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зростання частоти та глибини дихання, зростає життєва ємність легень.  

Позитивні зміни в роботі серцево-судинної, кровоносної та дихальної систем 

сприяють інтенсифікації газообміну (оксигенації тканин та виведенню 

вуглекислоти), покращенню доставки поживних речовин до працюючих 

органів. Стимуляція роботи шлунково-кишкового тракту відбувається 

внаслідок скорочення м’язів передньої черевної стінки.  

Отже, інтенсифікація роботи всіх систем організму сприяє стимуляції 

обміну речовин, підвищенню функціональних резервів організму, 

прискоренню виведення токсичних продуктів метаболізму, «спалюванню» 

зайвих кілокалорій та нормалізації ваги тіла, покращенню імунітету [3, 

с. 300-301]. 

Виконання фізичних вправ запобігає розвитку нервово-емоційного та 

м’язового напруження, сприяє покращенню загального самопочуття, 

підвищенню працездатності та якості виконуваної роботи. Тому, 

систематичне заняття фізкультурою рекомендовано людям, які у зв’язку з 

особливостями професійної діяльності ведуть малорухомий спосіб життя. 
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Халайджі С.В., Сергєєва Т.П.  

Одеська національна академія харчових технологій 
 

ПІДВИЩЕННЯ АДАПТАЦІЙНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ ОРГАНІЗМУ  

НА ЗАНЯТТЯХ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ В ЗВО  

Одним з найважливіших напрямів народного господарства України є 

енергомашинобудування. Фахівці цього профілю можуть працювати в різних 

галузях промисловості (хімічній, енергетичній та ін.) іноді в  екстремальних 

умовах виробничого середовища, в тому числі і в умовах різких коливань 

температури. Аналіз літературних джерел [1] показав, що студенти, що 

навчаються по цьому напряму, а особливо за фахом «Кріогенна техніка і 

технологія», повинні мати високу стійкість до роботи в умовах низьких 

температур і різких перепадів температур. Досягти цього можливо, 

використовуючи під час їхнього навчання у виші елементи професійно-

прикладної фізичної підготовки (ППФП), ефективність якої при підготовці 
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фахівців для різних галузей народного господарства України неодноразово 

доведена на практиці [1]. Проте для студентів спеціальності «Кріогенна 

техніка і технологія» вона розроблена недостатньо.  

Метою дослідження було обґрунтування системи покращення  

адаптації до холоду організму студентів, що навчаються за спеціальністю 

«Кріогенна техніка і технології» в ОНАХТ. До завдань нашого дослідження 

входило зʼясування первинного рівня адаптаційних можливостей організму 

до холоду студентів, що навчаються за цією спеціальністю, та розробка й 

апробація технології поліпшення цих можливостей. 

Для вирішення поставлених завдань нами були використані медичні 

тести, які дозволяють визначити міру пристосовності організму до 

холодового чинника, моделювання методики адаптації цьому чиннику, 

педагогічний експеримент. У дослідженні, яке проводилося в три етапи, 

взяли участь 58 студентів першого та другого курсів факультету 

низькотемпературної техніки і технологій ОНАХТ, що навчаються за фахом 

«Кріогенна техніка і технології». 

На першому етапі дослідження студентам був запропонований тест на 

визначення їх адаптації до холоду (за І. Кайро) [2]. На початку тесту 

замірялася ЧСС за 1 мін 2-3 рази до отримання стабільного результату. Потім 

випробовуваний опускав на 3 хв стопи в таз з водою (температура 10-12
о
С). 

Підраховувалася ЧСС в першу хвилину охолодження. По проходженню 3 хв 

ноги виймалися з води, ставилися на сухий рушник, і витримувалася пауза в 

2 хв. На третій хвилині відпочинку знову підраховувалася ЧСС за 1 хв. 

Оцінка тесту проводилася за таблицею А. Подшибякіна.   

На другому етапі на основі вивчення літературних джерел, 

присвячених питанням загартовування до низької температури і різких її 

перепадів [3; 4] нами була змодельована і впроваджена технологія адаптації 

студентів до холодового чинника, що використовувалася як елемент ППФП 

на зайняттях фізичним вихованням. Технологія  включала засоби і методи, 

що забезпечують підвищення стійкості організму до холоду. Зокрема, 

витривалість і стійкість до знижених температур забезпечувалася за 

допомогою фізичних вправ, що виконувалися в умовах низької температури 

в полегшеному одязі, місцевим і загальним загартовуванням холодним 

повітрям і водою.  

Витривалість і стійкість до різких перепадів температур досягалася за 

допомогою вправ, що виконуються в умовах різких коливань температури, а 

саме: фізичні вправи взимку виконувалися в приміщенні, а потім на 

відкритому повітрі, і навпаки; вправи виконувалися на сонці і в тіні; 

інтенсивний біг на сонці чергувався з повільною ходьбою в тіні.  Студентам 

також було запропоновано застосування контрастного душу. 

За розробленою системою загартовування студенти займалися 2 рази 

на тиждень на зайняттях фізичним вихованням впродовж навчального року. 

Окрім цього, їм ставилося завдання застосовувати засоби загартовування 
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організму в домашніх умовах у рамках дотримання здорового способу життя. 

Для цього пропонувалися: застосування сонячних і повітряних ванн; 

прогулянки на свіжому повітрі у будь-яку погоду; сон при відкритій 

кватирці, навіть взимку; носіння легкого одягу, що допускає циркуляцію 

повітря під нею; різні види гартування водою (обтирання, обливання, душ, 

обливання стоп, полоскання гора холодною водою); цілорічне купання у 

відкритих водоймах (для підготовлених студентів); обтирання снігом (також 

для підготовлених студентів); використання лазні і сауни. Процедури, що 

були спрямовані на загартовування, рекомендувалося проводити в активному 

режимі (тобто виконувати під час процедур фізичні вправи або яку-небудь 

іншу мʼязової роботи), що значно збільшує їх ефект. 

На третьому етапі дослідження, в кінці педагогічного експерименту, 

нами знову був проведений тест на адаптацію до холоду з порівнянням 

вхідних і кінцевих результатів.  

Результати тестування студентів наведені у табл. 1. 

Таблиця 1. 

Показники адаптації студентів до холодового чинника 

Показники 

адаптації до 

холодового 

чинника 

На початку експерименту У кінці експерименту 

Кількість 

студентів 

Відсоток від 

загального 

числа 

досліджених 

Кількість 

студентів 

Відсоток від 

загального 

числа 

досліджених 

добра 6 8,82 26 30,23 

задовільна 8 11,76 37 43,02 

незадовільна 54 79,41 23 26,74 
 

На початку експерименту у 54 студентів, що складає 79,41% від 

загального числа досліджених, адаптація до холоду була незадовільна, у 

8 осіб, що дорівнює 11,76% від загального числа, задовільна і лише у 

6 студентів, що відповідає 8,82% загальної кількості досліджених, вона 

виявилася доброю.  

У кінці експерименту результати виявилися наступними: незадовільні 

показники параметра, що досліджувався, були зафіксовані у 23 студентів, що 

склало 26,74% від загального числа студентів, які брали участь в 

експерименті. Задовільні показники були зафіксовані у 37 студентів, що 

відповідало 43,02% від загальної  кількості досліджуваних. Добру адаптацію 

до холодового фактору показали 26 студентів, що у відсотках від загального 

числа дорівнювало 30,23%. 

Порівняння початкових і кінцевих показників адаптаційних 

можливостей студентів показало, що кількість студентів з незадовільним 

показником адаптації до холоду зменшилася за час експерименту з 54 до 23 

осіб, кількість студентів із задовільними показниками за цей же час зросла з 8 

до 37 осіб, а добру адаптацію до холодового фактору наприкінці дослідження 

показало 26 осіб в порівнянні з 6 на його початку. 



635 

Динаміка змін адаптаційних можливостей студентів до холодового 

фактору наведена в табл. 2.  

Таблиця 2 

Динаміка змін адаптаційних можливостей студентів до холодового фактору 

протягом експерименту (у відсотках) 
Показники 

адаптації 

до холоду 

Відсоток від 

загального числа 

студентів на початку 

експерименту 

Відсоток від 

загального числа 

студентів у кінці 

експерименту 

Зрушення у 

відсотках  

за час 

експерименту 

добра 8,82 30,23 21,41 

задовільна 11,76 43,02 31,26 

незадовільна 79,41 26,74 52,67 

 

За час експерименту спостерігалося покращення в показниках доброї 

адаптації до холодового чинника на 21,41% (t=3,4, p<0,001). У задовільному 

показнику адаптації до холоду відбулося покращення на 31,26 % (t=4,1, 

p<0,001). Кількість же студентів із незадовільним показником за час 

експерименту зменшилася на 52,67%  (t=4,5, p<0,001). 

За всіма показниками різниця виявилася істотною (t>3,2). Отримані 

дані переконують в ефективності використання запропонованої нами 

технології загартовування. 

За результатами проведеного дослідження були зроблені наступні 

висновки: 1) рівень адаптивних можливостей організму у студентів, що 

навчаються  за фахом «Кріогенна техніка» недостатній для забезпечення їх 

надійної і продуктивної професійної діяльності; 2) запропонована нами 

технологія формування стійкості до роботи в умовах низьких температур на 

зайнятті фізичним вихованням і в домашніх умовах під час навчання у вузі є 

дієвою і може бути рекомендована і для підготовки студентів, що навчаються 

спеціальності «Кріогенна техніка» в інших профільних вишах України; 3) 

подальші дослідження з обраної проблеми можуть бути спрямовані на 

обґрунтування фізіологічних механізмів холодової адаптації та розробку 

рекомендацій індивідуальних режимів загартовування в залежності від рівня 

адаптаційних можливостей студентів до холодового чинника. 
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