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Àêòóàëüí³ñòü. Ö³ëüîâà êîìïëåêñíà ïðîãðàìà 
«Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ — çäîðîâ’ÿ íàö³¿» âêàçóº 
íà íåîáõ³äí³ñòü çàáåçïå÷åííÿ çäîðîâ’ÿ ãðîìàäÿí 
çàñîáàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ç óðàõóâàííÿì 
â³ò÷èçíÿíîãî òà çàêîðäîííîãî äîñâ³äó [16]. Ó â³ä-
ïîâ³äíîñò³ äî ïîëîæåíü ïñèõîñîìàòè÷íèõ1 ñèñòåì 
(éîãè, öèãóíó, ñõ³äíèõ áîéîâèõ ìèñòåöòâ2 òà ³í.) 
êîæíà ëþäèíà çäàòíà ñàìîñò³éíî êîíòðîëþâàòè 
ñâîº äóõîâíå, ïñèõ³÷íå é ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ øëÿ-
õîì ñâ³äîìî¿ ðåãóëÿö³¿ æèòòºâî¿ åíåðã³¿ çàñîáàìè 
äèõàëüíèõ ïðàêòèê [2, 8, 13, 15, 18]. Äèõàëüí³ 
âïðàâè âõîäÿòü äî ñêëàäó ñó÷àñíèõ ë³êóâàëüíî-
ïðîô³ëàêòè÷íèõ ñèñòåì (Ñ. Ãðîôà, Ê. Áóòåéêà, 
Í. Ñòðåëüí³êîâî¿ òà ³í.), çàñòîñîâóþòüñÿ ó ÿêîñ-
ò³ çàñîáó ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ï³äãîòîâêè 
åêñòðåìàëüíèõ âèä³â ä³ÿëüíîñò³ (ïîæåæíèê³â, 
âîäîëàç³â, êîñìîíàâò³â òà ³í.) [3, 4, 5, 9], âèêî-
ðèñòîâóþòüñÿ â ðåàí³ìàòîëîã³¿, àíåñòåç³îëîã³¿, 
àêóøåðñòâ³, ñïåö³àëüí³é é ïîçàòðåíóâàëüí³é 
ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â, ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ 
íåïîâíîñïðàâíèõ øêîëÿð³â òà ñòóäåíò³â [1, 6, 7, 
10, 17], àëå äîñ³ çàëèøàþòüñÿ ïîçà óâàãîþ ôàõ³â-
ö³â ö³º¿ ãàëóç³ ó â³äíîøåíí³ ïîâíîñïðàâíèõ, ùî 
çóìîâëåíî, íà íàø ïîãëÿä, íåäîñòàòí³ì ð³âíåì 
îá³çíàíîñò³ ôàõ³âö³â ó ö³é ãàëóç³, ì³ñòèô³êàö³ºþ 
äðåâí³õ äèõàëüíèõ ïðàêòèê òà øòó÷íèì â³äìå-
æóâàííÿì ë³êóâàëüíî-ðåàá³ë³òàö³éíèõ ñèñòåì. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç 
çì³ñòó, ñòðóêòóðè, ìåäèêîá³îëîã³÷íèõ îñíîâ äè-
õàëüíèõ ïðàêòèê ð³çíèõ ïñèõîñîìàòè÷íèõ ñèñòåì 
ðåãóëÿö³¿.

Ìåòîäè é îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Àíàë³ç 
äàíèõ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ é íàóêîâî-³ñòîðè÷-
íî¿ ë³òåðàòóðè, çàñîá³â ³íôîðìàö³¿, äîêóìåíò³â 
ïëàíóâàííÿ, çâ³òíîñò³ é äîñâ³äó ðîáîòè ó÷áîâèõ 
òà îçäîðîâ÷èõ çàêëàä³â, ìåòîäè îïèòóâàííÿ, 
ñèñòåìàòèçàö³¿. Àíàë³ç äèõàëüíèõ ïðàêòèê ïðî-
âîäèëè çà àëãîðèòìîì: áàçîâ³ ïðèíöèïè, ñòðóê-
òóðà, çì³ñò òà åôåêòèâí³ñòü ä³¿.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ç àíàë³çó ë³òåðàòóðè âèÿâëåíî, ùî íåâ³ä’ºìíó 
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÷àñòèíó ïñèõîñîìàòè÷íèõ ñèñòåì (éîãè, öèãóíó, 
áîéîâèõ ìèñòåöòâ òà ³í.), ñòàíîâëÿòü äèõàëüí³ 
ïðàêòèêè, â³äð³çíÿþ÷îþ îñîáëèâ³ñòþ ÿêèõ º 
ñâ³äîìà ðåãóëÿö³ÿ ñêëàäîâèõ äèõàííÿ. Îá’ºêòàìè 
ðåãóëÿö³¿ º: ñïîñ³á (íîñîì, ðîòîì, îäí³ºþ í³ç-
äðåþ ³ ò.ä.), ôàçà (âäèõ, âèäèõ, çàòðèìêà, ïàóçà), 
òèï (âåðõíº òà ñåðåäíº ëåãåíåâå àáî ãðóäíå, íèæ-
íº ä³àôðàãìàëüíå àáî ÷åðåâíå), ðèòì (ñï³ââ³äíî-
øåííÿ òðèâàëîñò³ ôàç äèõàííÿ), òðèâàë³ñòü òà 
ïîòóæí³ñòü ôàç äèõàííÿ, òåìï (ê³ëüê³ñòü àêò³â çà 
îäèíèöþ ÷àñó). Íàéá³ëüøå çàñâîºííÿ æèòòºâî¿ 
åíåðã³¿3 â³äáóâàºòüñÿ ï³ä ÷àñ çàòðèìêè äèõàííÿ 
íà âèäèõó é çàëåæèòü â³ä ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî 
ñòàíó îðãàí³çìó ï³ä ÷àñ ïðàêòèêè (ðîçñëàáëåííÿ 
ò³ëà, âèïðÿìëåííÿ õðåáòà, êîíöåíòðàö³¿ òà ³í.), 
à îïòèìàëüíèé ñïîñ³á ïîñòà÷àííÿ — ÷åðåç í³ñ, 
ïðè÷îìó, ë³âà í³çäðÿ íå ³äåíòè÷íà ïðàâ³é4. 

Â÷åííÿ éîãè âèä³ëÿº ÷îòèðè ôàçè äèõàëüíîãî 
àêòó: âèäèõ, çàòðèìêà ç ïîðîæí³ìè ëåãåíÿìè, 
âäèõ, çàòðèìêà ç ïîâíèìè ëåãåíÿìè [8, 13, 14, 
18]. Ç ¿õ êîìá³íàö³é, íà íàø ïîãëÿä, ñêëàäàþòüñÿ 
óñ³ äèõàëüí³ âïðàâè ïñèõîñîìàòè÷íèõ ñèñòåì. 

Ó â³äïîâ³äíîñò³ äî åìï³ðè÷íèõ äàíèõ ïðàê-
òèêè ïðàíàÿìè5, çàòðèìêà äèõàííÿ ç ïîâíèìè 
ëåãåíÿìè ïðîòÿãîì 3—20 ñ íå ìàº ïðîòèïîêà-
çàíü, ï³äâèùóº åôåêòèâí³ñòü äèõàííÿ, ñòèìóëþº 
çàñâîºííÿ êèñíþ â ëåãåíÿõ é âèäàëåííÿ âóãëå-
êèñëîãî ãàçó, ñïðèÿº çâ³ëüíåííþ òà ïåðåðîçïî-
ä³ëó åíåðã³¿, îìîëîäæåííþ, ïðèáîðêàííþ äóìîê. 
Çàòðèìêà äîâøå 90 ñ ïîòðåáóº òðèâàëî¿ ñïåö³àëü-
íî¿ ï³äãîòîâêè ï³ä êåð³âíèöòâîì äîñâ³ä÷åíîãî 
â÷èòåëÿ, ñïðèÿº ðàäèêàëüíîìó â³äíîâëåííþ 
îðãàí³çìó é ë³êóâàííþ òÿæêîâèë³êîâíèõ õâîðîá6 
[8].

Çàòðèìêà äèõàííÿ ç ïîðîæí³ìè ëåãåíÿìè çì³-
íþº öèðêóëÿö³þ êðîâ³, îáì³í ðå÷îâèí, çá³ëüøóº 
êîíöåíòðàö³þ âóãëåêèñëîãî ãàçó ó êðîâ³ é ï³ä-
âèùóº òåìïåðàòóðó ò³ëà7, ñòèìóëþº áëóêàþ÷èé 

1 Ïñèõîñîìàòè÷í³ ïðàêòèêè — ñóêóïí³ñòü âïðàâ 
êîìïëåêñíî¿ íåðâîâî-ïñèõî-ô³çè÷íî¿ ä³¿ íà 
îðãàí³çì ëþäèíè.

2 Öèãóí (êèòàéñüê.) — «öè» îçíà÷àº åíåðã³ÿ, æèòòºâà 
ñèëà, ïîâ³òðÿ òà ³í.,«ãóí» — ðîáîòà; òàêèì ÷èíîì 
öèãóí — ìèñòåöòâî âèêîðèñòàííÿ åíåðã³¿. Öèãóí, 
ñõ³äí³ áîéîâ³ ìèñòåöòâà — öå ð³çí³ ôîðìè éîãè 
(×èà Ìàíòýê, Ëè Õóàí. Âíóòðåííÿÿ ñòðóêòóðà 
òàéöçè: Òàéöçè-öèãóí ² / Ïåð. ñ àíãë. — Ê.: «Ñî-
ôèÿ»; Ì.: ÈÄ «Ãåëèîñ», 2002).

3 Ìàºòüñÿ íà óâàç³ ïîíÿòòÿ ïðàíà (ñàíñêð.) àáî öè 
(êèòàéñüê.).

4 Äàþòü ïî÷àòîê ð³çíèì åíåðãåòè÷íèì êàíàëàì: ³äà 
ïî÷èíàºòüñÿ ó ë³â³é í³çäð³, ï³íãàëà — ó ïðàâ³é.

5 Ïðàíàÿìà (ñàíñêð.) çíà÷èòü «çóïèíêà àáî çàòðèìêà 
äèõàííÿ».

6 Çàòðèìêà äèõàííÿ ç ïîâíèìè ëåãåíÿìè á³ëüøå 
90 ñ ìîæå âèêëèêàòè ó éîãà êîíòðîëüîâàíèé 
ïåðåäêîìàòîçíèé ñòàí, ó ÿêîìó çä³éñíþºòüñÿ 
â³ä íîâëåííÿ îðãàí³çìó, çà ðàõóíîê âëàñòèâîñòåé 
êë³òèíè âèðîáëÿòè ó íåáëàãîïðèºìíèõ óìîâàõ 
á³îãåíí³ ñòèìóëÿòîðè, â³äêðèò³ Â.Ï. Ô³ëàòîâèì. 

7 Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ÿê çàñ³á ïðîòèñòîÿííÿ îõî-
ëîäæåííþ îðãàí³çìó. 
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íåðâ, ñïðèÿº ïîòîâèä³ëåííþ é çìåíøåííþ ×ÑÑ, 
ïîêðàùóº ðîçóìîâó ä³ÿëüí³ñòü, ³íòó¿ö³þ, ïåðè-
ñòàëüòèêó êèøå÷íèêà, ðîáîòó çàëîç âíóòð³øíüî¿ 
ñåêðåö³¿, ñòàá³ë³çóº íåðâîâó ñèñòåìó.

²ç ñó÷àñíèõ äîñë³äæåíü â³äîìî, ùî ðîáîòà 
äèõàëüíî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà ì’ÿçîâî¿ ñèñòåì 
îðãàí³çìó ï³äïîðÿäêîâàíà ÿê ïåâíèì ³íäèâ³äó-
àëüíèì àâòîìàòè÷íèì, òàê ³ êåðîâàíèì ðèòìàì8. 
Ñâ³äîìà çì³íà ðèòìó äèõàííÿ, ç ìåòîþ âïëèâó íà 
ð³çí³ ïñèõîñîìàòè÷í³ ïîêàçíèêè, ïðàêòèêóºòüñÿ 
óñ³ìà ïñèõîñîìàòè÷íèìè ñèñòåìàìè. Òàê, ×ÑÑ 
³íäèâ³äà ïðèéìàºòüñÿ çà îïòèìàëüíó ì³ðó òðè-
âàëîñò³ ôàç éîã³âñüêîãî äèõàííÿ (âäèõ-çàòðèìêà-
âèäèõ âèêîíóþòüñÿ ïðîòÿãîì ïåâíî¿ ê³ëüêîñò³ 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü). Êëàñè÷íå ñï³ââ³äíîøåííÿ 
òðèâàëîñò³ ôàç éîã³âñüêîãî äèõàííÿ: âäèõ:çà-
òðèìêà:âèäèõ — 1:4:2, õî÷à ïðàêòèêóþòüñÿ é 
³íø³ âàð³àíòè (4:4:4; 4:2:4 ³ ò.ä.) [8, 13]. Øâèäê³ 
é ÷àñò³ âäèõè-âèäèõè ïîäðàçíþþòü íåðâîâ³ çà-
ê³í÷åííÿ ó íîñîâèõ õîäàõ é ñïðèÿþòü øâèäêîìó 
çàñâîºííþ åíåðã³¿ (ïðàíàÿìè Êàïàëàáõàò³ òà Áõà-
ñòðèêà), âåíòèëÿö³¿ ëåãåíü, âèäàëåííþ øëàê³â é 
òîêñèí³â, òîí³çóþòü íåðâîâó é ñóäèííó ñèñòåìè, 
ïîñèëþþòü êðîâîîá³ã, çá³ëüøóþòü òåìïåðàòóðó 
ò³ëà é ïîòîâèä³ëåííÿ, çäàòí³ñòü äî êîíöåíòðàö³¿, 
êðîâîïîñòà÷àííÿ ãîëîâíîãî ìîçêó, î÷èùóþòü íî-
ñîâ³ õîäè òà äèõàëüíó ñèñòåìó, óñóâàþòü ñïàçìè 
òà á³ëü ó áðîíõàõ. Âäèõ ðîòîì ³ç øèïëÿ÷èì çâó-
êîì «Ñ» àáî «Ñ³» ÷åðåç îáìåæóâàëüíó òðóáî÷êó 
ñêðó÷åíîãî óçäîâæ àáî óïîïåðåê ÿçèêà, êîðîòêà 
çàòðèìêà, âèäèõ ÷åðåç îáèäâ³ í³çäð³ (ïðàíàÿìè 
Ñ³òàë³ òà Ñ³òêàð³) óñóâàþòü â³ä÷óòòÿ ñïðàãè, îõî-
ëîäæóþòü îðãàí³çì, î÷èùàþòü êðîâ, ðîçñëàáëÿ-
þòü î÷³. Îïòèì³çàö³ÿ «äîâæèíè9» âèäèõó çá³ëü-
øóº æèòòºçäàòí³ñòü, ðîçóìîâó ïðàöåçäàòí³ñòü [8]. 
Îï³ð íà âèäèõó â î÷èùóâàëüíîìó äèõàíí³ éîã³â 
[13] (âäèõ íîñîì, çàòðèìêà, ôîðñîâàíèé ïîäî-
âæåíèé âèäèõ ðîòîì ïîðö³ÿìè ÷åðåç ìàëèé îòâ³ð 
ñòèñëèõ ãóá, àêòèâíå íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â æèâîòà 
â ê³íö³ âèäèõó) ðåêîìåíäóºòüñÿ äëÿ çàñïîêîºííÿ 
òà â³äíîâëåííÿ ñèëè âòîìëåíèõ äèõàëüíèõ îðãà-
í³â, îïòèì³çóº àëüâåîëÿðíó âåíòèëÿö³þ, î÷èùóº 
ëåãåí³, òîí³çóº óñþ äèõàëüíó ñèñòåìó, òðåíóº äè-
õàëüí³ ì’ÿçè, ôîðìóº ä³àôðàãìàëüíî-ðåëàêñàö³é-
íèé ïàòåðí äèõàííÿ. Ïðèíöèïè î÷èùóâàëüíîãî 
äèõàííÿ éîã³â âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó ñüîãîäåíí³ ëî-
ãîïåäàìè, ôîíîïåäàìè, ôîí³àòðàìè, â äèõàëüí³é 
ñèñòåì³ Êîôëåðà-Ëîáàíîâî¿, Í. Ñòðåëüíèêîâî¿, 
ðåñï³ðàòîðíîìó òðåí³íãó íà àïàðàòàõ Powerlung 
³ Â. Ôðîëîâà. 

Ìåòà òà ñòðóêòóðà äèõàëüíèõ ïðàêòèê ð³çíèõ 
âèä³â öèãóíó, áîéîâèõ ìèñòåöòâ, â’ºòíàìñüêî¿ 

ñèñòåìè ç³îíãø³íü — ³äåíòè÷í³ ïðàíàÿì³. 
Àëå  ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî â äåÿêèõ òåõí³êàõ öèõ 
ñèñòåì ðîáèòüñÿ àêöåíò íà ïðàêòèêó ïðèðîäíîãî 
äèõàííÿ (òàéöçè, êóíã-ôó), åíåðãåòè÷íîãî 
óÿâíîãî äèõàííÿ îðãàíàìè àáî ÷àñòèíàìè 
îðãàí³çìó, ç ïîñò³éíèì àñîö³àö³éíèì çâ’ÿçêîì ç 
óÿâíîþ ä³ºþ (äæóí þàíü öèãóí), âèìîâè ïåâíèõ 
çâóê³â é âèêîðèñòàííÿ ðåçîíàíñíîãî åôåêòó 
ä³¿ çâóêîâèõ õâèëü íà âíóòð³øí³ îðãàíè òà ¿õ 
åíåðãåòè÷í³ ìåðèä³àíè10 (áîéîâ³ ìèñòåöòâà, äà-
îñüê³ ë³êóâàëüí³ ïðàêòèêè) [2, 12]. 

Ðåçóëüòàòè ñó÷àñíèõ ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ äî-
ñë³äæåíü ï³äâîäÿòü íàóêîâå ï³ä´ðóíòÿ ï³ä îñíî-
âè äðåâí³õ äèõàëüíèõ ïðàêòèê [3, 5, 6, 9, 10]. 
Âñòàíîâëåíî, ùî òèï äèõàííÿ âïëèâàº íà òîíóñ 
êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó: âäèõ — ï³äâèùóº, âèäèõ 
— çíèæóº éîãî. Çàòðèìêà äèõàííÿ íà âäèõó äî-
çâîëÿº ïðîÿâèòè ìàêñèìàëüíå ô³çè÷íå çóñèëëÿ, 
ïîâ³ëüíèé âäèõ øâèäêèé åíåðã³éíèé âèäèõ — 
òîí³çóþòü íåðâîâó ñèñòåìó é ï³äâèùóþòü ð³âåíü 
ïèëüíóâàííÿ. Êîðîòêèé âäèõ, ïîâ³ëüíèé òðèâà-
ëèé âèäèõ, ³ç íåòðèâàëîþ çàòðèìêîþ íà âèäè-
õó — çíèæóþòü òîíóñ ÖÍÑ, àðòåð³àëüíèé òèñê, 
×ÑÑ. ×àñòå é ãëèáîêå äèõàííÿ çì³íþº êàðòèíó 
á³îñòðóì³â ìîçêó, à ïðè ì³í³ìàëüí³é ìîçêîâ³é 
íåïîâíîö³ííîñò³ ïðèçâîäèòü äî çì³íè ñâ³äîìîñò³, 
ñóäîðîã. Ïîâíèé ãëèáîêèé âèäèõ çàáåçïå÷óº íàé-
á³ëüøå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â. Êîðîòêèé àêòèâíèé 
âäèõ òà ïîâ³ëüíèé ïàñèâíèé âèäèõ ï³äñèëþþòü 
ïðîöåñè êèñíåâîãî ìåòàáîë³çìó. Ïðèìóñîâå ðîç-
òÿãíåííÿ ëåãåí³â, ðåôëåêòîðíî ãàëüìóº âäèõ é 
ñòèìóëþº âèäèõ, à ñóòòºâå çìåíøåííÿ îá’ºìó ëå-
ãåíü âèêëèêàº ãëèáîêèé âäèõ, ã³ïåðâåòèëÿö³þ. 

Äèõàëüí³ ïðàêòèêè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â 
íàø ÷àñ ó ìåäè÷í³é ðåàá³ë³òàö³¿, ñó÷àñí³ ìåòîäè-
êè ã³ïîêñè÷íèõ òðåíóâàíü, ìåòîäè âîëüîâî¿ ë³ê-
â³äàö³¿ ãëèáîêîãî äèõàííÿ Ê. Áóòåéêà, çàòðèìêè 
äèõàííÿ Þ. Áóëàíîâà, äîâ³ëüíîãî çìåíøåííÿ 
õâèëèííîãî îá’ºìó äèõàííÿ Í. Àãàäæàíÿíà, 
åíäîãåííîãî àïàðàòíîãî äèõàííÿ Â. Ôðîëîâà 
ìàþòü, íà íàø ïîãëÿä, ñï³ëüí³ ïðèíöèïè ç äè-
õàëüíèìè âïðàâàìè éîãè òà öèãóíó.

Ñèñòåìà Ê. Áóòåéêà — öå äèõàëüí³ âïðàâè 
ã³ïîâåíòèëÿö³éíîãî õàðàêòåðó, ñïðÿìîâàí³ íà 
ïîñèëåííÿ âíóòð³øíüîãî äèõàííÿ, øëÿõîì ñâ³-
äîìî¿ âîëüîâî¿ ðåãóëÿö³¿ ãëèáèíè òà ôàç äèõàííÿ 
(âäèõ-âèäèõ-çàòðèìêà) áåç âàãîìîãî íàâàíòà-
æåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè [9]. Çàòðèìêà 
äèõàííÿ ï³ñëÿ ïàñèâíîãî âèäèõó ñïðèÿº ã³ïî-
âåíòèëÿö³¿, ñòèìóëþº äèõàëüíèé öåíòð, ïðîöåñè 
êèñíåâîãî ìåòàáîë³çìó, òêàíèííå äèõàííÿ. Òðå-
íóþ÷èì ôàêòîðîì º ã³ïîêñ³ÿ — íåäîñòà÷à êèñíþ 
â òêàíèíàõ, òåðàïåâòè÷íèì — çìåíøåííÿ ÷è 
ë³êâ³äàö³ÿ ñèìïòîì³â çàõâîðþâàíü (áðîíõ³àëü-
íî¿ àñòìè, ðåí³òó, áðîíõ³òó, ïíåâìîí³¿, â³ðóñíèõ 
ãåïàòèò³â, ðàä³àö³éíèõ âðàæåíü, àðòåð³àëüíî¿ 

8 Ôèçèîëîãèÿ äûõàíèÿ. Â ñåðèè: «Ðóêîâîäñòâî ïî 
ôèçèîëîãèè». — Ë.: «Íàóêà», 1973. — 352 ñ.

9 Éîãè âèì³ðþþòü äîâæèíó âèäèõó åòàëîíîì, 
ó ÿêîñò³ ÿêîãî ïðèéíÿòî äîâæèíó ïàëüöÿ. Ó 
«Ãõåðàíäà—Ñàìõ³ò³» Ð³ø³ Ãõåðàíä: «Çð³ñò ëþäèíè 
ñòàíîâèòü 96 ïàëüö³â (180 ñì), íîðìàëüíà äîâæèíà 
äèõàííÿ 12 (20 ñì), ï³ä ÷àñ ñï³âó — 16, õîäüáè — 24, 
ñíó — 30...» 

10 Ãîíèêìàí Ý.È. Äàîññêèå öåëèòåëüíûå çâóêè. Òå-
ðàïèÿ ñàìîñïàñåíèÿ. — Ìí.: ÖÍÌ «Ñàíòàíà», 
1999. — 224 ñ.
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ã³ïåðòåíç³¿, ïðèñòóï³â çàäóõè, êàøëþ, íåæèò³, 
àëåðã³÷íèõ ñòàí³â òà ³í.), ï³äâèùåííÿ ³ìóí³òåòó.

Ðåñï³ðàòîðíèé òðåí³íã íà àïàðàò³ Â. Ôðîëîâà 
ó ã³ïîêñè÷íèõ ðåæèìàõ ñïðèÿº ìîá³ë³çàö³¿ ñèñòåì 
òðàíñïîðòó òà óòèë³çàö³¿ êèñíþ, ðîñòó ³ìóí³òåòó 
òà àêòèâíîñò³ àíòèîêñèäàíòíèõ ñèñòåì, çá³ëüøóº 
ïîòóæí³ñòü ñòðåñ-ë³ì³òóþ÷èõ ñèñòåì, ìàñó òà äè-
õàëüíó ïîâåðõíþ ëåãåíü, ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëè-
âîñò³ ñåðöÿ, ñóäèííó ñ³òêó ñåðöÿ, ìîçêó, ì’ÿç³â, 
êîíöåíòðàö³þ ì³îãëîá³íó ó ì’ÿçàõ [6].

Ïàðàäîêñàëüíà äèõàëüíà ã³ìíàñòèêà Í. Ñòðå-
ëü  íèêîâî¿ — öå ñâ³äîìî êîíòðîëüîâàí³ äèõàëüí³ 
âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà ïîñèëåííÿ çîâí³øíüî-
ãî äèõàííÿ, îáì³íó ãàç³â â àëüâåîëàõ ëåãåíü. 
Âäèõ — íîñîì êîðîòêèé, ôîðñîâàíèé, ïîºäíà-
íèé ³ç ïàðàäîêñàëüíèìè ðóõàìè ðóê, òóëóáà òà 
í³ã, ÿê³ ñòèñêàþòü ãðóäíó êë³òèíó, ñòâîðþþ÷è 
îï³ð äèõàëüíèì ì’ÿçàì, ó òåìï³ îäèí âäèõ-ðóõ çà 
1 ñ; âèäèõ — ðîòîì ïàñèâíèé, áåççâó÷íèé ïðè 
ïîâí³é ðåëàêñàö³¿. Òåðàïåâòè÷íèé âïëèâ âïðàâ 
ïîøèðþºòüñÿ ÿê íà ñòðóêòóðè äèõàëüíî¿ ñèñ-
òåìè, òàê ³ íà óñ³ îñíîâí³ îðãàíè îðãàí³çìó, ÿê³ 
ïîâ’ÿçàí³ ðåôëåêòîðíèìè çâ’ÿçêàìè ç ðåöåïòîðà-
ìè ïîðîæíèíè íîñà, òðåíóþ÷èé — âäîñêîíàëåí-
íÿ ðîáîòè äèõàëüíèõ ì’ÿç³â òà êîðêîâèõ öåíòð³â 
óïðàâë³ííÿ äèõàííÿì.

Â ñèñòåìó ïðèðîäíîãî îçäîðîâëåííÿ Ã. Øà-
òàëîâî¿ âõîäÿòü âïðàâè ñâ³äîìî¿ êîðåêö³¿ äèõàí-
íÿ ï³ä ÷àñ á³ãó, à ñàìå: ðèòì³÷íå äèõàííÿ (ò³ëüêè 
÷åðåç í³ñ, âèäèõ äîâøå âäèõó), ñèíõðîí³çîâàíå ç 
òåìïîì á³ãó. 

Åíåðãåòè÷íå äèõàííÿ ñó÷àñíî¿ ÿïîíñüêî¿ 
ñèñòåìè îçäîðîâëåííÿ Ê. Í³ø³ º ïîõ³äíîþ äè-
õàëüíèõ âïðàâ éîãè é äàîñüêèõ ïðàêòèê åíåð-
ãåòè÷íîãî äèõàííÿ [11], ÿê ³ äèõàëüí³ ïðàêòè-
êè Ê. Äèíåéêè11, ñèñòåìè ñàìîîçäîðîâëåííÿ 
Ì. Íîðáåêîâà—Þ. Õâàíà. Îñòàííÿ âêëþ÷àº 
äèõàëüíó ìåäèòàòèâíó ã³ìíàñòèêó — ìèñëåíåâå 
äèõàííÿ ÷åðåç åíåðãåòè÷í³ êàíàëè. Òåõí³êà äè-
õàííÿ: ñïîê³éíå ð³âíîì³ðíå äèõàííÿ ó ïîâíî-
ìó ðîçñëàáëåíí³ ç êîíöåíòðàö³ºþ ñâ³äîìîñò³ íà 
äèõàëüíîìó àêò³, óÿâíå «äèõàííÿ» îðãàíàìè òà 
÷àñòèíàìè ò³ëà (ïå÷³íêîþ, äîëîíÿìè, ùèòîâèä-
íîþ çàëîçîþ ³ ò.ä.) ç ìàí³ïóëÿö³ºþ ÷óòòºâèìè 
îáðàçàìè òàêòèëüíîãî òà òåìïåðàòóðíîãî õàðàê-
òåðó (âäèõ — ïðîõîëîäà, ïàóçà — ïîêîëþâàííÿ, 
âèäèõ — òåïëî), ìèñëåíå ñïðÿìóâàííÿ åíåðã³¿ 
íà ïåâíèé îðãàí, åíåðãåòè÷íèé öåíòð ÷è êàíàë; 
âäèõ ÷åðåç í³ñ, âèäèõ ðîòîì àáî êð³çü ù³ëüíî 
ñòóëåí³ ãóáè, âäèõ êîðîòøå âèäèõó â 2—3 ðàçè (â 
ñòàòè÷íîìó ïîëîæåíí³ âäèõ 2—3 ñ, âèäèõ 4—6 ñ, 
â äèíàì³ö³ âäèõ 3—4 ñ, âèäèõ ïîðö³ÿìè, í³áè 
ïëà÷ó÷è ÷è ñì³þ÷èñü 6—10 ñ). Â ðåçóëüòàò³ ïðàê-
òèêè òêàíèíè íàñè÷óþòüñÿ êèñíåì, âèäàëÿºòüñÿ 
âóãëåêèñëèé ãàç, ïðî÷èùàþòüñÿ é óêð³ïëþþòüñÿ 

äèõàëüí³ øëÿõè, çíà÷íî ï³äâèùóºòüñÿ ïðàöåç-
äàòí³ñòü îðãàí³çìó [12]. 

Õîëîòðîïíå äèõàííÿ Ñ. Ãðîôà ñïðèÿº ïñè-
õîñîìàòè÷í³é êîðåêö³¿, øëÿõîì â³äòâîðåííÿ 
òðàíñîâîãî12 ñòàíó [4], é ïðàêòèêóºòüñÿ ï³ä 
îáîâ’ÿçêîâèì íàãëÿäîì ôàõ³âö³â. Â ðåçóëüòàò³ 
ñâ³äîìî ðåãóëüîâàíîãî òðèâàëîãî (2—3 ãîäèíè) 
³íòåíñèâíîãî (òåìï — øâèäêèé, âäèõ — âèäèõ 
ôîðñîâàíèé ãëèáîêèé), çàäàíîãî àóä³îë³äåðîì 
çì³ííîãî ðèòìó äèõàííÿ ðîòîì òà ïîñë³äóþ÷èõ 
äîâ³ëüíèõ ðóõ³â ò³ëà (ó áóäü-ÿê³é ôîðì³ ñàìî-
âèðàæåííÿ) çìåíøóºòüñÿ êîíòðîëü ñâ³äîìîñò³, 
ï³äñâ³äîìà ÷àñòèíà ïñèõ³êè àêòèâ³çóºòüñÿ, ç 
ì’ÿçîâèõ ñòðóêòóð âèõîäÿòü îñåðåäêè ëîêàëü-
íîãî íàïðóæåííÿ, ÿê³ ÿâëÿþòüñÿ ò³ëåñíèìè 
åêâ³âàëåíòàìè ïñèõ³÷íèõ ïðîáëåì, çì³íþºòüñÿ 
ñòàí ïñèõ³êè. Íåãàòèâ âèïëåñêóºòüñÿ ó âèä³ ïñè-
õ³÷íî¿ (ïëà÷, êàøåëü, êðèê, ñì³õ ³ ò.ä.), ðóõîâî¿ 
àáî ñåêðåòîðíî¿ ðåàêö³¿ (ñëüîçè, ï³ò). Çà äàíèìè 
ë³òåðàòóðè, îïèòóâàííÿ ôàõ³âö³â é ïðàêòèêóþ-
÷èõ, öÿ äèõàëüíà ïñèõîòåõí³êà åôåêòèâíî óñóâàº 
ïñèõîåìîö³éí³ ñòðåñè òà ¿õ íàñë³äêè, íåâðîòè÷í³ 
ñòàíè, ïñèõîêîìïëåêñè, äåïðåñ³þ.

Висновки

1. Äèõàëüí³ ïðàêòèêè ñó÷àñíèõ òà äðåâí³õ 
ïñèõîñîìàòè÷íèõ ñèñòåì ðåãóëÿö³¿ ìàþòü ñï³ëü-
í³ áàçîâ³ ïðèíöèïè, ñòðóêòóðó é çì³ñò òà âèêî-
ðèñòîâóþòü äèõàííÿ ÿê çàñ³á áàãàòîñòîðîííüîãî 
âïëèâó íà ñòàí îðãàí³çìó.

2. Çâàæàþ÷è íà ïðîñòîòó é äîñòóïí³ñòü, ïî-
çèòèâíèé âïëèâ íà çäîðîâ’ÿ òà ïðîôåñ³éíî-ïðè-
êëàäí³ ÿêîñò³, ñë³ä âêëþ÷àòè äèõàëüí³ ïðàêòèêè 
ïñèõîñîìàòè÷íèõ ñèñòåì ðåãóëÿö³¿ â çàíÿòòÿ ç 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïîâíîñïðàâíèõ ñòóäåíò³â 
âóç³â.

3. Íåîáõ³äí³ ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ ç ìåòîþ 
âèçíà÷åííÿ îïòèìàëüíèõ äèõàëüíèõ ïðàêòèê 
ïñèõîñîìàòè÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ äëÿ âïðîâàäæåííÿ â 
çàíÿòòÿ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïîâíîñïðàâíèõ 
ñòóäåíò³â âóç³â.
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Ïîð³âíÿíî ç äðóãèì (Õàðê³â, 2000), òðåòº âèäàííÿ âèïðàâëåíå 
³ äîïîâíåíå. Â íüîìó âèñâ³òëåí³ àêòóàëüí³ åêîëîã³÷í³ ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàí³ 
ç  ïðàêòè÷íîþ ä³ÿëü í³ñòþ ëþäèíè òà ¿¿ çäîðîâ’ÿì. Îêðåñëåíî çàâ äàííÿ ùîäî 
îïòèì³çàö³¿ âçàºìîâ³äíîñèí ñóñï³ëüñòâà ³ ïðèðîäè — ñòðàòåã³¿ ìàéáóòíüîãî.

Êíèãà àäðåñîâàíà ñòóäåíòàì âóçiâ, à òàêîæ áóäå êîðèñíîþ àñïiðàíòàì, 
ó÷èòåëÿì ñåðåäíiõ øêië, ó÷íÿì ñòàðøèõ êëàñiâ.

Çàòâåðäæåíî 
Ì³í³ñòåðñòâîì îñâ³òè ³ íàóêè ÿê ï³äðó÷íèê 
äëÿ ñòóäåíò³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â

(ëèñò ¹ 1/11-4808 â³ä 18.11.2003 ð)

Íîâà êíèæêà


