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ГІГІЄНІЧНІ ОСНОВИ ЗАГАРТОВУВАННЯ ОРГАНІЗМУ В СИСТЕМІ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ 
КУЛЬТУРОЮ СТУДЕНТІВ 

 
На сучасному етапі спостерігається погіршення показників здоров’я студентів закладів вищої освіти, що 

зумовлено комплексом чинників, зокрема зниженням опірності організму до застудних захворювань, які негативно 
впливають на стан імунної системи. Зазначене суперечить основним завданням навчальної дисципліни «Фізичне 
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виховання», спрямованої на зміцнення здоров’я та покращення фізичного розвитку студентської молоді. Сучасні 
соціально-економічні й освітні трансформації зумовлюють потребу впровадження науково обґрунтованих підходів 
до системи фізичного виховання студентів. 

У статті обґрунтовано доцільність включення загартовувальних процедур до змісту самостійних занять 
фізичною культурою як ефективного засобу зміцнення здоров’я та підвищення стійкості організму до гострих 
респіраторних захворювань. Дослідження проводилося серед студентів різних факультетів закладу вищої освіти. 

Результати експерименту засвідчили індивідуальний характер адаптації студентів експериментальної 
групи до холодового впливу. Після завершення дослідження в експериментальній групі зафіксовано зниження 
кількості простудних захворювань, у тому числі з підвищенням температури тіла, порівняно з контрольною. 

Систематичне використання загартовувальних процедур у процесі самостійних занять фізичною 
культурою сприяло зміцненню здоров’я студентів та підвищенню адаптаційних можливостей організму. 

Ключові слова: студенти, здоров’я, загартовування, фізична культура, самостійні заняття, холодовий 
вплив. 

 
Viktor Flerchuk, Iryna Kvasnytsia, Vita Khimich, Oleksandr Mozolyuk, Maksym Bugajov. Hygienic basics of 

hardening the body in the system of independent physical culture classes for students. At the present stage, there is a 
significant deterioration in the health of students of higher education institutions, which is due to a complex of factors, among 
which the leading place is occupied by a decrease in the body's resistance to colds. Frequent respiratory infections negatively 
affect the functional state of the immune system of student youth and contradict the main tasks of the academic discipline 
"Physical Education", aimed at strengthening health and increasing the level of physical development of students. Modern 
socio-economic, political and educational transformations necessitate the implementation of scientifically based approaches to 
improving the system of physical education of students. 

The article substantiates the feasibility of including mapping procedures in the content of independent physical 
education classes as an effective means of improving health and increasing the body's resistance to acute respiratory 
diseases. For this purpose, a pedagogical experiment was conducted with the participation of students of different faculties of a 
higher education institution, the course and results of which are presented in the work. 

The results of the study showed that the timing of reaching the stage of complete dousing of the body with cold water 
in the experimental group students was individual and depended on the tolerance of the cold load. After the experiment, a 
significant decrease in the number of colds with various clinical manifestations, in particular with an increase in body 
temperature, was recorded in the experimental group compared to the control group. 

The use of hardening procedures in the process of independent physical education classes during the academic year 
contributed to the strengthening of students' health, increasing the body's resistance to the effects of low temperatures and 
reducing the level of cold morbidity among students of different faculties of the university. 

Keywords: students, health, hardening, dousing, physical education, independent classes, water temperature. 
 

Постановка проблеми. Гігієна фізичної культури і спорту, як галузь медичних знань, вирішують загальні 
завдання збереження і підвищення рівня здоров'я населення країни, всебічного фізичного розвитку підростаючого 
покоління і продовження активного довголіття. Знання і дотримання учителем фізичної культури основних гігієнічних 
принципів, вимог і рекомендацій до організації занять фізичною культурою значно підвищують оздоровчу ефективність 
фізичного виховання [4]. 

Гігієна фізичної культури і спорту, що вивчає взаємодію організму із зовнішнім середовищем, відіграє важливу 
роль в процесі фізичного виховання. Гігієнічні положення, норми і правила широко використовуються у фізкультурному 
русі [4]. 

Аналіз літературних джерел. У сучасних умовах навчання у закладах вищої освіти спостерігається 
зростання навчального, психоемоційного та фізичного навантаження на студентів, зокрема тих, які систематично 
займаються фізичною культурою і спортом. Поєднання інтенсивної розумової діяльності з регулярними тренувальними 
навантаженнями висуває підвищені вимоги до функціонального стану організму та його адаптаційних можливостей, що 
нерідко супроводжується зниженням імунної резистентності та підвищенням захворюваності на гострі респіраторні 
захворювання [1; 2]. 

За даними наукових досліджень, загартування є одним із найбільш ефективних немедикаментозних засобів 
підвищення неспецифічної стійкості організму до несприятливих факторів зовнішнього середовища [9]. Систематичне 
використання загартувальних процедур сприяє вдосконаленню механізмів терморегуляції, оптимізації діяльності 
серцево-судинної та дихальної систем, активізації імунних реакцій, а також підвищенню загальної та спеціальної 
працездатності спортсменів [ 2]. 

Особливої актуальності загартування набуває у процесі фізичного виховання та спортивної підготовки 
студентської молоді, оскільки воно позитивно впливає на перебіг відновлювальних процесів, знижує ризик перевтоми 
та перетренованості, а також сприяє стабільності навчально-тренувального процесу. Як зазначають ряд дослідників, 
раціональне поєднання загартування з традиційними засобами фізичної підготовки створює сприятливі умови для 
збереження здоров’я студентів та підвищення ефективності їх спортивної діяльності [ 4; 5; 8] 

 Сучасні умови, незважаючи на зростання науково-технічного прогресу, значною мірою знизили фізичну 
активність людей. У цьому кількість різних захворювань, що з зменшенням рухової функції організму, неухильно 
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зростає. Зросла кількість хворих людей, які страждають на простудні та гострі респіраторні захворювання, істотно 
підвищують роль загартовування - найбільш ефективного засобу зміцнення здоров'я [ 2; 3 ]. 

Отже, наукове обґрунтування та впровадження ефективних методик загартування у процес фізичного 
виховання студентів, які займаються фізичною культурою і спортом, є актуальним і соціально значущим завданням 
сучасної теорії та практики фізичного виховання. 

Мета статті. Обґрунтування, розробка та експериментальне дослідження впливу загартовування як складової 
оздоровчої системи організму студентської молоді. 

Виклад основного матеріалу дослідження.  
У статті розглядається необхідність включення до змісту самостійних занять студентів фізичною культурою 

оздоровчої процедури загартовування, що зміцнюють здоров'я, та підвищують стійкість організму до гострих 
респіраторних захворювань. З цією метою ми проводили експеримент серед студентів, які навчаються на різних 
факультетах. 

Для здійснення дослідження нами були використані такі методи: аналіз та систематизація наукової та 
методичної літератури; узагальнення передового педагогічного досвіду, робочої документації та програмного матеріалу 
з предмету «Фізичне виховання» у вищих навчальних закладах; анкетування; тестування; педагогічний експеримент; 
методи математичної статистики. 

Систематичний вплив водних процедур, що загартовує, може бути надійним профілактичним засобом від 
небажаного охолодження тіла. Загартовування підвищує імунітет, збільшує сили організму боротьби з простудними 
захворюваннями, знижує чутливість до змін температури. 

Враховуючи високий рівень впливу процедур, що загартовує організм людини, ми провели дослідження. Для 
цього було сформовано контрольну та експериментальну групи. Обидві групи займалися фізичною культурою 
самостійно в домашніх умовах. У зміст самостійних занять експериментальної групи було введено обливання 
холодною водою. У самостійні заняття контрольної групи загартовувальні процедури не використовувались. 

Загартовувальні процедури для студентів проводилися за методикою, що рекомендує часткове обливання, 
починаючи з ніг, поступово зменшуючи температуру води щодня. Температура води при перших обливаннях повинна 
бути кімнатною - 26-28 ° С, надалі її знижують на 1 ° С на день (до 18 ° С і нижче). 

Загартовувальні процедури ми рекомендували виконувати після завершення фізичних вправ один-два рази на 
день, вранці та ввечері. 

Оскільки загартовування - це профілактична, а не лікувальна процедура, то студентам, які мають будь-які 
застудні захворювання, обливатись холодною водою без консультації лікаря заборонялося. Оскільки загартовувальні 
процедури, які позитивно впливають на загальний тонус організму та емоційний стан, рекомендовано було проводити 
не пізніше ніж за 1,5–2 години до сну. Перед початком обливання холодною водою можна було увімкнути теплий душ. 
Загартування холодною водою рекомендувалося виконувати від 5 до 10 секунд, витримуючи між обливаннями паузу до 
15 секунд. 

Дуже важливо після загартовування запобігти додатковому охолодженню тіла, для цього необхідно відразу ж 
одягнутися і постаратися уникнути протягів. 

Для тих, хто займається загартуванням з метою зміцнення здоров'я та підвищення імунітету необхідно 
дотримуватися наступних принципів: поступовість, послідовність, безперервність і виконання описаних вище умов 
загартовування. 

Щоденний перехід на повне обливання всього тіла максимально холодною водою був завершальним етапом 
запропонованої методики загартовування. 

За результатами проведеного дослідження виявлено, що тривалість адаптації до повного обливання всього 
тіла максимально холодною водою в осіб експериментальної групи мала індивідуальний характер і визначалася рівнем 
переносимості холодового подразника. 

Таким чином, через десять днів 2 студенти досягли повного обливання максимально холодною водою; через 
двадцять – 12 студентів; через тридцять – 21 студентів; через сорок – 32; через п'ятдесят – 37; через шістдесят два дні 
100% (41 студент) досягли кінцевого результату повного обливання. Результати досягнення студентами повного 
обливання загартовування максимально холодною водою представлені на рисунку 1.  

Як видно з рисунку 1, процес досягнення повного обливання максимально холодною водою мав поступовий 
та індивідуальний характер. На 40-й день експерименту кінцевого результату досягли 78,1 % студентів, тоді як повна 
адаптація всієї експериментальної групи (100 %) була зафіксована на 62-й день дослідження. 

Під час простудних захворювань або за перших ознак їх прояву виконання загартовуючої процедури суворо 
заборонялося. 
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Рис. 1. Динаміка досягнення студентами експериментальної групи повного обливання максимально холодною 
водою (%) 
 
З рисунку 1 видно, що процес адаптації до холодового впливу мав індивідуальний характер. Поступове 

зростання кількості студентів, які досягли повного обливання, свідчить про поетапне формування стійкості організму до 
дії низьких температур. Повного результату загартування досягли 100% студентів експериментальної групи на 62-й 
день дослідження. 

Показники захворюваності у студентів до та після дослідження у навчальному році представлені у таблиці 1. 
 

Таблиця 1 
Показники захворюваності у студентів до та після дослідження 

Період 

Кількість простудних захворювань 

Експериментальна група 
Контрольна група 

 

До загартування 22 % 25 % 

В період загартування 6 % 20 % 

 
До загартовування в експериментальній групі на простудні захворювання хворіло 22% студентів, у 

контрольній групі – 25%. У період загартовування застудні захворювання з проявом різної симптоматики, зокрема з 
підвищенням температури тіла, перенесли в експериментальній групі 6% студентів, у контрольній групі – 20%. 

Висновки 
Отримані в ході дослідження результати щодо динаміки захворюваності студентів свідчать про позитивні 

зміни, які відбулися в організмі студентів експериментальної групи, що брали участь у програмі загартовування. У 
процесі бесід зі студентами експериментальної групи з’ясовано, що після 15–20 процедур обливання максимально 
холодною водою в них формувалася потреба у щоденному виконанні цієї процедури.  

Контроль за виконанням студентами самостійних занять і загартовувальних процедур в експериментальній та 
контрольній групах здійснювався шляхом ведення протоколів самоконтролю. На нашу думку, такий підхід сприяв 
формуванню відповідального ставлення студентів до самостійних занять і процесу загартовування. 

Перспективи подальших досліджень на визначення оптимальних шляхів їх впровадження у систему 
фізичного виховання з метою зміцнення здоров’я та підвищення імунної стійкості. 
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АНАЛІЗ ПОШИРЕНОСТІ СПОРТИВНИХ ТРАВМ СЕРЕД ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ РІЗНОГО ВІКУ 
 

У статті розглядаються особливості спортивного травматизму серед юних футболістів 2009 та 2010 
року народження. Визначено основні закономірності та чинники, що впливають на поширеність травм у дитячому 
спорті, зокрема залежність рівня травматизації від віку, специфіки навантажень і фізичної підготовки. Аналіз 
отриманих даних демонструє, що найуразливішими зонами є нижні кінцівки, особливо колінний та гомілковостопний 
суглоби. Виявлено асиметрію розподілу травм між правою та лівою кінцівкою, що свідчить про нерівномірний 
розподіл навантажень у процесі тренувальної діяльності. Також проведене дослідження показало, що частота 
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