 35% опрошенных. 
 Нет — 65%. 
2. Какие методы закаливания наиболее популярны? 
 Контрастный душ — 45%. 
 Прогулки на свежем воздухе — 30%. 
 Обливание холодной водой — 15%. 
 Солнечные ванны — 10%. 
3. Как часто студенты занимаются закаливанием? 
 Ежедневно — 20%. 
 2–3 раза в неделю — 50%. 
 Реже одного раза в неделю – 30%. 
4. Какие мотивы движут студентами? 
 Укрепление иммунитета – 60%. 
 Желание улучшить самочувствие – 25%. 
 Рекомендации врачей или тренеров – 10%. 
 Интерес к здоровому образу жизни – 5%. 
5. Какие препятствия мешают заниматься закаливанием? 
 Нехватка времени – 40%. 
 Отсутствие информации о методах закаливания – 25%. 
 Боязнь холода или дискомфорта – 20%. 
 Отсутствие мотивации – 15%. 
Для популяризации закаливания среди молодежи необходимы образовательные про-

граммы и информационная поддержка. 
Заключение. Закаливание – это проверенный способ укрепления здоровья и повыше-

ния устойчивости организма к неблагоприятным условиям окружающей среды. Оно не 
требует специального оборудования или значительных финансовых затрат, но при этом 
оказывает мощное положительное воздействие на иммунитет, сердечно-сосудистую и 
нервную системы.  
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УДК 796  

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ВНЕДРЕНИЕ ТЕХНОЛОГИЙ  
В ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ, ИХ ВЛИЯНИЕ НА УРОВЕНЬ  
СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ СТУДЕНТОВ АЛЬМЕТЬЕВСКОГО  

ГОСУДАРСТВЕННОГО ТЕХНОЛОГИЧЕСКОГО УНИВЕРСИТЕТА 
«ВЫСШАЯ ШКОЛА НЕФТИ» 

 
К.Д. Семенычева, Г.А. Камалиева 

Альметьевский государственный университет «Высшая школа нефти»,Россия 
 
Данная работа посвящена исследованию влияния интеграции технологий в процесс 

физического воспитания на уровень стрессоустойчивости студентов Альметьевского 
государственного технологического университета «Высшая школа нефти». Проведены 
интервью с 20 студентами и анкетирование 212 респондентов. Результаты показали, 
что 74% студентов используют технологии в физическом воспитании, при этом 56,6% 
отмечают повышение мотивации, а 33,3% испытывают дискомфорт из-за постоянного 
контроля. Уровень стрессоустойчивости: умеренный – 42,9%, низкий – 37,7%. Предло-
жены рекомендации по оптимизации использования технологий. 

Ключевые слова: технологии, физическое воспитание, стрессоустойчивость, психо-
логическое воздействие, студенты. 
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K.D. Semenycheva, G.A Kamalieva 
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This work is devoted to the study of the impact of technology integration in the process of 

physical education on the stress tolerance level of students of Almetyevsk State Technological 
University "Higher School of Petroleum". Interviews with 20 students and a survey of 212 re-
spondents were conducted. The results showed that 74% of students use technology in physical 
education, with 56.6% noting increased motivation, and 33.3% experiencing discomfort due to 
constant monitoring. Stress tolerance level: moderate – 42.9%, low – 37.7%. Recommendations 
for optimizing the use of technologies are proposed. 

Keywords: technology, physical education, stress tolerance, psychological impact, students. 
 
Внедрение технологий в физическое воспитание представляет собой сложный про-

цесс, связанный с множеством психологических и физиологических факторов. Это явле-
ние определяется как использование цифровых инструментов для повышения эффектив-
ности и привлекательности физической активности, направленное на оптимизацию физи-
ческого развития и укрепление здоровья. Актуальность исследования психологических 
аспектов внедрения технологий обусловлена их влиянием на уровень стрессоустойчиво-
сти студентов [1,2]. Технологии способны повысить мотивацию, улучшить самооценку и 
обеспечить персонализированный подход к тренировкам. Однако чрезмерное увлечение 




