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Резюме. Проведенные нами исследования показали, что применение упражнений йогов в физической 
реабилитации и оздоровлении совместно с дыхательной гимнастикой и методами релаксации дает 
возможность более эффективного улучшения состояния детей с хроническим бронхитом в условиях 
проведения школьных и внешкольных занятий. Отрицательное значение вегетативного индекса Кер-
до и снижение индекса Робинсона в конце исследования указывает на позитивное влияние методов ре-
лаксации в данной методике и приводит к усилению резервов функции регулирования кровообращения, 
и ведет к возрастанию аэробных возможностей организма. Применение несложного комплекса упраж-
нений хатха-йоги позволяет их легко усвоить, не требует специальной гимнастической подготовки, 
доступны всем. Использование в комплексе с полным йоговским дыханием приводит к улучшению кро-

вообращения и функционирования дыхательной системы.
Ключевые слова: реабилитация, оздоровление, дыхательная гимнастика йогов, хронические брон-

хиты.

Summary. Our studies have shown that the use of yoga exercises in physical rehabilitation and recovery together 
with breathing exercises and relaxation techniques makes it possible to more effectively improve the condition of 
children with chronic bronchitis in the context of school and extracurricular activities. The negative value of the 
vegetative Kerdo index and decrease of Robinson index at the end of the study points to the positive impact of 
relaxation techniques in this practice and leads to increased reserves of regulation of blood circulation function, 
and leads to an increase in aerobic possibilities of an organism. The use of simple set of exercises of Hatha Yoga 
allows to master them easily, requires no special gymnastic training, available to all. Except this their use in a 

complex with a full Yoga breath lead to proper circulatory and respiratory system functioning.
Key words: rehabilitation, health, Yoga breathing exercises, chronic bronchitis.

Áîãäàí Äèêèé

© Богдан Дикий, 2013

ÇÀÑÒÎÑÓÂÀÍÍß ÂÏÐÀÂ ÕÀÒÕÀ-ÉÎÃÈ ÒÀ ÅËÅÌÅÍÒ²Â 
ÀÓÒÎÃÅÍÍÎÃÎ ÒÐÅÍÓÂÀÍÍß Ó Ô²ÇÈ×Í²É ÐÅÀÁ²Ë²ÒÀÖ²¯ 

ØÊÎËßÐ²Â ²Ç ÕÐÎÍ²×ÍÈÌÈ ÁÐÎÍÕ²ÒÀÌÈ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Îñòàíí³ì äåñÿòèë³òòÿì çðîñ-
òàþ÷à ÷àñòîòà õðîí³÷íèõ ðåñïåðàòîðíèõ çàõâîðþ-
âàíü ó øê³ëüíîìó â³ö³ çóìîâëþº àêòóàëüí³ñòü ðîç-
ðîáêè íîâèõ, âèñîêîåôåêòèâíèõ, ïî ìîæëèâîñò³ 
³íäèâ³äóàëüíèõ òà áåçïå÷íèõ ìåòîä³â ô³çè÷íî¿ 
ðåàá³ë³òàö³¿ â ï³ñëÿë³êàðíÿíèé ïåð³îä. Ñüîãîäí³ 
ó ð³çíèõ íàïðÿìàõ ìåäèöèíè ïîðÿä ç òðàäèö³é-
íîþ ìåäèêàìåíòîçíîþ òåðàï³ºþ çàñòîñîâóþòüñÿ ³ 
íåìåäèêàìåíòîçí³ ìåòîäè ë³êóâàííÿ òà ðåàá³ë³òà-
ö³¿ [1, 4, 6].

Ó òîìó ÷èñë³ ô³çè÷í³ âïðàâè âèñòóïàþòü âàæ-
ëèâèì ïàòîãåíåòè÷íèì ôàêòîðîì. Ïðè êîìïëåê-
ñíîìó ë³êóâàíí³ øêîëÿð³â íà õðîí³÷íèé áðîíõ³ò 
òà ïíåâìîí³þ, ô³çè÷íà ðåàá³ë³òàö³ÿ º âàæëèâèì 
ôàêòîðîì îçäîðîâ÷îãî âïëèâó íà îðãàí³çì. Ñüî-
ãîäí³ ïîøèðþþòüñÿ íåòðàäèö³éí³ çàõîäè ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿, ó òîìó ÷èñë³ é ë³êóâàëüíà ô³çè÷-
íà êóëüòóðà, ÿêà ´ðóíòóºòüñÿ íà çàñòîñóâàíí³ åëå-
ìåíò³â ã³ìíàñòèêè õàòõà-éîãè [2, 3].

Åòàïíà ñèñòåìà ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â 
îá’ºäíóº ë³êàðí³, äèñïàíñåðè, ñàíàòîð³¿. Êîæíèé 
³ç öèõ ïåðåë³÷åíèõ çàêëàä³â âèð³øóº çàâäàííÿ 
ïðîöåñó ðåàá³ë³òàö³¿ ð³çíîìàí³òíèìè, ïðèñóòí³ìè 

éîìó çàñîáàìè. Îäíàê ïèòàííÿ åòàïíî¿ ðåàá³ë³òà-
ö³¿ íå çíàõîäÿòü äîñòàòíüî ïîâíîãî â³äîáðàæåííÿ 
ó ñèñòåì³ ðåàá³ë³òàö³¿. Ïðè öüîìó çâåðòàº íà ñåáå 
óâàãó òèì÷àñîâèé õàðàêòåð öèõ çàõîä³â, ÿê³ âèêî-
ðèñòîâóþòüñÿ, êîëè õðîí³÷íà ôîðìà çàõâîðþâàíü 
ïîòðåáóº ïîñò³éíîãî ñïîñòåðåæåííÿ òà âèêîíàííÿ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ ç áîêó øêîëÿð³â. Òîìó çàïðîâà-
äæåííÿ ìåòîä³â íåòðàäèö³éíî¿ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òà-
ö³¿ ó ñåðåäí³ çàãàëüíîîñâ³òí³ øêîëè º ïåðñïåêòèâ-
íèì.

Ìåäèêî-ñîö³àëüíó çíà÷óù³ñòü ³ íîâèçíó ìàº 
ðîçðîáêà ìåòîäèêè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ç âèêî-
ðèñòàííÿì «àñàí», äèõàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè õàòõà-
éîãè, ìåòîä³â ðåëàêñàö³¿ íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí 
îðãàí³çìó é ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü ó÷í³â ñåðåä-
í³õ çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë ³ç õðîí³÷íèìè áðîíõ³-
òàìè òà ïíåâìîí³ÿìè. 

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì êàôåäðè êóðîðòîëîã³¿ ìåäè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
òà ô³ç³îòåðàï³¿ ÓæÍÓ çà òåìîþ ÄÁ-654 «Êë³í³êî-
ïàòîãåíåòè÷íå îá´ðóíòóâàííÿ îñîáëèâîñòåé çàñòî-
ñóâàííÿ êèñëîòîñóïðåñèâíèõ òà öèòîïðîòåêòîð-
íèõ ïðåïàðàò³â ïðè ìåäèêàìåíòîçíèõ ãàñòðîïà-
ò³ÿõ» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0107U001182).
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Ìåòîþ äîñë³äæåííÿ º ðîçðîáêà ìåòîäèêè ë³-
êóâàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè òà âèâ÷åííÿ ¿¿ åôåêòèâíîñò³ 
â óìîâàõ øê³ëüíèõ óðîê³â òà ïîçàêëàñíî¿ ðîáîòè 
äëÿ ó÷í³â ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè ç õðîí³÷íè-
ìè áðîíõ³òàìè òà ïíåâìîí³ÿìè. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Ó äîñë³-
äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 56 øêîëÿð³â íà áàç³ ñåðåäí³õ 
çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë ì. Óæãîðîäà, ç íèõ — 11 
õëîïö³â â³êîì 12 ðîê³â ³ç õðîí³÷íèìè áðîíõ³òàìè, 
ÿê³ ïåðåíåñëè çàõâîðþâàííÿ ïíåâìîí³ºþ. 

Ó÷í³ ç õðîí³÷íèìè áðîíõ³òàìè òà ïíåâìîí³ÿ-
ìè, ÿê³ â³äíåñåí³ äî ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè, 
áóëè ðîçïîä³ëåí³ ó ïîðÿäêó äîáðîâ³ëüíîãî âèáîðó 
äî îñíîâíî¿ ÷è ïîð³âíÿëüíî¿ ãðóïè.

Ó÷í³ îñíîâíî¿ ãðóïè çàéìàëèñÿ çà ðîçðîáëå-
íîþ ìåòîäèêîþ ë³êóâàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ç 
âèêîðèñòàííÿì éîã³âñüêèõ «àñàí», äèõàëüíî¿ ã³ì-
íàñòèêè (ïîâíå äèõàííÿ), åëåìåíò³â ðåëàêñàö³¿ ³ 
àóòîãåííîãî òðåíóâàííÿ. 

Ïåðåä ïî÷àòêîì çàíÿòü ç ó÷íÿìè ïðîâîäè-
ëè îá’ºêòèâíå êë³í³÷íå îáñòåæåííÿ ³ âèêîíóâàëè 
êîìïëåêñ îá’ºêòèâíèõ ³íñòðóìåíòàëüíèõ äîñë³-
äæåíü.

Ï³ä ÷àñ çàíÿòü ç ë³êóâàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè äëÿ 
ç’ÿñóâàííÿ àäàïòàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ôóíêö³îíà-
ëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó øêîëÿð³â ïðîâîäèëèñÿ ë³-
êàðñüêî-ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ (ËÏÑ) ç óðà-
õóâàííÿì íàÿâíîñò³ àáî â³äñóòíîñò³ ñêàðã íà ñòàí 
äèõàííÿ, çîâí³øí³õ îçíàê ñòîìëåííÿ, ì’ÿçîâî¿ 
ñëàáêîñò³, ñòóïåíÿ ïîòîâèä³ëåííÿ, ñóá’ºêòèâíî¿ 
îö³íêè ñàìîïî÷óòòÿ. Ö³ äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëèñÿ 
âèá³ðêîâî äî ³ ï³ñëÿ çàíÿòòÿ ë³êóâàëüíîþ ã³ìíàñ-
òèêîþ ó øêîëÿð³â îáîõ ãðóï.

Îá’ºêòèâíå îö³íþâàííÿ ï³ä ÷àñ äîñë³äæåííÿ 
ïðîâîäèëîñÿ çà òàêèìè ïîêàçíèêàìè ôóíêö³îíà-
ëüíîãî ñòàíó äèõàëüíî¿ ñèñòåì: ÷àñòîòà äèõàí-
íÿ (×Ä), æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåíü (ÆªË), ï³êîâà 
øâèäê³ñòü âèäèõó çà 1 ñ (ÏØÂ1). Âîíè âêàçóþòü 
íà ôóíêö³îíóâàííÿ ìîæëèâîñò³ ñèñòåìè äèõàí-
íÿ òà äîçâîëÿþòü ñóäèòè ïðî áðîíõ³àëüíó ïðîõ³ä-
í³ñòü, ñòàí äèõàëüíî¿ ìóñêóëàòóðè ³ ðóõëèâ³ñòü 
ñêåëåòà ãðóäíî¿ êë³òêè.

²íäåêñ Ò³ôíî (²Ò) — öå â³äíîøåííÿ ÷àñó êðî-
âîîá³ãó â ìàëîìó êîë³ äî ÷àñó âåëèêîãî êîëà êðî-
âîîá³ãó. Â³í õàðàêòåðèçóº åëàñòè÷í³ñòü êàðä³îðåñ-
ï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè: ÷èì íèæ÷èé ²Ò, òèì âèùèé 
îï³ð ìàëîãî êîëà êðîâîîá³ãó. Çíà÷åííÿ öüîãî ³í-
äåêñà äî 55 % âêàçóº íà ïîì³ðíå ïîðóøåííÿ ïðî-
õ³äíîñò³ áðîíõ³â, à çíà÷åííÿ âèùå 80 % â³äïîâ³äàº 
íîðìàëüí³é ðîáîò³ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè.

 Âïëèâ ñèìïàòè÷íî¿ òà ïàðàñèìïàòè÷íî¿ íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè íà ðåãóëÿö³þ êðîâîîá³ãó çà âåãåòàòèâ-
íèì ³íäåêñîì Êåðäî (Â²Ê):

Â²Ê = (1 — ÀÒä³àñò. / ×ÑÑ)  100, óì. îä.

Ï³äâèùåííÿ çíà÷åííÿ Â²Ê âêàçóº íà îñëàá-
ëåííÿ ðåçåðâíèõ ôóíêö³é ðåãóëþâàííÿ êðîâî-

îá³ãó, ùî ïðèçâîäèòü äî ñïàäó àåðîáíèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó, à éîãî äîäàòêîâå çíà÷åííÿ ïî-
ëÿãàº ó ïîñèëåíí³ ñèìïàòè÷íîãî òîíóñó. Â³ä’ºìíå 
çíà÷åííÿ Â²Ê âêàçóº íà ïåðåâàãó ó äîñë³äæóâà-
íèõ ãðóïàõ ïàðàñèìïàòè÷íèõ âïëèâ³â, äîñòîâ³ð-
íå ï³äâèùåííÿ ñâ³ä÷èòü ïðî ïîñèëåííÿ ðåçåðâ³â 
ôóíêö³¿ ðåãóëþâàííÿ êðîâîîá³ãó ³ ïðèçâîäèòü äî 
çðîñòàííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó.

Âïëèâ çàïðîïîíîâàíî¿ ìåòîäèêè íà ôóíêö³î-
íóâàííÿ ñèñòåìè êðîâîîá³ãó òà àåðîáíèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó âèçíà÷àëè çà âåãåòàòèâíèì ³í-
äåêñîì ³íäåêñîì Ðîá³íñîíà (²Ð) (ïîäâ³éíèé äî-
áóòîê):

²Ð = (ÀÒñèñò.  ×ÑÑ) / 100, óì. îä. 
Éîãî çðîñòàííÿ âêàçóº íà îñëàáëåííÿ ðåçåðâ-

íèõ ôóíêö³é ðåãóëþâàííÿ êðîâîîá³ãó, ùî ïðèçâî-
äèòü äî ñïàäó àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, à 
ïðè éîãî çíèæåíí³ ïîñèëþþòüñÿ ðåçåðâí³ ôóíêö³¿ 
ñèñòåìè êðîâîîá³ãó òà çðîñòàþòü àåðîáí³ ìîæëè-
âîñò³ îðãàí³çìó.

Ó÷í³ ïîð³âíÿëüíî¿ ãðóïè çàéìàëèñÿ çà ñòàí-
äàðòíîþ ìåòîäèêîþ, ÿêà áóëà óêëàäåíà íà îñíîâ³ 
ìåòîäè÷íèõ ðåêîìåíäàö³é ùîäî ðåàá³ë³òàö³¿ îñ³á 
³ç õðîí³÷íèìè çàõâîðþâàííÿìè îðãàí³â äèõàííÿ. 

Ó ðîçðîáëåí³é íàìè ìåòîäèö³ ë³êóâàëüíî¿ ã³ì-
íàñòèêè, ÿêà ́ ðóíòóºòüñÿ íà åëåìåíòàõ ã³ìíàñòèêè 
õàòõà-éîãè, îñíîâîþ òåõí³êè º âèâ÷åííÿ âèêîíàí-
íÿ äèõàëüíèõ âïðàâ «ïðàíàÿì» òà ïðèéíÿòòÿ âè-
çíà÷åíî¿ ïîçè, ïåðåáóâàííÿ ó í³é ïåâíèé ÷àñ ñïî-
ëó÷åííÿ ðóõ³â ³ç äèõàííÿì.

Ó ìåòîäèö³ áóëî çàñòîñîâàíî 11 ïîç: ïàëüìî-
âà ïîçà («òàëàñàíà»), ñîíÿ÷íà ïîçà («ñóð³ÿ íà-
ìàñêäð») — ïåðøèé âàð³àíò, ñîíÿ÷íà ïîçà («ñó-
ð³ÿ íàìàñêäð») — äðóãèé âàð³àíò, ñîíÿ÷íà ïîçà 
(«ñóð³ÿ íàìàñêäð») — òðåò³é âàð³àíò, ñîíÿ÷íà ïî-
çà («ñóð³ÿ íàìàñêäð») — ÷åòâåðòèé âàð³àíò, ñîíÿ÷-
íà ïîçà («ñóð³ÿ íàìàñêäð») — ï’ÿòèé âàð³àíò, ñî-
íÿ÷íà ïîçà («ñóð³ÿ íàìàñêäð») — øîñòèé âàð³àíò, 
à òàêîæ ïîçè: òðèêóòíèê («òðèêîíàñàíà»), íàï³â-
ì³ñÿöü («àðäõà êàíäðàñàíà»), íàï³âñâ³÷êà («â³ïà-
ð³òà êàðàí³»), ïîçà çì³¿ («áõóíäæàíàñàíà») òà çà-
ñòîñóâàííÿ äèõàëüíèõ âïðàâ çã³äíî ç ðåêîìåíäàö³-
ÿìè À. Ì³ëàíîâà é ². Áîðèñîâà [5].

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ «àñàí» íåïðèïóñòèì³ íàïðó-
æåííÿ ì’ÿç³â, íåçðó÷í³ñòü. Óâàãà êîíöåíòðóºòüñÿ 
íà äèõàíí³ ò³ëüêè ÷åðåç í³ñ. Õàðàêòåðíîþ îñîáëè-
â³ñòþ õàòõà-éîãè º óïîâ³ëüíåííÿ øâèäêîñò³ âèêî-
íàííÿ âïðàâ, ùî âåäå äî çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ, 
ñïðèÿº âèõîâàííþ ñèëè, ì’ÿçîâîãî â³ä÷óòòÿ ³, ÿê 
íàñë³äîê, óäîñêîíàëþºòüñÿ óïðàâë³ííÿ ðóõîâîþ ä³-
ÿëüí³ñòþ. Øâèäêå âèêîíàííÿ «àñàí» ïåðåøêîäæàº 
êîíöåíòðàö³¿ êðîâ³ ó âèçíà÷åíèõ ä³ëÿíêàõ ò³ëà.

Ïîñèëåííÿ àáî ïîñëàáëåííÿ ì’ÿçîâîãî íàïðó-
æåííÿ â³äïîâ³äíî çá³ëüøóº àáî çìåíøóº ïñèõ³÷-
íó íàïðóæåí³ñòü, òðèâîæí³ñòü ³ åìîö³îíàëüí³ ïî-
ðóøåííÿ. Íàäì³ðíà íåðâîâî-ïñèõ³÷íà àêòèâí³ñòü 
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³ íàïðóæåí³ñòü ëþäèíè çí³ìàþòüñÿ çà 
äîïîìîãîþ ïðèéîì³â ðåëàêñàö³¿, ùî 
ñïðèÿþòü ïîñèëåííþ ì’ÿçîâîãî ðîç-
ñëàáëåííÿ, à, çíà÷èòü, àêòèâíî âïëè-
âàþòü íà ä³ÿëüí³ñòü öåíòðàëüíî¿ íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè (ÖÍÑ), çíèæåííÿ íàñë³ä-
ê³â ïñèõîåìîö³éíèõ ñòðåñîâèõ ñòàí³â. 

Áóëî âèêîðèñòàíî çàãàëüíèé òèï 
ïñèõîô³çè÷íîãî ðîçñëàáëåííÿ àáî ðå-
ëàêñàö³þ, ÿêèõ ìîæíà ïðèðîäíî àáî 
øòó÷íî ñòâîðþâàòè ó â³ëüíèé â³ä ô³-
çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ÷àñ.

Ó ñòàí³ ðåëàêñàö³¿ ðîçñëàáëåííÿ 
ì’ÿç³â ò³ëà ïîºäíóºòüñÿ ç â³äñóòí³ñòþ 
ïñèõ³÷íî¿ íàïðóæåíîñò³, íèçüêèì ð³â-
íåì åìîö³éíîãî çáóäæåííÿ, àêòèâí³ñ-
òþ ô³ç³îëîã³÷íèõ i ïñèõ³÷íèõ ïðîöåñ³â. 
Ðåëàêñàö³ÿ äîñÿãàºòüñÿ çà ïåâíèõ ïîëîæåíü (ïîç) 
ò³ëà i º îñíîâîþ, à òàêîæ â³äïðàâíèì åòàïîì äëÿ 
âñ³õ ð³çíîâèä³â ïñèõ³÷íî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ (àóòîãåííî-
ãî òðåí³íãó), ÿêà äîçâîëÿº äîâ³ëüíî êåðóâàòè ïñè-
õ³÷íèì ñòàíîì i ðåàë³çóâàòè ñâî¿ ô³çè÷í³ ðåçåðâè.

Òåõí³êà âèêîíàííÿ âïðàâ äëÿ îñâîºííÿ ðåëàê-
ñàö³¿:

 âñòàòè, íîãè íà øèðèí³ ïëå÷åé, ãîëîâó çëåã-
êà îïóñòèòè, ðóêè â³ëüíî îïóùåí³ âçäîâæ òóëóáà;

 ðèòì³÷íî ñïîê³éíî íåãëèáîêî äèõàòè íîñîì 
(âäèõ—âèäèõ) ç ðèòìîì íà òðè óäàðè ïóëüñó;

 â³äêèíóòè âñ³ äóìêè, çîñåðåäèòèñü ëèøå íà 
ðèòì³ äèõàííÿ;

Ìîìåíò ïîâíîãî íàñòàííÿ ðåëàêñàö³¿ â³äáóâà-
ºòüñÿ, êîëè â ò³ë³ áóäå â³ä÷óòíî ïðèëèâ òåïëà.

Çàíÿòòÿ â ãðóïàõ ïðîâîäèëèñÿ òðè÷³ ùîòèæíÿ 
ïðîòÿãîì äâîõ ì³ñÿö³â çà ðîçêëàäîì óðîê³â ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè òðèâàë³ñòþ ïî 45 õâ. ×àñòîòà ñàìî-
ñò³éíèõ çàíÿòü â îñíîâí³é ³ ïîð³âíÿëüí³é ãðóïàõ 
ñòàíîâèòü äâ³÷³—òðè÷³ íà òèæäåíü òðèâàë³ñòþ ïî 
15—30 õâ.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó 
òàáëèö³ 1 íàâåäåíî ïîêàçíèêè ïðè ïåðâèííîìó îá-
ñòåæåíí³ äî ïðîâåäåííÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â. 

Çà äàíèìè òàáëèö³ âèäíî, ùî ïðè ç³ñòàâëåíí³ 
çíà÷åíü ïîêàçíèê³â ×Ä, ÆªË, ×ÑÑ, 
ÀÒä³àñò., Â²Ê, ÏØÂ1, ÀÒñèñò., ²Ð, òà ²Ò 
îñíîâíî¿ ³ ïîð³âíÿëüíî¿ ãðóï íå âè-
ÿâëåíî ñòàòèñòè÷íî ³ç ð³çíèö³, âîíè º 
îäíîð³äí³ (ð > 0,05).

Âñòàíîâëåí³ çì³íè ïîêàçíèê³â ó 
øêîëÿð³â îñíîâíî¿ ãðóïè ïðè ïðîâå-
äåí³ ðåàá³ë³òàö³¿ íàâåäåíî â òàáëèö³ 2.

Àíàë³ç âïëèâó ðîçðîáëåíî¿ íàìè 
ìåòîäèêè ðåàá³ë³òàö³¿ ñâ³ä÷èòü, ùî 
çíà÷åííÿ ×Ä äèõàííÿ äîñòîâ³ðíî çíè-
æóºòüñÿ, à çíà÷åííÿ ÆªË ³ ÏØÂ1 
ï³äâèùóþòüñÿ, ùî âêàçóº íà äîñòîâ³ð-
íå ïîêðàùåííÿ ôóíêö³îíóâàííÿ äè-
õàëüíî¿ ñèñ òåìè.

Äîñë³äæåííÿ çíà÷åííÿ ²Ò äîçâîëèëî âñòàíîâè-
òè, ùî ïðîòÿãîì êóðñó çàíÿòü â³äáóëàñÿ íîðìàë³-
çàö³ÿ ñòàíó áðîíõ³àëüíî¿ ïðîõ³äíîñò³, òîä³ ÿê äî 
ïî÷àòêó öèêëó çàíÿòü ó õëîïö³â ñïîñòåð³ãàëèñÿ 
éîãî ïîðóøåííÿ.

Äî ïðîâåäåííÿ çàíÿòü âèÿâëåíî äîäàòêîâå çíà-
÷åííÿ Â²Ê, ùî âêàçóº íà îñëàáëåííÿ ðåçåðâíèõ 
ôóíêö³é ðåãóëþâàííÿ êðîâîîá³ãó òà íèçüêèõ àå-
ðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó çà ðàõóíîê ïîñè-
ëåííÿ ñèìïàòè÷íîãî òîíóñó. Â³ä’ºìíå çíà÷åííÿ ²Ê 
íàïðèê³íö³ äîñë³äæåííÿ â îñíîâí³é ãðóï³ âêàçóº 
íà ïåðåâàãó ïàðàñèìïàòè÷íèõ âïëèâ³â, à, çíà÷èòü, 
ïîñèëåííÿ ðåçåðâíèõ ôóíêö³é ðåãóëþâàííÿ êðî-
âîîá³ãó ³ çðîñòàííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãà-
í³çìó.

Äîñòîâ³ðíå çíèæåííÿ çíà÷åííÿ ²Ð ó ñòàí³ ñïî-
êîþ ñâ³ä÷èòü ïðî ïîñèëåííÿ ðåçåðâíèõ ôóíêö³é 
ñèñòåìè êðîâîîá³ãó òà çðîñòàííÿ àåðîáíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé îðãàí³çìó.

Äàí³ çì³í äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíèê³â ó øêîëÿ-
ð³â ïîð³âíÿëüíî¿ ãðóïè ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ðåàá³-
ë³òàö³¿ íàâåäåí³ â òàáëèö³ 3.

Àíàë³ç çì³íè ïîêàçíèê³â ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ 
âêàçóº íà òå, ùî çíà÷åííÿ ×Ä äîñòîâ³ðíî çíèæó-
ºòüñÿ, à çíà÷åííÿ ÆªË ³ ÏØÂ1  ï³äâèùóþòü-

Таблиця 1 — Порівняння показників у школярів на початку проведення 
реабілітації

Показник
Основна група, 

М±m
Порівняльна 
група, М±m

d t

ЧД, дих. рух.•хв—1 23,50±0,54 22,80±0,47 0,70 0,98*
ЖЄЛ, л 2,18±0,02 2,21±0,03 0,03 0,83*
ЧСС, уд•хв—1 86,2±2,2 82,4±1,3 3,2 0,78*
АТдіаст., мм•рт. ст.  75,3±1,8 72,2±1,9 3,1 1,18*

ВІК, у. о. +0,13±0,06 +0,12±0,03 0,01 0,15*
ПШВ1, л•с—1 1,20±0,11 1,30±0,12 0,10 0,61*
ІТ, % 55,05±2,32 58,82±4,11 3, 80 0,81*
АТсист., мм•рт. ст. 114,4±1,82 115,2±1,67 2,47 0,32*

ІР, ум. од. 98,6±2,82 94,9±2,52 3,7 0,98*

Примітка: *відсутність достовірної різниці, при р > 0,05; d — різниця між середніми значення-
ми; t — значення критерію Ст’юдента; М — середнє значення

Таблиця 2 — Динаміка зміни показників у школярів основної групи під час 
проведення реабілітації

Показник Основна група, 
М±m

Порівняльна 
група, М±m d t р

ЧД, дих. рух.•хв—1 23,50±0,54 18,28±0,61 5,22 6,41 < 0,01
ЖЄЛ, л 2,18±0,02 2,65±0,03 0,47 13,03 < 0,01
ЧСС, уд.•хв—1 86,2±2,2 74,8±1,3 11,4 4,46 < 0,01
АТдіаст., мм •рт. ст. 75,3±1,8 79,5±1,1 4,2 1,99 < 0,05
ВІК, ум. од. +0,13±0,06 -0,06±0,02 0,19 3,00 < 0,01
ПШВ1, л•с—1 1,20±0,11 2,10±0,14 0,90 5,05 < 0,01
ІТ, % 55,05±2,32 79,25±3,15 22,39 5,57 < 0,01
АТсист., мм•рт. ст. 114,4±1,82 105,7±2,05 8,74 3,17 < 0,01
ІР, ум. од. 98,6±2,82 79,1±2,25 18,5 5,21 < 0,01



48

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ № 1

ñÿ, ùî âêàçóº íà äîñòîâ³ðíó ïîçèòèâíó äèíàì³êó 
ôóíêö³îíóâàííÿ äèõàëüíî¿ ñèñòåìè.

Ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ íà ïî÷àòêó öèêëó çàíÿòü 
ñïîñòåð³ãàëèñÿ ïîðóøåííÿ áðîíõ³àëüíî¿ ïðîõ³ä-
íîñò³, õî÷à çíà÷åííÿ ²Ò çà öåé ïåð³îä çðîñëî, îä-
íàê âîíî âèÿâèëîñÿ çíà÷íî íèæ÷èì â³ä íîðìè. Öå 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî çà äîñë³äæóâàíèé ïåð³îä íå 
â³äáóëàñü íîðìàë³çàö³ÿ ñòàíó áðîíõ³àëüíî¿ ïðî-
õ³äíîñò³. 

Âåëè÷èíà Â²Ê äî ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ìàëà äî-
äàòíå çíà÷åííÿ, ùî âêàçóº íà îñëàáëåííÿ ðåçåðâ-
íèõ ôóíêö³é ðåãóëþâàííÿ êðîâîîá³ãó, òà íèçüêèõ 
àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó çà ðàõóíîê ïî-
ñèëåííÿ ñèìïàòè÷íîãî òîíóñó. Äîäàòíå çíà÷åí-
íÿ ²Ê íàïðèê³íö³ äîñë³äæåííÿ ó êîíòðîëüí³é 
ãðóï³ õî÷ ³ çìåíøèëîñü, àëå âñå-òàêè âêàçóº íà 
ïåðåâàãó ñèìïàòè÷íèõ âïëèâ³â, à, çíà÷èòü, íåäî-
ñòàòíüîãî ï³äâèùåííÿ ðåçåðâíèõ ôóíêö³é ðåãó-
ëþâàííÿ êðîâîîá³ãó, òà àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé 
îðãàí³çìó.

Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ äîñòîâ³ðíå çíèæåííÿ çíà÷åí-
íÿ ²Ð; îòæå, ïîñèëåííÿ ðåçåðâíèõ ôóíêö³é ñèñòå-
ìè êðîâîîá³ãó òà çðîñòàííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñ-
òåé îðãàí³çìó íå â³äáóëîñÿ.

Ïîð³âíÿííÿ çì³í ïîêàçíèê³â ó øêîëÿð³â îñíîâ-
íî¿ òà êîíòðîëüíî¿ ãðóï ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ ðåàá³ë³-
òàö³¿ ïîäàíî â òàáëèö³ 4. 

Ïîð³âíÿííÿ äîñë³äæóâàíèõ ïîêàç-
íèê³â âêàçóº íà òå, ùî ×Ä â óñ³õ ãðóïàõ 
ìàº âèðàæåíó òåíäåíö³þ äî çíèæåííÿ. 
Ïðè÷îìó á³ëüø ïîçèòèâí³ ñòàòèñòè÷-
íî äîñòîâ³ðí³ ðåçóëüòàòè â³äçíà÷åíî â 
øêîëÿð³â îñíîâíî¿ ãðóïè (ð < 0,01).

Ï³êîâà øâèäê³ñòü âèäèõó øêîëÿ-
ð³â îáîõ ãðóï çðîñòàº, àëå äîñòîâ³ð-
íó ïîçèòèâíó äèíàì³êó öüîãî ïîêàç-
íèêà ìàëè øêîëÿð³ êîíòðîëüíî¿ ãðóïè 
(ð < 0,01).

Äîñë³äæåííÿ âåëè÷èíè ²Ò äîçâî-
ëèëî âñòàíîâèòè, ùî ïðîòÿãîì êóð-
ñó çàíÿòü ðåçóëüòàòè îñíîâíî¿ ãðó-
ïè ñâ³ä÷èëè ïðî íîðìàë³çàö³þ ñòàíó 

áðîíõ³àëüíî¿ ïðîõ³äíîñò³. Ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ 
çðîñòàííÿ çíà÷åííÿ ³íäåêñó Ò³ôíî áóëî íèæ÷èì 
ïîð³âíÿíî ç íîðìàëüíèì. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî 
çà äîñë³äæóâàíèé ïåð³îä íå â³äáóëîñÿ äîñòàòíüî¿ 
íîðìàë³çàö³¿ ñòàíó áðîíõ³àëüíî¿ ïðîõ³äíîñò³ ùîäî 
çì³í øêîëÿð³â â îñíîâí³é ãðóï³.

Â³ä’ºìíå çíà÷åííÿ ²Ê íàïðèê³íö³ äîñë³äæåí-
íÿ âêàçóº íà ïåðåâàãó ïàðàñèìïàòè÷íèõ âïëèâ³â, 
à, çíà÷èòü, ïîñèëåííÿ ðåçåðâíèõ ôóíêö³é ðåãó-
ëþâàííÿ êðîâîîá³ãó ³ çðîñòàííÿ àåðîáíèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó ó øêîëÿð³â îñíîâíî¿ ãðóïè, í³æ 
ó ïðåäñòàâíèê³â êîíòðîëüíî¿, äå çíà÷åííÿ ²Ê çà-
ëèøèëîñÿ äîäàòíîþ, íå â³äáóëîñÿ íåäîñòàòíüîãî 
ï³äâèùåííÿ ðåçåðâíèõ ôóíêö³é ðåãóëþâàííÿ êðî-
âîîá³ãó òà àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó.

Äîñë³äæåííÿ çì³íè çíà÷åííÿ ²Ê âêàçóº íà òå, ùî 
â îñíîâí³é ãðóï³ ïðîñòåæóºòüñÿ äîñòîâ³ðíå çíèæåí-
íÿ éîãî, ïîð³âíÿíî ç êîíòðîëüíîþ, à òîìó çíà÷íî 
ïîñèëþþòüñÿ ðåçåðâí³ ôóíêö³¿ ñèñòåìè êðîâîîá³ãó 
òà çðîñòàþòü àåðîáí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó. 

Îòæå, â íàøîìó âèïàäêó âèäíî, ùî çàñòîñóâàí-
íÿ ö³º¿ ìåòîäèêè ðàçîì ³ç âïðàâàìè éîãè òà ìåòî-
äàìè ðåëàêñàö³¿ ïðèâîäèòü äî ïîë³ïøåííÿ ïåðåá³ãó 
õâîðîáè ³ çíà÷åííÿ Â²Ê òà ²Ð ÷³òêî êîðåëþþòü ³ç 
ïîçèòèâíîþ çì³íîþ ÆªË, ÏØÂ1, ×Ä òà ²Ò. 

Ïîì³òíèì º äîñòîâ³ðíå ï³äâèùåííÿ ê³íöåâèõ 
ðåçóëüòàò³â ó øêîëÿð³â îñíîâíî¿ ãðóïè, ïîð³â-

íÿíî ç ïðåäñòàâíèêàìè êîíòðîëüíî¿ 
(ð < 0,05).

Óïðîäîâæ ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðè-
ìåíòó áóëî ïðîâåäåíî îïèòóâàííÿ ä³-
òåé îñíîâíî¿ òà êîíòðîëüíî¿ ãðóï, â 
ðåçóëüòàò³ ÷îãî âèÿâëåíî ñêàðãè íà çà-
ãàëüíó ì’ÿçîâó ñëàáê³ñòü, âàæêèé ïî-
äèõ, çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, ï³äâè-
ùåíó ï³òëèâ³ñòü, ñëàáê³ñòü (òàáë. 5). 

Íàïðèê³íö³ ðåàá³ë³òàö³¿ çã³äíî ç 
ñóá’ºêòèâíèì îö³íþâàííÿì ä³òüìè áó-
ëî îòðèìàíî òàê³ çì³íè ó øêîëÿð³â î-
ñíîâíî¿ ãðóïè: çàãàëüíà ì’ÿçîâà ñëàá-
ê³ñòü çíèçèëàñü íà 92 %; âàæêèé ïîäèõ 
â³äñóòí³é, çíèçèâñÿ íà 100 %; ïðàöå-

Таблиця 3 — Динаміка зміни показників у школярів контрольної групи під час 
проведення реабілітації

Показник Основна група, 
М±m

Порівняльна 
група, М±m d t р

ЧД, дих. рух.•хв—1 22,80±0,47 20,10±0,52 2,70 3,85 < 0,01
ЖЄЛ, л 2,21±0,03 2,41±0,04 0,20 4,00 < 0,01
ЧСС, уд•хв—1 82,4±1,3 78,9±1,5 3,5 1,76* > 0,05
АТдіаст., мм•рт.ст. 72,2±1,9 75,3±1,8 3,1 1,19* > 0,05
ВІК, ум. од. +0,12±0,03 +0,05±0,02 0,08 1,94* > 0,05
ПШВ1, л•с—1 1,30±0,12 1,70±0,13 0,40 2,26 < 0,01
ІТ, % 58,82±4,11 70,53±3,11 11,70 2,19 < 0,05
АТсист., мм•рт. ст. 115,2±1,67 111,2±1,84 4,0 1,61* > 0,05
ІР, ум. од. 94,9±2,52 88,4±2,61 3,6 1,79* > 0,05

Таблиця 4 — Динаміка змін показників у школярів основної та контрольної 
груп після проведення реабілітації

Показник Основна гру-
па, М±m

Порівняльна 
група, М±m d t р

ЧД, дих. рух.•хв—1 18,28±0,61 20,10±0,52 1,82 2,27 < 0,01
ЖЄЛ, л 2,65±0,03 2,41±0,04 0,24 4,80 < 0,01
ЧСС, уд•хв—1 74,8±1,3 78,9±1,5 4 2,01 < 0,05
АТдіаст., мм•рт.ст. 79,5±1,1 75,3±1,8 4,2 1,99 < 0,05
ВІК, ум. од. –0,06±0,02 +0,05±0,02 0,11 3,88 < 0,01
ПШВ1, л•с—1 2,10±0,14 1,70±0,13 0,20 2,09 < 0,05
ІТ, % 79,25±3,15 70,53±3,11 8,72 1,97 < 0,05
АТсист., мм•рт. ст. 105,7±2,05 111,2±1,84 5,5 1,99 < 0,05

ІР, ум. од. 79,1±2,25 88,4±2,61 9,3 2,70 < 0,01
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çäàòí³ñòü çðîñëà íà 83 %; ñëàáê³ñòü çíèçèëàñü íà 
86 %; ï³äâèùåíà ï³òëèâ³ñòü çíèçèëàñü íà 92 %;

Íàïðèê³íö³ ðåàá³ë³òàö³¿ â³äïîâ³äíî äî ñóá’ºê-
òèâíîãî îö³íþâàííÿ ä³òüìè áóëî îòðèìàíî òà-
ê³ çì³íè ó øêîëÿð³â êîíòðîëüíî¿ ãðóïè: çàãàëüíà 
ì’ÿçîâà ñëàáê³ñòü çíèçèëàñü íà 85 %; âàæêèé ïî-
äèõ çíèçèâñÿ íà 78 %; ïðàöåçäàòí³ñòü çðîñëà íà 
75 %; ñëàáê³ñòü çíèçèëàñü íà 77 %; ï³äâèùåíà ï³ò-
ëèâ³ñòü çíèçèëàñü íà 83 %;

Â îñíîâí³é ãðóï³ çà àíàëîã³÷íèìè ïîêàçíèêà-
ìè âñòàíîâëåíî ïîêðàùåííÿ ó 4 ä³òåé (14 %) òà 
çíà÷íå ïîêðàùåííÿ ó 24 ä³òåé (86 %).

Ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ çíà÷íå ïîêðàùåííÿ â³ä-
÷óëè 18 ä³òåé (64 %), ïîêðàùåííÿ — 6 ä³òåé 
(22 %), ïîçèòèâíèõ çì³í íå â³äáóëîñÿ ó 4 ä³òåé 
(14 %).

Âèñíîâêè. Ïðîâåäåí³ íàìè äîñë³äæåííÿ ïîêà-
çàëè, ùî çàñòîñóâàííÿ âïðàâ éîã³â ó ô³çè÷í³é ðåà-
á³ë³òàö³¿ òà îçäîðîâëåíí³ ó ïîºäíàíí³ ç äèõàëü-
íîþ ã³ìíàñòèêîþ ³ ìåòîäàìè ðåëàêñàö³¿ äàº ìîæ-

ëèâ³ñòü á³ëüø åôåêòèâíî ïîë³ïøèòè ñòàí ä³òåé ³ç 
õðîí³÷íèì áðîíõ³òîì â óìîâàõ ïðîâåäåííÿ øê³ëü-
íèõ òà ïîçàêëàñíèõ çàíÿòü.

Â³ä’ºìíå çíà÷åííÿ Â²Ê òà äîñòîâ³ðíå çíèæåííÿ 
²Ð ó ñòàí³ ñïîêîþ âêàçóþòü íà ïîçèòèâíèé âïëèâ 
ìåòîä³â ðåëàêñàö³¿ ó ö³é ìåòîäèö³, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî 
ïîñèëåííÿ ðåçåðâ³â ôóíêö³¿ ðåãóëþâàííÿ êðîâî-
îá³ãó ³ çðîñòàííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó. 

Çàñòîñóâàííÿ íåñêëàäíîãî êîìïëåêñó âïðàâ ç 
õàòõà-éîãè äîçâîëÿº ëåãêî ¿õ çàñâî¿òè, íå âèìàãàº 
ñïåö³àëüíî¿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, º äîñòóïíèì 
äëÿ âñ³õ. Îêð³ì òîãî, â ïîºäíàíí³ ç ïîâíèì éîã³â-
ñüêèì äèõàííÿì ïðèâîäèòü äî ïîë³ïøåííÿ êðîâî-
îá³ãó òà ôóíêö³îíóâàííÿ äèõàëüíî¿ ñèñòåìè.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ñïðÿìî-
âàí³ íà âèçíà÷åííÿ åôåêòèâíîñò³ íåòðàäèö³éíèõ 
çàñîá³â ³ âäîñêîíàëåííÿ äîâãîòåðì³íîâèõ ïðîãðàì 
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ç âèêîðèñòàííÿì âïðàâ ñèñ-
òåìè õàòõà-éîãè â ïîºäíàíí³ ç äèõàëüíîþ ã³ìíàñ-
òèêîþ òà ìåòîäàìè ðåëàêñàö³¿.

Таблиця 5 — Результати педагогічного спостереження на суб’єктивні скарги

Скарги
Основна група Контрольна група

первинне обстеження після курсу хатха-йоги первинне обстеження після курсу вправ

Загальна м’язова слабкість 28 2 28 4
Важкий подих 16 0 18 4
Працездатність 24 4 24 6
Слабкість 28 4 26 6
Підвищена пітливість 26 2 24 4
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