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within the framework of the organization and conduct of psychophysiological 

examination is determined. 

Key words: professional suitability, professional selection, professional support, 

conditions of increased danger, psychophysiological examination. 

 

УДК 37.09+614.2  

Дегтяренко-Мельник Т. В., Капут Г. А. 

 (Україна, м. Одеса) 

 

ВПЛИВ АНТИСТРЕСОВОЇ ГІМНАСТИКИ НА АДАПТИВНИЙ  

ІМУНІТЕТ УЧНІВ 

 

Анотація: У статті висвітлюється актуальність вивчення впливу 

фізичної активності на адаптивний (набутий) імунітет, що є вагомою 

складовою частиною імунної системи, яка формується прижиттєво у індивіда 

на конкретні антигенні чинники. Запроваджено порівняльний аналіз у учнів 2 

класу за гематологічними показниками адаптивного імунітету задля визначення 

ефективності антистресових тренінгів до та після їх застосування. В ході 

досліджень визначено, що антистресові тренінги, в цілому,  підвищують 

адаптивні можливості організму до фізичних навантажень, призводять до 

довгострокових адаптивних змін у системі крові: збільшенню кількості 

формених елементів та гемоглобіну. 

Ключові слова: адаптивного імунітет, антистресовий тренінг, 

довгострокова адаптація, набутий імунітет, фізична активність. 

 

Актуальність дослідження. Адаптивний імунітет є ключовою складовою 

імунної системи, яка забезпечує захист організму людини від патогенів та 

чужорідних агентів за допомогою специфічних реакцій. Адаптивний (набутий) 

імунітет – це така вагома складова імунної системи, яка формується прижиттєво 
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у індивіда на конкретні антигенні чинники, зокрема на інфекційні агенти. Він 

характеризується здатністю запам’ятовувати антигени та надавати більш швидку 

та ефективну відповідь при повторному контакті з тим самим антигеном 

(патогеном).  

Основними компонентами адаптивного імунітету виступають такі: 

лімфоцити – Т- і В-клітини (Т-клітини відповідають за клітинний імунітет, тоді 

як В-клітини виробляють антитіла ); антитіла – це білкові молекули, які 

нейтралізують антигени завдяки специфічному зв’язуванню з ними; 

імунологічна пам'ять – завдяки  якій імунна система запам’ятовує швидкі 

специфічні відповіді на конкретні антигени. 

Одним з важливих факторів, що впливають на стан імунної системи є 

фізична активність [3; 4; 6; 7]. Відомо, що фізична культура є важливим 

компонентом здорового способу життя і вона не лише сприяє фізичному 

розвитку, а й має антистресовий вплив що призводить до покращення механізмів 

адаптивного імунітету [8; 9]. Доцільним є проведення досліджень що спрямовані 

на визначення впливу фізичних вправ на адаптивний імунітет учнів, оскільки 

вельми важливим є підтримка здоров’я нинішнього покоління за рахунок 

використання систематичної фізичної активності [5].  

Дослідження Українського інституту громадського здоров’я показало що 

в школах країни рівень статичного навантаження на учнів становить 72% 

навчального часу. Це призводить до гіподинамії, порушення саморегуляції та 

механізмів імунного захисту, також діяльності різних життєво важливих органів. 

Відомо що ці порушення не компенсуються і після школи лише 8,5% школярів 

України відвідують спортивні секції [5].  

В теперішній час кількість здорових людей в Україні продовжує 

зменшуватися в зв’язку з тим, що дорослі і діти відчувають значне стресове 

напруження в умовах воєнного часу. 

Мета досліджень полягала у визначенні ефективності заходів фізичної 

культури, а саме антистресової гімнастики на адаптивний імунітет учнів. 
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Викладення основного матеріалу. Покращання механізмів адаптивного 

імунітету досягається завдяки дотримання принципів проведення антистресових 

тренінгів для дітей та юнацтва. Антистресові тренінги є важливою складовою 

підтримки механізмів адаптивного імунітету. Як відомо, хронічний стрес, що 

супроводжує дітей у теперішній воєнний час негативно впливає на адаптивний 

імунітет, оскільки знижує ефективність імунних реакцій та підвищує вразливість 

організму до інфекцій та інших захворювань.  

Основні принципи проведення антистресового тренінгу, спрямованого на 

покращання механізмів адаптивного імунітету: 

 Комплексний підхід. Антистресовий тренінг включає різні методики, 

що допомагають знизити рівень стресу і тим самим покращити механізми 

імунологічного захисту. 

 Індивідуалізація. Оскільки кожна особа має свої унікальні стрес 

індуковані чинники та реактивність на них, підходи до складання програм 

тренінгів повинні буту індивідуалізованими. 

 Регулярність. Важливо проводити антистресові тренінги 

систематично, бо тоді це буде забезпечувати тривале покращання механізмів 

адаптивного імунітету. 

 Фізичні вправи. Орієнтовані фізичні вправи є ефективним засобом 

зниження надмірної стрес-реактивності та покращання функціонування 

основних ланок імунної системи (вони сприяють вивільненню ендорфінів, 

зниженню рівня кортизолу та покращання загального самопочуття). 

 Дихальні практики. Такі дихальні техніки як глибоке дихання, 

дихання діафрагмою та медитативне дихальні вправи допомагають знижувати 

рівень стресу, нормалізують артеріальний тиск, покращують оксигенацію 

тканин, а це позитивно впливає на імунологічний стан організму. 

 Психологічні техніки. Вони включають різноманітні методи 

психологічного розвантаження. 
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 Збалансоване харчування. Воно відіграє важливу роль в підтримці 

всіх механізмів імунного захисту. Раціон дітей та юнацтва повинен включати 

достатню кількість білків, вітамінів, мінералів, антиоксидантів. Особливу увагу 

слід приділяти тим продуктам, що підвищують імунітет (цитрусові, імбир, мед, 

зелений чай тощо). 

 Відпочинок та сон. Адекватний відпочинок та якісний сон є 

критично важливими для відновлення механізмів імунного захисту (сон – 8 

годин на добу). 

 Соціальна підтримка. Підтримка з боку сім'ї та друзів може значно 

знизити рівень стресу, важливо створювати позитивне соціальне оточення для 

нинішнього покоління. 

 Навчання управління стресом. Воно є ключовим аспектом 

антистресового тренінгу, оскільки включає навчання учасників методикам 

управління стресом (управління часом, розвиток емоційної інтелігентності, 

техніки релаксації тощо). 

Нами здійснено добір орієнтованих фізичних вправ, які були запроваджені 

у учнів молодших класів з метою підтримки механізмів адаптивного імунітету. 

Заняття з використанням методик антистресової гімнастики проводилися 

систематично з грудня 2023 по травень 2024 року. 

Фізична активність, яка допомагала активізувати імунну систему та 

сприяла зміцненню загального здоров’я дітей, включала: аеробні вправи, 

інтервальні тренування високої інтенсивності, силові тренування, техніки йоги, 

дихальні вправи, медитацію, а також орієнтовні вправи для м’язового корсету, 

що сприяють формуванню здорової імунної системи. 

Нами досліджено динаміку основних показників адаптивного імунітету 

учнів другого класу (26 дітей) до і після проведення антистресових тренінгів.  

Позитивний вплив фізичної активності спричиняється на різні біологічні 

системи організму, зокрема на основні ланки імунного захисту він проявлявся у 

змінах гематологічних показників [1]. 
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Ефективність застосування антистресових тренінгів стосовно впливу на 

адаптивний імунітет учнів визначалася наступними показниками: 

 підвищення кількості еритроцитів, лейкоцитів та тромбоцитів у крові 

за рахунок збільшення об'єму циркулюючої крові та її приливу до працюючих 

м'язів та інших органів; 

 наявність гемоконцентрації внаслідок зниження вмісту плазми крові 

щодо формених елементів і втрати води через піт і з диханням; 

 збільшення кількості лімфоцитів що свідчить про імунну відповідь 

на фізичні навантаження; 

 збільшення гематокриту (відсоткове співвідношення еритроцитів до 

загального обсягу крові); 

 стимуляція еритропоезу (підвищення вироблення ретикулоцитів 

червоним кістковим мозком), що забезпечує доставку кисню до тканин; 

В цілому антистресові тренінги підвищують адаптивні можливості 

організму до фізичних навантажень, призводять до довгострокових адаптивних 

змін у системі крові (збільшення кількості формених елементів та гемоглобіну), 

поліпшують функціонування серцево-судинної та дихальної систем, а також 

підвищують витривалість та стресостійкість. 

Запроваджено порівняльний аналіз щодо ефективності антистресових 

тренінгів до та після їх застосування у учнів 2 класу за вищезазначеними 

гематологічними показниками адаптивного імунітету. 

Висновки. Проблема розробки антистресових заходів фізичної  активності 

є вельми актуальною в теперішній час і потребує подальших досліджень в 

напрямі створення орієнтованих комплексів фізичних вправ, спрямованих на 

активізацію механізмів імунного захисту. Запроваджений нами антистресовий 

комплекс орієнтованих фізичних вправ має реальні перспективи для 

практичного впровадження в навчальних закладах для покращення адаптивного 

імунітету учнів, які в дійсний час мають стресове напруження та потребують 

поліпшення свого психосоматичного стану [2; 10; 11]. 
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Degtyarenko-Melnyk T. V., Kaput G. A. 

INFLUENCE OF ANTI-STRESS GYMNASTICS ON PUPILS' 

ADAPTIVE IMMUNITY 

Abstract: The article highlights the relevance of studying the impact of physical 

activity on adaptive (acquired) immunity, which is a significant component of the 

immune system, which is formed during the lifetime of an individual to specific 

antigenic factors. A comparative analysis of hematological indicators of adaptive 

immunity in 2nd grade students was conducted to determine the effectiveness of anti-

stress training before and after their use. The research has determined that anti-stress 

training, in general, increases the body's adaptive capacity for physical activity, leads 

to long-term adaptive changes in the blood system: an increase in the number of formed 

elements and hemoglobin. 

Key words: adaptive immunity, anti-stress training, long-term adaptation, 

acquired immunity, physical activity. 

 

УДК 378.016:172.15  

Донець І. О., Міненок А. О., Кійко Т. Б.  

(Україна, м. Чернігів) 

 

ВПЛИВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ НА ФОРМУВАННЯ ТА 

ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ’Я УЧАСНИКІВ ОСВІТНЬОГО ПРОЦЕСУ 

 

Анотація. У статті висвітлюються результати дослідження впливу 

фізичної культури на емоційний та психологічний стан учасників освітнього 

процесу. Впровадження різних засобів фізичної культури для учасників 
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