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ОСОБЛИВОСТІ ПРАКТИКИ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ СИСТЕМ 
ГЛИБОКОГО РОЗСЛАБЛЕННЯ

Практика фізкультурно-оздоровчих систем глибокого розслаблення може мати значний 
вплив на психофізичне здоров’я кожної особистості, зокрема і здобувачів середньої освіти. 
Сучасна шкільна програма часто зосереджується на академічних досягненнях, але забуває про 
важливість розвитку здорового способу життя та навичок саморегуляції. 

Ключовим аспектом у збереженні і зміцненні здоров’я є дихання. Дихальні вправи поліпшу-
ють не лише функцію легень, а й роботу всіх органів і систем. Тренування дихального апарату 
дає можливість збільшити діапазон знань і умінь для застосування оздоровчих технологій та 
формування навички здорового способу життя, є незамінними засобами профілактики захво-
рювань, важливими чинниками вдосконалення людини, підтримки працездатності.

Проведений аналіз наукових досліджень дозволяє зробити висновок, що питанню практик 
оздоровчих систем глибокого розслаблення приділяється значна увага. Так, Н.  Пангелова та 
Д. Цапук висвітлено питання східних оздоровчих систем у фізичному вихованні дітей старшого 
дошкільного віку (Пангелова, 2018), Л. Михно в дисертаційному дослідженні розкрито особли-
вості фізичного виховання молодших школярів на основі застосування засобів йога-аеробіки 
(Михно, 2017), укладачами Б. Струк, Т. Сергєєва та ін. представлено «Методичні рекомендації 
«Дихання в оздоровчій фізичній культурі» для студентів усіх напрямків підготовки бакалаврів 
денної форми навчання» (Метод. рекоменд., 2020), А. Огнистий опублікував наукову працю – 
короткий довідник «Сучасні фізкультурно-оздоровчі системи» (Огнистий, 2009).

Разом із тим безпосередньо проблема практики фізкультурно-оздоровчих систем глибокого 
розслаблення потребує уточнення, подальшого дослідження та вдосконалення. Тому нами 
було обрано тему наукового пошуку «Особливості практики фізкультурно-оздоровчих систем 
глибокого розслаблення».

Мета статті – визначити особливості практик фізкультурно-оздоровчих систем глибокого 
розслаблення.

Розглянемо важливість впровадження практик фізкультурно-оздоровчих систем глибокого 
розслаблення у шкільному середовищі та їхній позитивний вплив на учнів. Вчення технік гли-
бокого розслаблення може допомогти учням зняти напругу, збільшити рівень енергії, покра-
щити якість сну та ін. Це особливо важливо у період іспитів чи інших стресових подій, коли 
учням потрібна підтримка для збереження емоційного стану та зосередженості на навчанні.

Однією з найпоширеніших практик фізкультурно-оздоровчих систем глибокого розслаблення 
є йога. Вона сприяє не лише фізичному здоров’ю, а й психологічному благополуччю, має низку 
фізичних, розумових та духовних переваг. Йога стала популярною у всьому світі завдяки своїм 
терапевтичним властивостям, здатності заспокоювати розум та збалансовувати тіло.

Основною перевагою впровадження йоги в шкільну програму є сприяння фізичному 
здоров’ю. Практика асан і рухів у йозі сприяє зміцненню м’язів, покращенню гнучкості та 
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збільшенню витривалості. Регулярні заняття йогою можуть допомогти уникнути травм та 
покращити загальний стан здоров’я. Учні, які займаються йогою, навчаються краще контр-
олювати свої емоції, знижують рівень стресу та тривожності, покращують концентрацію та 
пам’ять та ін. У школах йога може бути важливою частиною фізкультурно-оздоровчих про-
грам. Додавання йоги до навчального плану може призвести до численних позитивних резуль-
татів для учнів. Крім того, вправами йоги можна навчити учнів методам глибокого розсла-
блення та контролю над диханням, що допомагає зменшити стрес, підвищити концентрацію та 
поліпшити настрій. У сучасному світі, де учні часто зазнають великого тиску і стресу, вміння 
заспокоювати розум і знайти внутрішню гармонію може бути надзвичайно корисним.

Кожна особистість має емоції, але лише деякі можуть їх контролювати або принаймні стри-
мувати. Раптовий спалах гніву викликає свого роду ударну хвилю в нервовій системі. Це явище 
не обмежується гнівом, будь-яка емоція впливає на організм. Іноді один спалах сильного гніву 
може призвести до втрати практично всієї енергії людини. Спалахи бурхливої енергії та їх 
придушення часто стають звичними і руйнівно діють на організм людини. Під час релакса-
ції поглинання енергії практично не відбувається, хоча невелика кількість енергії циркулює 
в організмі, забезпечуючи його нормальний стан, а решта енергії накопичується.

Ніяка кількість вітамінів, ін’єкції або збалансоване харчування не дають вирішення проблем 
людям, які страждають від хвилювання і тривоги. Найціннішим і простим методом, доступним 
у будь-яких умовах, є релаксація за системою йоги. Необхідно навчитися спостерігати і від-
чувати м’язову напругу і вміти розслабляти надмірну м’язову напругу. На цьому принципі 
засновані всі вправи йоги. 

У сучасному темпі життя, коли, попри великі навантаження, є бажання досягти якомога 
більшого успіху, зокрема, учням в освіті, дуже важко бути спокійним і розслабленим. Однак, 
опанувавши мистецтво йоги – дихання, можна залишатися у спокійному і врівноваженому 
стані в будь-якій життєвій ситуації. Свідоме управління диханням і м’язовим тонусом веде до 
засвоєння нейромоторної регуляції (Очкалов, 2019).

Як зазначають фахівці йоги, правильне дихання – це розумне поєднання дихання та рухів. 
Саме на техніках дихання побудовано більшість вправ йоги. Розглянемо деякі з ефектів від 
занять, представлені дослідниками: фізичні ефекти (зміцнення легень та серця; регулювання 
артеріального тиску; регулювання нервової системи; підвищення стійкості організму до віру-
сів та інфекцій); ментальні ефекти (заспокоєння емоцій; запобігання нервозності та депре-
сіям; стресостійкість); духовний ефект (поглиблення медитацій). Разом із тим дослідницею 
зазначено, що при неправильному диханні йога може не тільки не принести користь, а навіть 
зашкодити організму. Коли тіло відчуває сильну напругу та дихання збивається, асана перестає 
діяти як асана. Тому дихання – це орієнтир для практики йоги. Практикуючи йогу, важливо 
дотримуватися правил: 

1) коли виконуються асани, що розкривають грудну клітку та передню частину тіла, – це 
завжди вдих (наприклад, усі прогини назад, підняття рук угору);

2) нахили вперед, скручування та нахили вбік, рухи, що обмежують розширення грудної 
клітки, завжди робимо на видих;

3) затримка дихання після вдиху може бути зроблена під час утримання асани, але не під 
час самого руху;

4) рухаємося під час затримки дихання, лише якщо вона йде за видихом;
5) найголовніше – дихати потрібно легко (Соломаха, 2023). 
Головне правило тренувань щодо дихання – поступове ускладнення режиму тренувань 

під контролем стану організму. Найпростіші способи самоконтролю – вимірювання частоти 
пульсу до і після сеансу регуляції дихання. Усі ланки функціональної дихальної системи пра-
цюють не ізольовано, а разом, у тісному взаємозв’язку з іншими системами організму. Дихальні 
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вправи – це важливі й ефективні лікувально-оздоровчі засоби. Систематичні спеціальні трену-
вання дихання – зміна умов дихання і регулювання навантаження під час виконання дихальних 
вправ впливає на пристосувальні механізми організму, що дозволяє значно підвищити ефек-
тивність і економічність зовнішнього дихання і при цьому зробити більш стабільними фізіоло-
гічні резерви та адаптаційні можливості організму (Очкалов, 2021, с. 166).

Разом із тим дослідники вважають, що тренування правильного дихання необхідно прово-
дити систематично. Особлива увага в системі йоги надається комплексу дихальних вправ, які 
дають змогу здійснювати контроль над диханням. Важливою формою є самостійні заняття, які 
повинні продовжуватися в домашніх умовах (Метод. рекоменд., 2020, с. 31).

Отже, можемо дійти висновків, що фізкультурно-оздоровчі системи глибокого розслаблення 
мають свої особливості. Найголовнішими з них є: увага на диханні (акцент приділяється контр-
олю за диханням, дихання використовується для досягнення глибокого розслаблення і зниження 
рівня стресу); медитативний аспект (практика глибокого розслаблення часто поєднується з меди-
таційними техніками, що дозволяє знижувати ментальний стрес і підвищувати рівень свідомості); 
свідоме відчуття тіла та увага до розслаблення м’язів (під час практики надається увага відчуттям 
у різних частинах тіла, одним з основних аспектів є розслаблення м’язів); фокус на енергетичній 
системі (деякі системи, такі як йога, впливають на енергетичну систему організму) та ін.

Включення йоги в шкільну програму може сприяти створенню більш сприятливого середо-
вища для навчання та розвитку кожної дитини. Практика йоги сприяє розвитку самосвідомості 
та емоційного інтелекту. Учні навчаються більш ефективно реагувати на власні емоції та відчу-
вати зв’язок між своїм тілом та розумом. Включення йоги в шкільну програму може призвести 
до покращення фізичного, психічного та емоційного здоров’я учнів. Впровадження практик 
оздоровчих систем та глибокого розслаблення в шкільну програму може допомогти учням роз-
вивати навички саморегуляції, покращити психофізичне здоров’я та підвищити успішність 
у навчанні. Ці практики не лише забезпечують користь для фізичного та емоційного здоров’я 
учнів, але й формують підґрунтя для здорового способу життя, який вони зможуть продовжити 
і після завершення шкільної освіти.

У перспективі планується детальне вивчення особливостей практики фізкультурно-оздо-
ровчих систем глибокого розслаблення.
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Очкалов О. Ф. Особливості практики фізкультурно-оздоровчих систем глибокого роз-
слаблення

У статті доведено, що фізкультурно-оздоровчі системи глибокого розслаблення мають 
свої особливості. Найголовнішими з них є: увага на диханні (акцент приділяється контролю 
за диханням, дихання використовується для досягнення глибокого розслаблення і зниження 
рівня стресу); медитативний аспект (практика глибокого розслаблення часто поєднується 
з медитаційними техніками, що дозволяє знижувати ментальний стрес і підвищувати рівень 
свідомості); свідоме відчуття тіла та увага до розслаблення м’язів (під час практики надається 
увага відчуттям у різних частинах тіла, одним з основних аспектів є розслаблення м’язів); 
фокус на енергетичній системі (деякі системи, такі як йога, впливають на енергетичну систему 
організму) та ін. У статті передбачено, що включення йоги в шкільну програму може сприяти 
створенню більш сприятливого середовища для навчання та розвитку кожної дитини. Прак-
тика йоги сприяє розвитку самосвідомості та емоційного інтелекту. Учні навчаються більш 
ефективно реагувати на власні емоції та відчувати зв’язок між своїм тілом та розумом. Вклю-
чення йоги в шкільну програму може призвести до покращення фізичного, психічного та емо-
ційного здоров’я учнів. Впровадження практик оздоровчих систем та глибокого розслаблення 
в шкільну програму може допомогти учням розвивати навички саморегуляції, покращити пси-
хофізичне здоров’я та підвищити успішність у навчанні. Ці практики не лише забезпечують 
користь для фізичного та емоційного здоров’я учнів, але й формують підґрунтя для здорового 
способу життя, який вони зможуть продовжити і після завершення шкільної освіти.
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Ochkalov O. Peculiarities of the practice of physical culture and health systems of deep 
relaxation

In the article proved that physical culture and health systems of deep relaxation have their own 
characteristics. The most important of them are: attention to breathing (emphasis is on breathing control, 
breathing is used to achieve deep relaxation and reduce stress levels); meditative aspect (the practice of 
deep relaxation is often combined with meditation techniques, which allows to reduce mental stress and 
increase the level of consciousness); conscious feeling of the body and attention to muscle relaxation 
(during practice, attention is paid to sensations in different parts of the body, one of the main aspects is 
muscle relaxation); focus on the energy system (some systems, such as yoga, affect the body's energy 
system), etc. The article provides that the inclusion of yoga in the school program can contribute to 
the creation of a more favorable environment for the learning and development of each child. The 
practice of yoga promotes the development of self-awareness and emotional intelligence. Students 
learn to respond more effectively to their own emotions and feel the connection between their body 
and mind. Incorporating yoga into the school curriculum can lead to improvements in the physical, 
mental and emotional health of students. Incorporating wellness practices and deep relaxation into the 
school curriculum can help students develop self-regulation skills, improve psychophysical health, and 
improve academic performance. These practices not only provide benefits for students' physical and 
emotional health, but also provide a foundation for a healthy lifestyle that they can continue after school.

Key words: physical culture and health systems, practices, breathing, yoga.
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