
 

Федерация зимнего плавания РОССИИ 

 

НАУЧНО-ПОПУЛЯРНАЯ СТРАНИЧКА 

«ЗДОРОВЬЕ С ХОЛОДОМ» 

 

Тема: 

НОВАЯ ЭПОХА ЗАКАЛИВАНИЯ 

(заключительная часть) 

 

Знания о воздействии холода и 

холодной/ледяной воды накапливались 

тысячелетиями. И чтобы осознать 

современные смыслы закаливания, 

необходимо понять цепочку событий, 

которые происходили в предыдущем ХХ 

веке. Именно он – ХХ век, стал некой 

моделью для развития закаливания и 

зимнего плавания в нашем современном 

мире. Основные пики этого народного 

феномена выпали на 20-е, 40-е, 60-е и 90-е 

годы. В это время общество переживало 

разные кризисы (от резких переворотов до 

застойных времен): послереволюционный 

период, «железный занавес», послевоенный 

период, «холодная война», распад СССР и 

пр. Несмотря на разные политические 

изменения в обществе, люди искали способ 

сбалансировать физическое и психическое 

состояние во всех возрастных группах. 

Средство, которое давало бы не только 

положительные эмоции, но и заряд 

бодрости и здоровья. Возможно, поэтому 

закаливание стало частью советской 

системы воспитания.  

В начале 1920-х годов закаливание 

было внедрено в образовательную сферу. За  

основу была взята физиологическая теория 

«об оздоравливающем средстве, которой 

является культура кожи, построенная на 

понимании биологического ее значения». 

Вопросы закаливания детей стояли остро. 

Обсуждение данной темы проводилось на 

совещаниях с участием именитых 

клиницистов из научно-исследовательских 

институтов. К 1937 году закаливание 

природными факторами (солнце, вода, 

воздух) прочно вошло в систему 

дошкольного образования СССР. Детские 

сады стали строить по типовому плану: с 

застекленными верандами, чтобы дети 

могли спать на свежем воздухе.  

 

 

  
Сразу после Великой Отечественной 

войны признание важности закаливания 

отразилось в нормативных документах 

Министерства просвещения РСФСР. В 

«Руководстве для воспитателей детского 

сада» в октябре 1945 году был введен новый 

раздел физического воспитания – 

«Закаливание». А в 50-е  и 60-е годы уже 

наблюдалось массовое активное развитие 

здорового образа жизни на основе 

закаливания холодной водой и плавания в 

природных естественных водоемах круглый 

год не только для взрослых, но и детей. 

Скорее всего, именно в этот период 

появились «моржи». Ранее упоминания 

этого термина не было ни до революции, ни 

сразу после войны. Прочно он закрепился в 

90-е годы ХХ столетия (об этом поговорим 

в другой раз, так как «моржи» чаще всего 

ассоциируется с людьми, у которых 

потребление холодной воды может 

достигать «длительно-экстремальных» доз). 

К примеру, в научной литературе 30-40 

годов плавание в холодной воде называли 

«зимнем купанием», а людей 

«купальщиками». Рекомендованное время 

нахождения в ледяной воде предлагалось не 

более 15-25 секунд. При этом в те годы 

считалось, что «зимнее купание является: 

сильным раздражителем и действует 

возбуждающим образом на все органы 

нашего тела: сердце, дыхательный аппарат, 

кишечник и пр. Холодная вода влияет на 

общее кровообращении, вызывает 

перераспределение кровяных клеток в 

органах. После купание повышается 

удельный вес мочи, увеличивается 

жизненная емкость легких (спирометрия 



увеличивается тотчас же после купания) и 

мышечная сила (динамометрия). Вообще 

зимнее купание по своему действию и цели 

напоминает утреннюю зарядовую 

гимнастику». Исследователи довоенных лет 

делают вывод, что «зимнее купание столько 

же вредно, насколько оно бывает полезно – 

это стоит в прямой зависимости от 

индивидуальных качеств организма».  

 

Прошло много лет, и современные 

ученые практически заново изучают то же 

самое. Только сейчас в научной сфере эту 

тему начинают развивать с использованием 

современной аппаратуры. Но изучать надо 

не только физиологические и 

психологические процессы, а также и 

социально-культурные, так как «холодный 

мир» меняется и трансформируется очень 

быстро. Хочется обратить внимание, что 

структурные и системные изменения в 

системе закаливания и зимнего плавания 

становятся все более похожими на 

здоровьесберегающую технологию. 

Возможно со временем, когда будет создана  

концептуальная теория закаливания, 

холодная/ледяная вода, может стать 

посредником между климатом (суровым или 

мягким) и человеком. Первым шагом к 

этому в сегодняшнем дне, можно 

рассматривать то, что зимнее плавание 

стало видом спорта. А спорт – это не только 

высокая самоорганизация, дисциплина, 

порядок, спортивные достижения, но и 

массовый спорт, а также в первую очередь, 

здоровый образ жизни.  

Это не значит, что люди, которые 

смело заходят в холодную/ледяную воду, не 

думают о своем здоровье. И может не зря, 

узнав о смертельных последствиях Covid-

19, многие продолжили закаливаться. Как 

все же распределилась статистика по 

холодовому стажу? Так, среди людей, 

которые только начали заниматься (1 год), 

переболели короновирусом в 15,4%, а те, 

которые уже занимались второй год, в 

33,3% случаях. Более опытные люди, стаж 

которых был от 2 до 5 лет около 38%.  

Процент заболеваемости в группах со 

стажем более 5 лет составил более 40%. 

Следовательно, чем продолжительнее стаж 

взаимодействия с холодной/ледяной водой, 

тем риск заболеть вирусной инфекцией 

выше. Но это не для всех! Здесь важно 

понимать «дозу потребления холодной 

воды», возраст, режим закаливания и мн. др.  

Зачем нужно столько знать? Есть 

люди, которые используют 

физиологические механизмы адаптации для 

снижения своих психологических и 

личностных проблем, чаще всего не 

осознанных. Известно, что под действием 

холодной/ледяной воды высвобождаются 

эндорфины и имеющиеся у человека 

проблемы на время могут отступать (вода, 

как психотерапевт). Поэтому необходимо 

учитывать много факторов, чтобы способ, 

который дошел до нас через тысячелетия, не 

ослаблял защитные функции организма. И 

чтобы этот процесс приносил только пользу, 

необходимо обладать знаниями о 

физиологических закономерностях на 

каждом возрастном этапе жизни, знать о 

холодовой устойчивости человека и 

механизмах адаптации, о психологических 

возрастных изменениях, в том числе 

особенностях темперамента и даже о  

терморегуляционном поведении. И тогда, 

имея такой багаж знаний (методическую 

систему), можно без вреда для здоровья 

использовать холодовой стресс, как способ 

противопоставления стрессам повседневной 

жизни, особенно при работе с детьми. В 

таком случае закаливанию, можно дать 

новое определение. «Закаливание – это 

творческое изобретение человека, 

основанное на заложенных эволюционных 

механизмах адаптации живых систем, 

способствующих выживанию и жизненному 

прогрессу в развитии человеческого 

существования на Земле». 

Фишер Татьяна Александровна  

с.н.с. ТюмНЦ СО РАН; 

 ученый секретарь проекта «Регион 

здоровья» 

 

 
Следующий раздел будет 

посвящен нашим детям. 

 


