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ВПЛИВ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ ТА ЗАГАРТУВАННЯ НА АДАПТАЦІЙНІ 
МОЖЛИВОСТІ УЧНІВСЬКОЇ І СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ, ЩО ПЕРЕБУВАЄ 

В УМОВАХ СУЧАСНИХ ЗАКЛАДІВ ОСВІТИ
Анотація. Проблема збереження та зміцнення здоров’я учнів і студентів в умовах сучасних навчальних 
закладів залишається однією з найбільш актуальних для профілактичної медицини на даному етапі. 
Особливої актуальності вона набула протягом останнього часу, у зв’язку з постійним погіршенням по-
казників здоров’я сучасних юнаків та дівчат. В умовах сучасних закладів освіти на учнів та студентів 
постійно щоденно впливає цілий ряд несприятливих соціальних, психологічних, педагогічних  чинників 
та умови навчального та житлово-побутового середовища. Саме заняття фізичною  культурою і спортом, 
загартування, активна участь юнаків і дівчат у спортивних гуртках і секціях можуть у короткі терміни 
запобігти негативним наслідкам гіподинамії, і закласти основи здорового спосіб життя, задля зміцнення 
здоров’я майбутніх поколінь.
Ключові слова: фізична активність, загартування, адаптаційні можливості, сучасні заклади освіти.
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INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITY AND HARDENING ON ADAPTIVE 
POSSIBILITIES OF STUDENT AND STUDENT YOUTH, WHO IS IN THE CONDITIONS 

OF MODERN EDUCATIONAL INSTITUTIONS
Summary. The problem of preserving and strengthening the health of students and students in modern ed-
ucational settings remains one of the most relevant for preventive medicine at this stage. It has become of 
particular urgency recently, due to the constant deterioration of the health indicators of modern boys and girls. 
In today’s educational institutions, students are constantly affected by a number of unfavorable social, psy-
chological, pedagogical factors and conditions of the educational and housing and living environments. In the 
conditions of modern educational institutions, the priority is to streamline all types of extra-curricular activity 
of students and students, and to introduce into their daily regimen the day adapted for each educational insti-
tution and each sex-age group of the system of optimization of free time, namely: increase of motor activity to 
hygienically normalized values taking into account the state of health, personality traits, chronobiological and 
psychophysiological peculiarities of the organism and introduction of a conceptual model of effective free time 
rhythm, which involves optimal motor regimen, popularization and constant control of the use of traditional 
and non-traditional forms of physical education, psycho-physical training, psycho-technical games and con-
ducting independent exercises in their free time. Physical activity and hardening have a positive effect on the 
main functions and systems of the young, growing organism and significantly increase its reserve and adaptive 
capacity, and reduction of motor activity in adolescence causes the occurrence of many diseases of modern so-
ciety, promotes immunity reduction, premature aging, reduction of duration life. Particularly adverse, these 
factors affect the body of young boys and girls who are actively growing. It is physical education and sports, 
tempering, the active participation of boys and girls in sports clubs and sections can in the short term prevent 
the negative effects of hypodynamia, and lay the foundations of a healthy lifestyle, in order to enhance the 
health of future generations.
Keywords: physical activity, hardening, adaptive possibilities, modern educational institutions.

Постановка проблеми. Давно відомим 
є той факт, що стан здоров’я індивідуу-

ма та його провідні адаптаційні можливості не-
розривно пов’язані з житловими умовами, які 
повинні характеризуватися відповідними по-
казниками мікроклімату та відповідати гігієніч-
ним вимогам за такими величинами, як: рівень 
освітленості, відносна вологість, температурний 
режим, кількість метрів площі на одну людину 
та ін. [9]. На процес адаптації учнів і студентів 
впливає ряд факторів: стан здоров’я і тип орга-
нізації нервової діяльності, санітарно-гігієнічні 
умови навчання, організація побуту, харчуван-

ня, режим дня та відпочинку учнів та студентів, 
кількість часу відведеного на навчальну діяль-
ність, заняття активними видами спорту, за-
гартування, відпочинок у робочі та вихідні дні 
[4; 12]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Важливе значення у фізичному вихованні учнів 
та студентів займає загартовування, завдяки 
якому підвищується опірність організму до не-
сприятливих факторів навколишнього середови-
ща, покращуються терморегуляторні функції, 
відбувається позитивний впив на пристосуваль-
но-адаптаційні можливості серцево-судинної 
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та дихальної систем, підвищується тонус м’язів 
та шкіри, покращується опірність організму до 
розвитку гострих інфекційних та неінфекційних 
захворювань [2; 11; 13]. 

Виділення не вирішених раніше час-
тин загальної проблеми. Заняття фізични-
ми вправами мають суттєвий впив на організм 
у цілому. Вони викликають зміни не тільки 
у м’язах, суглобах чи окремих органах і системах, 
але й впливають на процеси обміну речовин, 
у 8-10 разів збільшують споживання кисню тка-
нинами організму,  у 2-3 рази збільшують актив-
ність роботи серцево-судинної і дихальної систем 
та пришвидшуються процеси виведення продук-
тів життєдіяльності з потом та сечею [1; 5; 8]. При 
цьому у 5-7 разів також зростають енерговитрати 
та у 2-5 рази збільшується швидкість засвоєння 
поживних речовин. Відповідно до описаних умов 
і процесів, фізичне виховання у навчальних за-
кладах потребує певних умов і факторів для його 
успішної реалізації та максимально позитивного 
впливу на організм молодої людини, яка актив-
но росте і розвивається [6; 7; 15].

Мета дослідження: вивчити вплив фізичної 
активності та загартування на адаптаційні мож-
ливості учнівської і студентської молоді на базі 
сучасних закладів освіти.

Матеріали і методи дослідження. У проце-
сі вивчення особливостей житлово-побутових умов 
життя та визначення закономірностей їх впливу 
на адаптаційні можливості учнівської і студент-
ської молоді проведене обстеження юнаків і дівча 
у п’ятьох освітніх закладах м. Івано-Франківська: 
Івано-Франківський ліцей-інтернат для обдаро-
ваних дітей з сільської місцевості, Івано-Фран-
ківський професійний ліцей автомобільного 
транспорту і будівництва №15, Івано-Франків-
ське музичне училище імені Дениса Січинсько-
го, Івано-Франківський фінансово-комерційний 
кооперативний коледж імені С. Граната, При-
карпатський національний університет імені 
Василя Стефаника. Протягом періоду спосте-
режень було обстежено 300 учнів та студентів 
(в тому числі 150 дівчат та 150 юнаків. Програма 
досліджень передбачала проведення гігієнічної 
оцінки умов навчального середовища, житло-
во-побутових і соціальних умов життя, режиму 
дня та відпочинку, рівня навчальної адаптації 
та стану здоров’я учнів, що перебувають в умовах 
сучасних навчальних закладів, та прогностичну 
оцінку особливостей перебігу адаптаційних про-
цесів з використанням статистичних моделей. 

Фізичне виховання юнаків і дівчат має два 
основні напрямки: оздоровчий і виховний. Фі-
зичне виховання сприятливо впиває на фі-
зичний розвиток дітей і підлітків, зміцнює їх 
здоров’я та має вагоме значення у підготовці до 
майбутньої трудової діяльності.

Умовно фізичне виховання ділять на дві осно-
вні групи:

• виконання різноманітних фізичних вправ, 
спортивні ігри та заняття різними видами спор-
ту;

• режим дня, дотримання особистої гігієни 
та загартовування.

Правильно організовані форми і способи фі-
зичного виховання передбачають поєднання ме-
тодів і засобів обох груп з врахуванням вікових, 

статевих і індивідуальних особливостей, можли-
востей організму та стану здоров’я кожного до-
сліджуваного. Дана закономірність повинна вра-
ховуватися при організації фізичного виховання 
як у практично здорових, так і тих, які належать 
до спеціальних груп за станом здоров’я.

У підлітковому віці потрібно регламентова-
но застосовувати фізичні вправи для юнаків 
і дівчат, які сприяють розвитку м’язової маси, 
оскільки регулярні інтенсивні силові вправи мо-
жуть спричинити затримку росту кісток у довжи-
ну. Тому в  цей період найкраще займатись таки-
ми видами спорту як легка атлетика, велоспорт, 
бокс, теніс. Також слід враховувати той факт, що 
у юнаків та дівчат у підлітковому віці спостері-
гається невідповідність розвитку серця і судин, 
маси серця та маси тіла.

Основними методами загартування на даний 
час є: загартування водою, повітрям та сонцем. 
Для отримання найкращого ефекту від проце-
дур, потрібно дотримуватись таких правил:

– фактори, які впливають, повинні бути чіт-
ко дозованими і розрахованими в залежності від 
віку, статі, стану здоров’я та індивідуальних осо-
бливостей;

– інтенсивність загартовуючого фактора, має 
наростати поступово, збільшуючи тривалість 
впливу з кожною наступною процедурою;

– загартувальні процедури потрібно застосо-
вувати з чітко визначеною регулярністю, без ве-
ликих перерв;

– при порушенні регулярності загартовуван-
ня більше ніж на 5-7 днів, відновлення слід по-
чинати з початкових доз діючих факторів і посту-
пово доводити їх до вихідного рівня;

– постійно контролювати вплив процедур 
на організм, оскільки при неконтрольованому 
впливі за гартувальні фактори, можуть давати 
негативний ефект.

Найбільш важливим і першочерговим є до-
тримання правильного режиму дня і відпочин-
ку, тобто учні і студенти повинні раціонально 
і чітко чергувати різні види трудової і фізичної 
активності та відпочинку, а також нічний сон 
повинен відповідати гігієнічним показникам за 
тривалістю, часом та умовами. Доцільно органі-
зований режим дня забезпечує високий рівень 
працездатності на тривалий час, та забезпечує 
стійке вироблення корисних звичок та правиль-
не використання часу впродовж дня: юнаки і ді-
вчата звикають цінувати та правильно розподі-
ляти час, а також раціонально і з максимальною 
користю, використовувати час на навчання, за-
няття сортом, хатні справи, особисту гігієну, сон 
і відпочинок.

Під час проведення досліджень, спрямова-
них на вивчення гігієнічної оцінки режиму дня 
учнівської і студентської молоді, що перебуває 
в умовах сучасних закладів освіти, встановлено, 
що заняття ранковою гімнастикою для зміцнення 
здоров’я та профілактики захворювань щоденно 
виконували лише тільки 13,3% юнаків і 20,0% ді-
вчат університету, 23,3% юнаків і 23,3% дівчат 
коледжу, 10,0% юнаків і 3,3% дівчат училища, 
6,7% юнаків і 3,3% дівчат ліцею. В той же час 
зовсім інша картина спостерігалася у школі: 
86,7%  юнаків і 73,3% дівчат школи виконували 
вправи ранкової гімнастики щоденно. Дана ситуа-
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ція зумовлена тим, що у цих навчальних закладах 
централізовано проводиться ранкова зарядка для 
усіх учнів і студентів. Лише інколи ранкову гім-
настику робили 13,3% юнаків і 26,7% дівчат уні-
верситету, 50,0% юнаків і 33,3% дівчат коледжу, 
16,7% юнаків і 40,0% дівчат училища, 10,0% юна-
ків і 33,3%  дівчат ліцею, а також 13,3%  юнаків 
і 26,7% дівчат школи. Не займалися ніколи вправа-
ми ранкової гімнастики – 73,3% юнаків і 53,3% ді-
вчат університету, 26,7% юнаків і 43,3%  дівчат 
коледжу, 73,3% юнаків і 56,7% дівчат училища, 
83,3% юнаків і 63,3% дівчат ліцею. Серед юнаків 
і дівчат школи таких категорій не було виявлено.

При проведенні аналізу регламентованих на-
вчальним розпорядком дня перерв і вивченням 
особливостей їх проведення, було встановлено, 
що вони організовані у даних навчальних закла-
дах стандартно і учні та студенти проводять час 
під час таких перерв переважно пасивно. Від-
повідно до отриманих результатів, пасивно від-
почивали під час перерв в ході навчання були 
притаманні для 86,7% юнаків і 63,3% дівчат уні-
верситету, 76,7% юнаків і 46,7% дівчат коледжу, 
76,7% юнаків і 67,7% дівчат училища, 80,0% юна-
ків і 70,0%  дівчат ліцею, а також 76,7% юнаків 
та 33,3% дівчат школи. В основному впродовж 
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Рис. 1. Заняття ранковою гімнастикою, юнаки
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визначених шкільним регламентом перерв го-
тувались до наступних занять – відповідно 6,7% 
юнаків і 20,0% дівчат університету, 16,7% юнаків 
і 43,3% дівчат коледжу, 20,0% юнаків і 20,0% ді-
вчат училища, 10,0% юнаків і 3,3% дівчат ліцею, 
а також 20,0% юнаків та 56,7% дівчат школи. 
Активні форми відпочинку під час перерв в ході 
занять були характерні для 6,7% юнаків і 16,7% 
дівчат університету, 6,7% юнаків і 10,0% дівчат 
коледжу, 3,3% юнаків і 13,3% дівчат училища, 
10,0% юнаків і 26,7% дівчат ліцею, а також 3,3% 
юнаків та 10,0% дівчат школи.

Обговорення результатів дослідження. 
Для достовірної оцінки навчального наванта-
ження потрібно досконало і адекватно оцінити 
інтенсивність денного і тижневого навантажен-
ня в залежності від ступеня складності навчаль-
них дисциплін, оцінку якості організації занять 
фізичною культурою, вивчення відповідності 
денного і тижневого навчального навантаження 
денним і тижневим фізіологічним кривим пра-
цездатності [10; 12]. Отримані результати дослі-
джень свідчать, що основної маси учнів та студен-
тів спостерігався не в повній обсязі раціональний 
розподіл предметів за ступенем важкості, від-
сутність розвантажувальних днів у середині на-
вчального тижня. 

При регулярному порушенні режиму дня, або 
його нераціональному використанні у юнаків 
та дівчат виникають симптоми перевтоми, які 
проявляються підвищеною дратівливістю, не-
врозами, порушенням сну, головними болями, 
відставанням у фізичному і розумовому розви-
тку, зниженням захисних сил організму, частим 
розвитком гострих респіраторних захворювань 
та збільшенням частоти рецидивів хронічних за-
хворювань [3; 14].

Правильний раціональний режим дня пови-
нен чітко виокремлювати час для учбових за-
нять, особистої гігієни, сну, гуртків і секцій за 
інтересами, час для перебування на свіжому по-
вітрі, в тому числі в рухливою активністю та за-
няття спортом. Щоденна тривалість активного 
відпочинку у робочі дні для учнів та студентів 
не повинна перевищувати 1,5 години. Така ак-
тивність передбачає помірне фізичне наванта-
ження, яке сприятливо впливає на підвищення 
фізичної та розумової працездатності юнаків 
і дівчат. При збільшенні тривалості активного 
відпочинку понад 1,5 години, або при виконан-
ні дуже значних навантажень, працездатність 
учнів і школярів може, навпаки, падати. Під 
час перерв між навчальними заняттями у на-
вчальних закладах та під час тривалого пері-
оду часу виконання домашніх завдань, учням 
та студентам не рекомендовано займатися та-
кими активними та інтенсивними спортивними 
іграми як футбол, волейбол, баскетбол, оскільки 
вони негативно впливають на працездатність 
і зосередженість при подальшому виконанні ро-
зумової роботи. Найкраще забезпечити учням 
та студентам активний відпочинок 2-3 рази на 
добу впродовж кожного робочого дня тижня. 
У вихідні дні тривалість безперервного пере-
бування юнаків та дівчат на свіжому повітрі 
рекомендовано збільшити у 2-2,5 рази для по-
кращення процесів відновлення і забезпечення 

максимального відпочинку шляхом зміни се-
редовища їх перебування та підготовки до на-
ступного робочого максимально продуктивного 
тижня.

Для підтримки належного рівня фізичного 
розвитку для учнів і студентів рекомендовано за-
йматись у спортивних секціях та гуртках 2-3 рази 
на тиждень, тривалістю заняття 1,3-1,5 години 
[2; 9]. Також, обов’язково потрібно робити щоден-
ну ранкову зарядка протягом 20-30 хв.

Висновки
1. Результати оцінки впливу фізичної актив-

ності та загартування на адаптаційні можливос-
ті учнівської і студентської молоді, що перебуває 
в умовах сучасних закладів освіти необхідно від-
значити як такі, що відзначаються відсутністю 
суттєвих відхилень від гранично-допустимих гігіє-
нічних вимог, можуть бути порівняними та дають 
можливість виявити основні характерні законо-
мірності впливу навчальної та поза навчальної 
діяльності на розробку здоров’язберігаючих техно-
логій та перебіг адаптаційних реакцій та особли-
востей формування функціональних можливостей 
організму дівчат і юнаків.

2. Показники оцінки особливостей житло-
во-побутових умов учнів та студентів, в осно-
вному відповідають санітарно-гігієнічним. Ні-
коли не займалися процедурами загартування 
76,7%  юнаків і 90,0% у частині досліджуваних 
закладів сучасної освіти, що може істотно впли-
нути на адаптаційні можливості дорослого ор-
ганізму в майбутньому. Також 73,3% юнаків 
та 56,7% дівчат університету та ліцею не займа-
ються ранковою гімнастикою, хоча в навчальних 
закладах, де проведення ранкової гімнастики 
проводиться централізовано, дані показники аб-
солютно інші і виконують вправи ранкової гім-
настики 86,7% у дівчат і 73,3%.

3. Тривалість перебування на свіжому пові-
трі в навчальні дні протягом менше 1 год у робочі 
дні була зафіксована у 23,3% юнаків тв. 20,0% ді-
вчат, в той же час у вихідні дні ці показники були 
кращими і становили 13,3% у юнаків та 6,6% у ді-
вчат різних навчальних закладів. Важливим є той 
факт, регламентовані навчальні перерви між за-
няттями мають переважно пасивний характер, 
що має негативний вплив на розвиток адапта-
ційних можливостей організму юнаків і дівчат 
та має стати однією із детермінант розроблення 
здоров’язберігаючих технологій.

4. Дані сучасної наукової літератури підтвер-
джують, що адаптаційно-орієнтований підхід 
є перспективним для проведення донозологічної 
діагностики та профілактики і може застосову-
ватися у сучасній профілактичній медицині для 
обґрунтування методів збереження і зміцнення 
здоров’я сучасної учнівської та студентської мо-
лоді, проведення гігієнічної оцінки режиму дня 
та відпочинку, сну, занять фізичною культурою, 
впровадження різних методів загартування, на-
вчальної адаптації учнів та студентів, які відзна-
чаються різним рівнем здоров’я, встановлення 
критеріїв перебігу адаптаційних процесів, роз-
робка та впровадження у діяльність закладів 
освіти і охорони здоров’я комплексних методик 
оцінки заходів діагностичного, профілактичного 
та оздоровчо-корекційного змісту.
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