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Постановка проблеми і аналіз останніх досліджень. Складовими ча-

стинами та умовами здорового способу життя є такі чинники здоров'я як 
природа, соціальне середовище, збалансоване харчування, підтримання нор-
мальної маси тіла, раціональний режим життя, оптимальний руховий режим, 
загартовування, гігієнічні навички, духовність, сприятливий психологічний 
мікроклімат в мікро- та макросередовищі [1]. 

Оскільки йдеться про оздоровлення організму, то абсолютних проти-
показань до загартовування водою не існує. Проте, тимчасовим протипока-
занням є стани лихоманки, висока температура, гіпертонічний криз, приступ 
бронхіальної астми, кровотечі, виражені травми та харчова токсикоінфекція 
[2]. Загартуванням можуть займатись люди будь-якого віку незалежно від 
ступеня фізичного розвитку [3]. 

Серед видів загартування, саме водні процедури рефлекторно впли-
вають на діяльність усіх органів - серця, легень, мозкової тканини, а отже 
на стан нервової системи, кровообіг і дихання [2]. Тому загартування водою 
може застосовуватися з оздоровчою метою і для дітей з хронічною серце-
вою недостатністю (ХСН). 

Мета - узагальнити відомості про застосування загартування водою 
дітей з ХСН. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних нау-
кової і методичної літератури, всесвітньої інформаційної мережі Інтернет. 

Виклад основного матеріалу. Загартовування організму є одним із 
оздоровчих завдань фізичного виховання, яке, як і інші завдання, впливає 
на фізичний розвиток дитини [4, 5, 6]. 

З а г а р т о в у в а н н я в і д і г р а є н а й в а ж л и в і ш у р о л ь у ф о р м у в а н н і і м у н і т е т у д и -

т и н и [ 7 ] , а д ж е п і д в и щ у є а д а п т а ц і й н і м о ж л и в о с т і о р г а н і з м у д о п о г о д н и х т а д о і н -

ш и х н е с п р и я т л и в и х ( ф і з и к о - х і м і ч н и х , б і о л о г і ч н и х , п с и х о л о г і ч н и х ) ч и н н и к і в [ 5 ] . 
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Оскільки пацієнтам з ХСН притаманні двобічні периферичні набряки, 
дисфункція кишечника, зниження апетиту, сонливість, депресія та ін. [8], 
то водні процедури, багатогранно впливаючи на організм, покращують тер-
морегуляцію, обмін речовин, роботу серцево-судинної і дихальної системи 
[9; 10], підвищують працездатність, сприяють формуванню позитивних пси-
хофізіологічних реакцій [5], нормалізують стан емоційної сфери [3]. 

Обливання холодною водою та «рефлекс пірнання», (опускання голови 
в холодну воду із затримкою дихання на 10-30 с), застосовують як невід-
кладну терапію для боротьби з нападом пароксизмальної тахікардії, що 
діють на нервову регуляцію шляхом збудження гілок блукаючого нерва [11]. 

Загартовування має позитивний вплив на всі системи організму. Зокре-
ма, для серцево-судинної системи холодне загартовування дуже корисне, 
адже процеси активізації, звуження й розширення кровоносних судин - це 
своєрідна гімнастика судин, що покращує циркуляцію крові, зміцнює серце 
і стінки судин, а також тренує шкіру, змушує її краще пристосовуватись 
до температурних змін у довкіллі [3; 10]. 

Позитивний вплив холодна вода має і на обмін речовин, травлення. 
Обливання холодною водою підвищує рівень лужності крові, тому відбу-
вається швидке засвоєння білка і сечовина починає швидко виводитися, 
дозволяючи організму очиститися від усіх продуктів розпаду. Нервова си-
стема після обливання холодною водою, у результаті стресу, заспокоюється 
і приходить у рівновагу [10]. 

При різкому холодному обливанні дихання спочатку мимоволі затри-
мується, а після цього стає частим протягом тривалого часу. Відповідно 
відбувається вентиляція легеневого простору, що призводить до підвищення 
загальної витривалості [10]. 

П і с л я в п л и в у х о л о д н о ї в о д и м ' я з и ш в и д ш е в і д н о в л ю ю т ь с я п і с л я ф і з и ч н и х 

н а в а н т а ж е н ь , с т а ю т ь б і л ь ш в и т р и в а л и м и з а в д я к и т о м у , щ о з м і ц н ю ю т ь с я в о л о к н а 

м ' я з о в о ї т к а н и н и . С а м е т о м у д о с и т ь д е к і л ь к о х с е к у н д х о л о д н о г о з а г а р т о в у в а н н я , 

щ о б з н о в у в і д ч у т и , я к т і л о с т а є п р а ц е з д а т н и м т а п о к р а щ у є т ь с я з а г а л ь н е с а м о -

п о ч у т т я [ 1 0 ] . Х о л о д н а в о д а м о ж е н а д а в а т и я к с т и м у л ю ю ч у , т а к і з а с п о к і й л и в у 

д і ю . Т е п л а в о д а т а к о ж з а с п о к о ю є , р о з с л а б л я є м ' я з и і б і л ь з н и х в і д с т у п а є [ 1 1 ] . 

Оскільки теплове загартовування позитивно впливає на психо-емоцій-
ний стан та сприяє прискоренню кровообігу, який відповідно покращує бо-
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ротьбу із набряками та поганим обміном речовин, надає розслаблюючу і 
заспокійливу дію [3; 10], то на нашу думку його також слід використовувати 
дітям з ХСН. Таке загартовування доцільно проводити перед сном. 

Встановлено, що починати процедури регулярного загартування ор-
ганізму потрібно ще з дитинства [10;13, 14] і починати із найбільш м'яких 
водних процедур - обтирань (рушник, змочений водою) та комфортного 
душу (душ приємної температури) [4; 15]. 

Найкращий час для холодових загартовувальних процедур - відразу 
після ранкової гімнастики, оскільки вони збуджують нервову систему, спри-
яють переходу організму в активний та бадьорий стан [4]. 

Отже, зважаючи на корисний вплив загартовувальних процедур, до-
ступність їх застосування та різні варіанти (схеми) загартувань, ми реко-
мендуємо дітям з ХСН дотримуватись таких інструкцій: 

1. Обтирання проводити змоченим рушником у напрямку від периферії 
до центру. Обтирати руки, шию, потім груди, живіт, ноги, спину. Всі рухи 
робити у напрямку до пупка, а на спині - до хребта. Протягом однієї проце-
дури обтерти тіло дитини 2-3 рази. Після закінчення обтирання слід розтерти 
шкіру сухим рушником до появи приємного тепла. Тривалість процедури 
спочатку становить 1-2 хв, пізніше - 3-5 х в. Початкова температура води -
38-40 С, у подальшому її знижувати по 1-2 С щодня до 23-25 С. Надалі тем-
пературу знижувати на 0,5-1 С кожних 3-5 днів доводячи воду до 10-15 С [6; 
13; 14; 16]. Досягнувши 10-15 С при обтиранні переходити до обливання. 

2. Обливання є більш інтенсивнішою процедурою загартування, ніж 
обтирання. Починати його необхідно водою температури 36-37 С. Надалі 
температуру знижувати до 15 С за таким ж принципом, що й при обтиранні. 
Тривалість обливання - від 30 с до 2 х в. Починати обливання із стоп, по-
ступово доходячи до шиї та рук. Необхідно стежити, щоб вода рівномірно 
лилася по всьому тілу. Після закінчення процедури дитину обтерти сухим 
рушником до почервоніння шкіри [6; 13; 14]. Досягнувши обливання водою 
при температурі 15 С, залишаємо його на постійній основі. 

3. Перед сном проводити комфортний душ (душ приємної температури. 
Висновки: 1. Загартування є складовою здорового способу життя, ві-

діграє найважливішу роль у формуванні імунної системи та є оздоровчим 
завданням у фізичному вихованні, тому впливає на всебічний розвиток дитини. 
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2. Абсолютних протипоказань до загартовування водою не існує, оскіль-
ки це оздоровлення організму. 

3. Водні процедури багатогранно впливають на організм: покращують 
терморегуляцію, обмін речовин, роботу серцево-судинної і дихальної сис-
теми, підвищують працездатність, сприяють формуванню позитивних пси-
хофізіологічних реакцій, нормалізують діяльність нервової системи та стан 
емоційної сфери. 

4. Обливання холодною водою та «рефлекс пірнання» застосовують як 
невідкладну терапію для боротьби з нападом пароксизмальної тахікардії. 

5. Починати процедури регулярного загартування організму потрібно з 
дитинства і краще його розпочинати із обтирань. 

Перспективи подальших досліджень: впровадження загартування 
водою у програму реабілітації дітей з ХСН. 
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Львівський державний університет фізичної культури 

Постановка проблеми. Хвороба Пертеса складає 0,17 % - 1,9 % в струк-
турі ортопедичної патології. Частіше хворіють діти у віці 3-9 років, в 7 -20 % 
випадків процес двосторонній. Хлопчики хворіють в 4-5 разів частіше, ніж 
дівчата [1]. Хвороба Пертеса характеризується тривалим перебігом - від 
1,5 до 8 років та потребою постійного моніторингу стану дитини та оцінки 
адекватності лікування [3]. Дане захворювання є не тільки медичною, але і 
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