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ПІДВИЩЕННЯ РЕЗИСТЕНТНОСТІ ОРГАНІЗМУ 

СТУДЕНТІВ-МЕДИКІВ МЕТОДОМ ДОЗОВАНОГО 

ВПЛИВУ ХОЛОДНОЇ ВОДИ В 

УМОВАХ АДАПТАЦІЇ СТУДЕНТІВ-МЕДИКІВ ДО 

ПСИХОЕМОЦІЙНИХ НАВАНТАЖЕНЬ 

ЛЕНСЬКА1 О.В.,  

СОКОЛ2 О.М., 

КОВАЛЬОВ3 

М.М., СОКОЛ4 

Р.І. 

1старший викладач кафедри фізичної реабілітації та 

спортивної медицини з курсом фізичного виховання та 

здоров’я, 

2старший викладач кафедри фізіології, 

3асистент кафедри фізіології, 

4лікар з медицини невідкладних станів КЗОЗ 

«ЦЕМДтаМК» Харківський національний 

медичний університет м. Харків, Україна 

Вступ. Формування, збереження і зміцнення здоров'я 

студентів перших років навчання у медичному університеті є 

однією із актуальних проблем вищої освіти [7]. У теперішній час 

збереження і зміцнення здоров'я громадян України закріплені у 

багатьох законодавчих і нормативних документах нашої країни [9]. 

Вік студентів-медиків перших трьох років навчання є вирішальним 

у формуванні фундаменту фізичного і психічного здоров'я 

майбутніх фахівців [8, 12]. Сформованість у студентів-медиків бази 

знань і практичних навичок здорового способу життя, як і 

усвідомлена потреба у регулярних заняттях фізичною культурою і 



спортом є дуже важливими елементами майбутньої професійної 

діяльності лікаря [5, 11]. Ставлення студента-медика до свого 

здоров'я є фундаментом не тільки формування у майбутнього 

лікаря потреби здорового способу життя, але і пропаганда 

здорового способу життя серед населення особистим прикладом 

[3]. 

Причинами зниженої саморегуляції та самореалізації 

студентської молоді в період навчального процесу є перевтомлення 

і перенапруження механізмів адаптації в умовах спільної дії 

психоемоційних і інформаційних стресорів [1, 10]. Особливо це 

виражено у холодну пору року, на яку більшою часткою 

приходиться значна частина інформаційного навантаження 

студентівмедиків на фоні гіподинамії. Рух є життєва потреба 

організму (кінезофілія), тому роль екстероцептивної та 

пропріоцептивної аферентації у регуляції діяльності всіх систем 

організму і, перш за все вісцеральних, набуває особливого значення 

для студентської молоді. Причиною зниження самореалізації в 

період навчального процесу найчастіше є такі фактори, як 

недостатня психоемоційна стійкість, гіподинамія, порушення 

режиму дня, значне інформаційне навантаження, недооцінка 

значення для організму відновлювального періоду після 

інтенсивної навчальної діяльності, що супроводжується, як 

правило, явищами перевтоми й перенапруження адаптаційних 

механізмів. 

Важливе значення для здоров’я і для ефективності 

навчальної діяльності студентів має стан імунної системи 

організму, який може погіршуватися залежно від клімату, пори 

року та погоди. Відзначено, що так званий пік застудних 

захворювань припадає на осінь, зиму та ранню весну, тобто 

холодну пору року. Це обумовлено значним зниженням 



температури, підвищеною вологістю повітря і частими їх 

коливаннями. Такі параметри навколишнього середовища часто 

сприяють різному ступеню переохолоджень організму, який значно 

знижує власну резистентність до холодового фактора, що провокує 

рецидиви захворювань з посиленням, в деяких випадках, важких 

ускладнень, а саме – бронхіт, пневмонія, бронхіальна астма й таке 

інше. Але холодовий фактор може мати й позитивний вплив. При 

правильному його застосуванні холодовий фактор може значно 

збільшувати стійкість організму до несприятливих умов холоду, 

коливань температури, вологості, барометричного тиску. 

У теперішній час існує багато методів використання холоду 

і управління холодовим впливом. Більшість цих методів вказує на 

можливість рефлекторного впливу на регуляцію температури 

організму людини на основі екстероцептивних та інтероцептивних 

аферентацій. Значно менше ступінь вивчення рефлекторного 

впливу м'язової рецепції на температуру тіла. 

Актуальність проблеми переохолоджень і частих застудних 

захворювань обумовлює необхідність більш широкого і 

поглибленого вивчення температурних і моторно-васкулярних 

рефлексів. 

Мета дослідження. Аналіз ефективності використання 

холодового фактора води з метою активації стрес-лімітуючої 

системи і загартування організму в умовах психоемоційних і 

інформаційних навантажень. 

Матеріали і методи дослідження. З метою підвищення 

резистентності організму студентів щодо застудних захворювань, а 

також тренування психоемоційної стійкості до несприятливих 

особливостей інформаційних навантажень, протягом навчального 

року було проведено комплекс тренувальних заходів і 

психофізіологічне обстеження студентів-медиків. В експерименті 



прийняли участь 67 студентів (юнаки та дівчата віком 18-22 роки) 

І-IV курсів Харківського національного медичного університету, 

які дали добровільну письмову інформовану згоду на участь у 

дослідженні. Група була сформована на підставі анонімного 

анкетування, де головним питанням було «Як часто ви хворієте на 

застудні захворювання у холодну пору року?». Група складалася із 

двох підгруп дослідження: підгрупи А (33 студента) та підгрупи В 

(34 студента). У кожній підгрупі домінували юнаки. Всі студентів 

було обстежено в умовах місцевих поліклінік. Для студентів 

підгрупи А була розроблена спеціальна схема дозованого впливу 

холодового фактора води в комбінації із психоемоційними і 

фізичними тренуваннями. Алгоритм цієї схеми вміщує наступні 

кроки: триразове занурення у воду відкритого водоймища із 

температурою води близько 10ºС  С на 30с із інтервалом між 

зануреннями 5-7 хвилин. Процедура повторювалася два рази на 

тиждень. Перед зануренням у воду всі обстежувані виконували 

комплекс психоемоційної підготовки протягом 3-х хвилин та 

комплекс загальних фізичних вправ протягом 10 хвилин для зняття 

початкової наявної м'язової контрактури і підвищення м'язової 

теплопродукції. Всім обстежуваним проводився контроль пульсу 

перед зануренням у воду і після виходу з неї. Період адаптивної 

реакції організму на холодове навантаження склав 20-30с. Після 

заключного занурення студенти грали протягом 30 хвилин у 

рухливі ігри (волейбол) [2]. 

Студенти підгрупи В на фоні стабільного режиму дня, 

восьмигодинного нічного сну, триразового харчування і ранкової 

гігієнічної зарядки протягом 15 хвилин з відкритими вікнами не 

піддавалися систематичному дозованому впливу холодового 

фактора води у вигляді занурення у воду відкритого водоймища із 

температурою 10ºС  С. 



Дослідження проводилося протягом 9-ти місяців (осінь, 

зима, весна). Критеріями оцінки ефективності впливу холодового 

фактора на організм обстежуваних студентів були: 1) випадки 

простудних захворювань; 2) кількість навчальних днів, які були 

пропущені через простудні захворювання; 3) суб'єктивне добре 

самопочуття; 4) толерантність до фізичного і психоемоційного 

навантажень; 5) показники розумової працездатності та психічного 

темпу, які визначали за методикою Крепеліна [4, 6]. Результат 

оцінювали за кількістю вірно виконаних складань і допущених 

помилок за кожні 20с, що дозволило отримати коефіцієнт 

працездатності як відношення суми вірно виконаних складань 

останніх чотирьох рядків до суми вірно виконаних складань 

перших чотирьох рядків. Якщо відношення наближалося до 

одиниці, це означало, що стомлення практично не відбувалося. 

Результати дослідження та їх обговорення. За 

результатами роботи проаналізовано ефективність використання 

холодового фактора для активації стрес-лімітуючої та стрес-

реалізуючих систем організму. Аналіз отриманих даних виявив 

позитивні тенденції ефективності регулярного цілеспрямованого 

дозованого впливу холодового фактора води на організм молоді, 

яка навчається. Така розроблена система використання холодового 

фактора у вигляді занурень у холодну воду розвиває толерантність 

до фізичного навантаження та підвищує психоемоційну стійкість 

до дії стресових чинників як під час навчання так і у вільний від 

учбових навантажень час. Підвищується поріг адаптації до 

інформаційних навантажень під час навчання і знижуються прояви 

втоми у вільний від учбових навантажень час. Відзначається 

вдосконалення координації складних рухів, які виконуються з 

певною силою і максимальною амплітудою. При аналізі показників 

толерантності до застудних захворювань було виявлено достовірне 



зниження кількості студентів із випадками застудних захворювань 

у підгрупі А (24%) у порівнянні із підгрупою В (47%). Повторні 

випадки захворювань показали значну різницю: у підгрупі А (6%) 

у порівнянні із підгрупою В (24%). Також за кількістю лікарняних 

днів у зв’язку із застудними захворюванням за 9 місяців (273 

календарних дні) було значно менше у підгрупі А (14%) у 

порівнянні із підгрупою В (36%). 

Показники розумової працездатності та психічного темпу у 

студентів підгрупи А і студентів підгрупи В розподілилися по 

групах з високим, середнім і низьким рівнем розумової 

працездатності таким чином, що достовірно підтвердило 

ефективність дозованого впливу холодового фактора води на 

організм молоді, яка навчається. У підгрупі А розподіл був 

наступний: з високим (35% серед юнаків, 35% серед дівчат), 

середнім (41% серед юнаків, 47% серед дівчат) і низьким (24% 

серед юнаків, 18% серед дівчат) рівнем розумової працездатності. 

У підгрупі В: з високим (17% серед юнаків, 14% серед дівчат), 

середнім (33% серед юнаків, 36% серед дівчат) і низьким (50% 

серед юнаків, 50% серед дівчат) рівнем розумової працездатності. 

Слід відмітити, що особистісні особливості студентів, їх 

психофізіологічний статус є визначальними детермінантами 

адаптації до навчального процесу. Якщо студенти мотивовані і 

намагаються досягти оптимальних результатів в навчанні, то вони 

також будуть мотивовані і у системах підготовки свого організму 

до майбутніх навантажень в умовах психоемоційних і 

інформаційних стресорів повсякденного життя. Постійно мінливі 

температурні режими, особливо в умовах нестабільної погоди, 

можуть лімітувати істотну складову здоров'я. Низькі адаптаційні 

можливості зазвичай відзначалися у студентів із високим ступенем 

особистісної тривожності. Вони демонструвати неадекватне або 



викривлене уявлення про холодові фактори і відмічали в них тільки 

шкоду, а не користь. Свідомо негативне ставлення до багатьох 

процедур загартовування перешкоджає широкому використанню 

цих методик в реальному житті. 

Інформаційні перевантаження, складання заліків та іспитів 

створює високу психоемоційну напругу студентів-медиків, що 

негативно впливає на всі системи організму, а найбільше 

навантаження відчуває система імунітету і терморегуляції. Ці 

системи більшою мірою забезпечують розвиток адаптації при 

несприятливих погодно-кліматичних умовах. Порушення в роботі 

функціональних систем терморегуляції та імунітету призводять до 

зменшення ефективності навчання через зниження об’ємів і якості 

сприйняття інформації студентами. Тому доцільною є розробка й 

впровадження систем і методів загартовування, які формують і 

зберігають здоров'я молоді, яка навчається. Організм людини 

знаходиться в постійному тісному зв'язку із зовнішнім 

середовищем, але і зберігає сталість свого внутрішнього 

середовища, що дозволяє йому протистояти негативним впливам 

навколишнього середовища. Можна цілеспрямовано підвищити 

адаптаційний потенціал організму, його стійкість до негативних 

впливів різноманітних стресорів зовнішнього середовища, в тому 

числі тих, які викликають застудні захворювання. Цьому 

допомагають процедури загартовування. Досвід показує, що 

процедури загартовування ефективні, якщо дотримуватися 

алгоритму процесу загартовування, а саме: 

1. Поступовість. Спочатку експозиція процедури загартування 

повиннабути короткою, а температура води і повітря не дуже 

низькою, тобто обсяг процедури загартування повинен 

збільшуватися поступово. 

2. Регулярність. Комплекс загартовування не можна переривати. 



Перерва в загартуванні веде до згасання вироблених рефлексів. 

3. Системність. Процедури (тренування) проводяться за певною 

схемою,на основі конкретної системи. 

4. Індивідуалізація. Для кожної людини необхідний свій 

режимзагартовування. Це стосується, перш за все, до часу 

проведення процедури загартування протягом дня, тижня, до 

температури води і повітря, їх первісної тривалості, харчового і 

водно-питного режиму. 

5. Різноманітність засобів загартування. Протягом певного 

часувикористовується кілька чинників загартовування: 

температура навколишнього середовища (повітря), температура 

води, гімнастичний та психоемоційний комплекс. 

Висновки. Систематичні процедури загартування, які 

пов'язані із зануренням у холодну воду підвищують резистентність 

організму до дії несприятливих (холодових) факторів зовнішнього 

середовища, що проявляється зниженням частоти простудних 

захворювань у холодну пору року. 

Холодової фактор при правильному використанні може 

позитивно впливати на функціональний стан внутрішніх органів, 

інтелектуальну працездатність і психоемоційну стійкість студентів 

у період інтенсифікації навчального процесу. 
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