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Аннотация. Показано применение комплексной методики физической реабилитации больных гипер-
тонической болезнью на постклиническом этапе. Подтверждено, что при комплексном применении 
ежедневной ходьбы с использованием ритмической дыхательной гимнастики по системе Хатха-Йога, 
ритм дыхания которой синхронизируется с контролем пульса и аутогенной тренировки, употребле-
ние фиточаев и закаливание стоп ног по системе Кнейппа дает возможность улучшить состояние 

сердечно-сосудистой системы больных гипертонической болезнью.
Ключевые слова: реабилитация, оздоровление, дыхательная гимнастика йогов, гипертоническая бо-

лезнь.

Abstract. The paper shows the application of complex methods of physical rehabilitation for patients with 
hypertension at after hospital period. The study involved 22 people at the age of 52 to 55 years, patients with 
hypertensive disease of II stage, which were distributed into the main and comparison groups. The cardiovascular 
system was investigated in terms of heart rate, blood pressure, index Robinson, the coefficient of efficiency 
of blood circulation, vegetative Kerdo index, degree of training in Cooper test. It was noted that the complex 
application of a daily walk with the use of rhythmic breathing exercises according to the system of Hatha-Yoga, 
together with the breathing which synchronizes the control of heart rate and autogenic training, the use of herbal 
teas and hardening of the feet according to the Kneypp system proved to be more effective for improvement of 

the condition of cardiovascular system in hypertensive patients. 
Keywords: rehabilitation, health, Yoga breathing exercises, hypertension. 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó 
ñóñï³ëüñòâà âñå ãîñòð³øå ïîñòàº ïðîáëåìà çáåðå-
æåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäåé. Ñåðöåâî-ñó-
äèíí³ çàõâîðþâàííÿ º íàéïîøèðåí³øèìè ³ íàéíå-
áåçïå÷í³øèìè ó ÕÕ² ñò. Âîíè º îäí³ºþ ç îñíîâ-
íèõ ïðè÷èí ñìåðòíîñò³ äîðîñëîãî ïðàöåçäàòíîãî 
íàñåëåííÿ. Çíà÷íå ì³ñöå ó ãðóï³ ñåðöåâî-ñóäèí-
íèõ ïàòîëîã³é çàéìàº ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà (ÃÕ), 
ÿêà ïðèçâîäèòü äî ïîøêîäæåííÿ ð³çíèõ îðãàí³â 
òà çíèæóº ÿê³ñòü ³ òðèâàë³ñòü æèòòÿ (Âàñèëüºâà, 
2009). Îäí³ºþ ç ïðè÷èí, ÿêà ïðèçâîäèòü äî çà-
õâîðþâàíü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè (ÑÑÑ), ñòà-
ëî çíèæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè 
(Áðåãã, 1996; ªï³ôàíîâ, 2002).

Ñüîãîäí³ óñï³øíî çàñòîñîâóþòüñÿ ìåòîäè ìå-
äèêàìåíòîçíîãî ë³êóâàííÿ ÃÕ. Îäíàê ÷àñòå ³ òðè-
âàëå çàñòîñóâàííÿ ìåäè÷íèõ ïðåïàðàò³â çàãðîæóº 
ðîçâèòêîì ïîá³÷íèõ ÿâèù òà óñêëàäíåíü (Ïîëëîê, 
Øì³äò, 2000). Ô³çè÷í³ ôàêòîðè íå ìàþòü ïîá³÷-
íèõ åôåêò³â, íå ñïðè÷èíÿþòü ³íòîêñèêàö³þ, àëåð-
ã³÷í³ ðåàêö³¿, êóìóëÿòèâíèé åôåêò, çâèêàííÿ, ïðî-
ëîíãîâàíó ä³þ ìåäèêàìåíò³â, ÿê³ ïðèçíà÷àþòü ó 
ìåíøèõ äîçàõ (Êàðòèø, 2001). 

Ó ð³çíèõ ãàëóçÿõ ìåäèöèíè ðàçîì ³ç òðàäèö³é-
íîþ ìåäèêàìåíòîçíîþ òåðàï³ºþ âèêîðèñòîâóþòüñÿ 

³ íåìåäèêàìåíòîçí³ ìåòîäè ë³êóâàííÿ òà ðåàá³ë³òà-
ö³¿ (Âåëèò÷åíêî Â. Ê., Âåëèò÷åíêî Í. Â., Âåëèò-
÷åíêî ª. Â., 2006).

Àêòóàëüí³ñòü, ìåäèêî-ñîö³àëüíó çíà÷èì³ñòü ³ 
íîâèçíó ìàº ðîçðîáêà íåìåäèêàìåíòîçíèõ ìåòî-
ä³â ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ç âèêîðèñòàííÿì ô³çè÷-
íèõ âïðàâ ³ äèõàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè Õàòõà-Éîãà, çà-
ãàðòîâóâàííÿ òà àóòîãåííîãî òðåíóâàííÿ. 

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî â³äïîâ³äíî äî Çâåäå-
íîãî ïëàíó êàôåäðè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ÄÂÍÇ 
Óæãîðîäñüêîãî íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó çà òå-
ìîþ «Íîâ³òí³ òåõíîëîã³¿ ó ô³çè÷í³é ðåàá³ë³òàö³¿, 
îö³íêà ÿêîñò³ æèòòÿ ð³çíèõ ãðóï íàñåëåííÿ ïðè 
çàõâîðþâàííÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãà-
í³çìó òà îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó» (íîìåð äåðæ-
ðåºñòðàö³¿ ¹ 0111U001870). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ 
ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðèõ íà ã³ïåðòîí³÷íó õâîðîáó ²² ñòà-
ä³¿ ó ï³ñëÿë³êàðíÿíèé ïåð³îä ïðè êîìïëåêñ íîìó çà-
ñòîñóâàíí³ ùîäåííî¿ õîäüáè ç âèêîðèñòàííÿì ðèò-
ì³÷íî¿ äèõàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè çà ñèñòåìîþ Õàòõà-Éî-
ãà, ðèòì ÿêî¿ ñèíõðîí³çóºòüñÿ ç êîíò ðîëåì ïóëüñó 
òà àóòîãåííîãî òðåíóâàííÿ, âæèâàííÿ ô³òî÷à¿â òà 
çàãàðòîâóâàííÿ ñòîï çà ñèñòåìîþ Êíåéïïà.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Ó äîñë³-
äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 22 îñîáè ó â³ö³ 52–55 ðîê³â, 
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õâîðèõ íà ã³ïåðòîí³÷íó õâîðîáó ²² ñòàä³¿, ÿê³ îá-
ñòåæóâàëèñÿ â Ìóêà÷åâñüê³é ðàéîíí³é ïîë³êë³í³-
ö³ ³ ì³æ ñîáîþ áóëè ðîçïîä³ëåí³ â îñíîâíó ³ ïî-
ð³âíÿëüíó ãðóïè. Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëèñü óïðî-
äîâæ ÷îòèðüîõ ì³ñÿö³â.

Â îñ³á îñíîâíî¿ ãðóïè ðåàá³ë³òàö³éí³ çàõîäè 
ïðîâîäèëîñÿ ÿê ìåäèêàìåíòîçíî, òàê ³ç çàñòîñó-
âàííÿì çàïðîïîíîâàíî¿ ìåòîäèêè ô³çè÷íî¿ ðåà-
á³ë³òàö³¿ (êîìïëåêñíîìó çàñòîñóâàíí³ ùîäåííî¿ 
õîäüáè ç âèêîðèñòàííÿì ðèòì³÷íî¿ äèõàëüíî¿ ã³ì-
íàñòèêè çà ñèñòåìîþ Õàòõà-Éîãà, ðèòì ÿêî¿ ñèíõ-
ðîí³çóºòüñÿ êîíòðîëåì ïóëüñó, àóòîãåííîãî òðåíó-
âàííÿ, âæèâàííÿ ô³òî÷à¿â òà çàãàðòîâóâàííÿ ñòîï 
í³ã çà ñèñòåìîþ Êíåéïïà). 

Â îñ³á ïîð³âíÿëüíî¿ ãðóïè ðåàá³ë³òàö³éí³ çàõî-
äè ïðîâîäèëèñÿ ÿê ìåäèêàìåíòîçíî, òàê ³ç çàñòîñó-
âàííÿì ñòàíäàðòíî¿ ìåòîäèêè ðåàá³ë³òàö³¿, ùî áà-
çóºòüñÿ íà âèêîðèñòàíí³ çàñîá³â â êàá³íåòàõ ËÔÊ 
ô³ç³îòåðàï³¿ òà ìàñàæó. 

Ïåðåä ïî÷àòêîì çàíÿòü ç îñîáàìè ïðîâîäèëè 
îá’ºêòèâíå êë³í³÷íå îáñòåæåííÿ òà âèêîíóâàëè êîìï-
ëåêñ îá’ºêòèâíèõ ³íñòðóìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü.

Çàïðîïîíîâàíà ìåòîäèêà ñêëàäàºòüñÿ ç äâîõ 
åòàï³â. 

Ïåðøèé åòàï. Ó ðîçðîáëåí³é íàìè ìåòîäè-
ö³ ë³êóâàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè, ïåðø í³æ ïðèñòóïèòè 
äî îñâîºííÿ ïîâíîãî äèõàííÿ ³ ñòàòè÷íèõ âïðàâ çà 
ñèñòåìîþ Õàòõà-Éîãà, ñïî÷àòêó íåîáõ³äíî çàñâî¿-
òè ðèòì³÷íå äèõàííÿ òà ìåòîäèêó àóòîãåííîãî òðå-
íóâàííÿ. Çàãàðòîâóâàííÿ áàçóºòüñÿ íà çàñòîñó-
âàíí³ êîíòðàñòíèõ âàíí äëÿ ñòîï çà ìåòîäèêîþ 
Êíåéïïà. Ó ô³òîòåðàï³¿, çàçâè÷àé, âèêîðèñòîâó-
þòü ô³òî÷à¿.

Òåõí³êà âèêîíàííÿ ðèòì³÷íîãî äèõàííÿ çà 
ñèñòåìîþ Õàòõà-Éîãà. Òðåíóâàííÿ â³äáóâàþòü-
ñÿ òàêèì ÷èíîì: çðó÷íî ñ³ñòè (ñïèíà ïðè öüîìó 
ïîâèííà áóòè ïðÿìîþ), ðóêè ïîêëàñòè â³ëüíî íà 
êîë³íà, ìîæíà çàñâîþâàòè òåõí³êó âèêîíàííÿ ðèò-
ì³÷íîãî äèõàííÿ ³ ñòîÿ÷è. Ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáè-
òèñü (íåîáõ³äíî çâåðíóòè îñîáëèâó óâàãó íà ðîç-
ñëàáëåííÿ ðóê, êèñòåé, ì’ÿç³â íàâêîëî î÷åé, ëîáà, 
í³ã, ì’ÿç³â ãðóäíî¿ êë³òêè, æèâîòà òà ä³àôðàãìè), 
çàñïîêî¿òè äèõàííÿ òà ïóëüñ. 

Ïåðøà ³ îñíîâíà óìîâà ðåãóëþâàííÿ äèõàííÿ – 
öå êîíòðîëü éîãî ðèòìó. Îäèíèöåþ âèì³ðþâàííÿ 
ðèòì³÷íîãî äèõàííÿ º ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü 
(×ÑÑ). ×ÑÑ ó ð³çíèõ ëþäåé íåîäíàêîâà, êîæíà 
ëþäèíà ïîâèííà çíàòè ñâ³é ïóëüñ. ×àñ â³ä îäíî-
ãî óäàðó ïóëüñó äî äðóãîãî áåðóòü çà îäèíèöþ ÷à-
ñó – ïóëüñîâà îäèíèöÿ. Òàêîþ îäèíèöåþ âèì³ðþ-
þòü ðèòì âäèõó ³ âèäèõó ïîâ³òðÿ. Ïðè äîñÿãíåíí³ 
åôåêòó ñèíõðîí³çàö³¿ ðèòì³÷íîãî äèõàííÿ ç ÷àñòî-
òîþ ïóëüñó íàøå äèõàííÿ ñòàº ñâ³äîìèì òà êîíò-
ðîëüîâàíèì. Öå º ïåðøèé ³ íàéãîëîâí³øèé êðîê â 
îñâîºíí³ ïðàíàÿì.

Ðèòì³÷íå äèõàííÿ. Êîæåí âäèõ âèêîíóºòüñÿ ïðî-
òÿãîì ñò³ëüêîõ ïóëüñîâèõ îäèíèöü (óäàð³â ïóëüñó), 

ÿê ³ âèäèõ. Áóäü-ÿêó çì³íó öèõ îäèíèöü òðåáà çä³é-
ñíþâàòè ïîñòóïîâî. Ðèòì³÷íå äèõàííÿ äîáðå çàñâîþ-
ºòüñÿ, êîëè ëþäèíà äîáðå â³ä÷óâàº ñâ³é ïóëüñ. Ïî÷àò-
êîâèé ðèòì íåîáõ³äíî ïî÷èíàòè ç 1 ïóëüñîâî¿ îäèíè-
ö³ òà ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè äî 4 ïóëüñîâèõ îäèíèöü.

Äðóãèé åòàï ïî÷èíàºòüñÿ ³ç çàñòîñóâàííÿì 
12-õâèëèííî¿ ùîäåííî¿ õîäüáè (çà òåñòîì Êóïåðà) 
ç âèêîðèñòàííÿì ðèòì³÷íî¿ äèõàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè 
çà ñèñòåìîþ Õàòõà-Éîãà. 

Çàñòîñóâàííÿ åëåìåíò³â ã³ìíàñòèêè Õàòõà-Éî-
ãè ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ðàí³øíüî¿ ã³ìíàñòèêè. Ó 
ðîçðîá ëåí³é íàìè ìåòîäèö³ ë³êóâàëüíî¿ ã³ìíàñòè-
êè, ÿêà ´ðóíòóºòüñÿ íà åëåìåíòàõ ã³ìíàñòèêè Õàò-
õà-Éîãà, îñíîâîþ òåõí³êè º âèâ÷åííÿ âèêîíàííÿ 
äèõàëüíèõ âïðàâ «ïðàíàÿì» òà ïðèéíÿòòÿ âèçíà÷å-
íî¿ ïîçè, ïåðåáóâàííÿ â í³é ïðîòÿãîì ïåâíîãî ÷àñó. 

Äëÿ ïðîâåäåííÿ âðàí³øíüî¿ ã³ìíàñòèêè íàìè 
çàïðîïîíîâàíèé êîìïëåêñ âïðàâ «Ïðèâ³òàííÿ ñîí-
öþ» (Ñóðüÿ Íàìàñêàäð). Ç öüîãî ì³í³-êîìïëåêñó 
íåîáõ³äíî ïî÷èíàòè çàíÿòòÿ Éîãîþ. ßêùî ó âàñ íà 
çàíÿòòÿ â³äâåäåíî ìàëî ÷àñó, ìîæåòå îáìåæèòèñÿ 
ò³ëüêè êîìïëåêñîì «Ïðèâ³òàííÿ ñîíöþ». Ìîæíà 
ðîáèòè îäèí öèêë àáî äåê³ëüêà.

Çàñòîñóâàííÿ ô³òîòåðàï³¿ áàçóºòüñÿ íà âèêî-
ðèñòàíí³ ô³òî÷à¿â, íà îñíîâ³ ë³êàðñüêèõ òðàâ, ïî-
øèðåíèõ ó Êàðïàòñüêîìó ðåã³îí³: äåðåâ³þ, ì’ÿòè, 
ìåë³ñè, âàëåð’ÿíè.

Íàìè îö³íþâàëàñü ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü 
(ÔÏ), ÿêà ó âóæ÷îìó çíà÷åíí³ ïðåäñòàâëÿº ôóíê-
ö³îíàëüíèé ñòàí êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè â 
àåðîá íîìó ðåæèì³. 

Îñê³ëüêè ð³âåíü àðòåð³àëüíîãî òèñêó (ÀÒ) âè-
çíà÷àºòüñÿ ñï³ââ³äíîøåííÿì ñåðöåâîãî (õâèëèííî-
ãî) âèêèäó êðîâ³ òà îïîðó ïåðèôåð³éíèõ ñóäèí, 
òî ïàòîãåíåç ÃÕ ôîðìóºòüñÿ óíàñë³äîê çì³íè öèõ 
äâîõ ïîêàçíèê³â. Îö³íêà ñòàíó ÑÑÑ ï³ä ÷àñ äîñë³-
äæåííÿ ïðîâîäèëàñü çà òàêèìè ôóíêö³îíàëüíèìè 
ïîêàçíèêàìè ö³º¿ ñèñòåìè òà ãåìîöèðêóëÿö³¿.

Óäàðíèé îá’ºì êðîâ³ (ÓÎ) çà ôîðìóëîþ Ñòàð-
ðà (ìë):

   ÓÎ = 90,97 + 0,54  ÏÒ – 0,57ÄÀÒ – 0,61  Â,    (1)

äå ÏÒ – ïóëüñîâèé òèñê (ìì ðò. ñò.), ÄÀÒ – ä³à-
ñòîë³÷íèé òèñê (ìì ðò. ñò.), Â – â³ê, ðîê³â.

Õâèëèííèé îá’ºì êðîâ³ (ÕÎÊ, ìë•õâ–1) çà 
ôîðìóëîþ Ë³ëüºøòðàíäà òà Öàíäåðà:

    ÕÎÊ = ÓÎ•×ÑÑ, (2)

äå ÓÎ – óäàðíèé îá’ºì êðîâ³, ìë, ×ÑÑ – ÷àñòîòà 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, óä•õâ–1.

Êîåô³ö³ºíò åêîíîìíîñò³ êðîâîîá³ãó (ÅÊÎ, 
óì. îä.):
    ÅÊÎ = ÏÒ•×ÑÑ.  (3)

²íäåêñ Ðîá³íñîíà (²Ð, óì. îä.):

    ²Ð = (ÑÀÒ•×ÑÑ)/ 100, (4)

äå ÑÀÒ – ñèñòîë³÷íèé òèñê, ìì ðò. ñò.
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Âïëèâ ñèìïàòè÷íî¿ òà ïàðàñèìïàòè÷íî¿ íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè íà ðåãóëÿö³þ êðîâîîá³ãó çà âåãåòàòèâ-
íèì ³íäåêñîì Êåðäî (Â²Ê, óì. îä.):

           Â²Ê = (1 – ÄÀÒ•×ÑÑ–1)·100. (5)

Êîìïëåêñ äîñë³äæóâàíèõ íàìè ïîêàçíèê³â 
º îäíèì ³ç âàæëèâèõ ÷èííèê³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü 
íîðìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ ÑÑÑ òà ãåìîöèðêó-
ëÿö³¿.

Ð³âåíü äîïóñòèìèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü âè-
çíà÷àâñÿ çà òîëåðàíòí³ñòþ äî ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü çà ð³âíåì ×ÑÑ â³äïîâ³äíî äî â³êó. 

Çàíÿòòÿ â äîñë³äæóâàí³é ãðóï³, ó ëþäåé ïðî-
âîäèëèñÿ â ùàäíîìó òðåíóâàëüíîìó ðåæèì³, òðè-
÷³ ùîòèæíÿ ïðîòÿãîì ÷îòèðüîõ ì³ñÿö³â, òðèâàë³ñ-
òþ ïî 20 õâ ïðè ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìîìó ïóëü-
ñ³ 120–130 óä•õâ–1. ×àñòîòà ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ó 
äîñë³äæóâàí³é ãðóï³ ñêëàäàëà äâ³÷³-òðè÷³ íà òèæ-
äåíü òðèâàë³ñòþ ïî 20 õâ. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: ïóëüñîìåòð³ÿ – âèçíà-
÷åííÿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü; òîíîìåòð³ÿ – 
âèì³ðþâàííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó çà ìåòîäèêîþ 
Êîðîòêîâà; âèçíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ çà 
òåñòîì Êóïåðà. 

Îáðîáêà ðåçóëüòàò³â ïðîâîäèëàñü ç âèêîðèñ-
òàííÿì ïðîãðàìè «Excel for Windows».

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó 
òàáëèö³ 1 íàâåäåíî äàí³ äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíèê³â 
ïðè ïåðâèííîìó îáñòåæåíí³.

Çà öèìè äàíèìè ìîæíà çðîáèòè âèñ íîâîê ïðî 
òå, ùî äîñë³äæóâàí³ íàìè ïîêàçíèêè îñ³á îñíîâíî¿ 
³ ïîð³âíÿëüíî¿ ãðóï ïðè ïåðâèííîìó îáñòåæåíí³ íå 
ìàëè ñòàòèñòè÷íî¿ ð³çíèö³ â äîñë³äæóâàíèõ ïîêàç-
íèêàõ (ð > 0,05). 

Ó òàáëèö³ 2 íàâåäåíî çì³íó äîñë³äæóâàíèõ ïî-
êàçíèê³â â îñ³á îñíîâíî¿ ãðóïè íà ïî÷àòêó òà ï³ñëÿ 
ïðîâåäåííÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â. 

Àíàë³ç äàíèõ òàáëèö³ 2 ñâ³ä÷èòü, ùî ï³ñëÿ ðåà-
á³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â äîñòîâ³ðíî çíèçèëèñÿ çíà÷åí-
íÿ ñèñòîë³÷íîãî òà ä³àñòîë³÷íîãî òèñêó, à òàêîæ 
÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü. Òàêîæ ï³ñëÿ ðåàá³ë³-
òàö³éíèõ çàõîä³â äîñòîâ³ðíî çíèçèëèñÿ òàê³ ïîêàç-
íèêè:

  ïóëüñîâèé òèñê, íàáëèæóþ÷èñü äî äîïóñ-
òèìèõ çíà÷åíü ó çäîðîâèõ ëþäåé ó ñòàí³ ñïîêîþ 
40 ìì ðò. ñò., à ó â³ö³ 40–60 ðîê³â – äî 50 ìì ðò. ñò., 
ùî ñâ³ä÷èòü ïðî íîðìàë³çàö³þ ôóíêö³îíóâàííÿ 
ÑÑÑ ïðè çíèæåíí³ ÕÎÊ; 

  ²Ð, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî çá³ëüøåííÿ àåðîáíèõ 
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó çìåíøåííÿ íàïðóæåíîñò³ 
ðîáîòè ñåðöÿ â ê³íö³ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â; 

  ÅÊÎ, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî íàðîñòàííÿ ïîòåí-
ö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ãåìîöèðêóëÿö³¿ òà çíèæåí-
íÿ åíåðãîçàòðàò íà ïðîñóâàííÿ êðîâ³ ïî îðãà-
í³çìó, õî÷à éîãî âåëè÷èíà º âèùîþ çà íîðìó – 
2600 óì. îä.;

  Â²Ê, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ïîñèëåííÿ ðåçåðâíèõ 
ôóíêö³¿ ðåãóëþâàííÿ êðîâîîá³ãó, ³ äî íàðîñòàí-
íÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, õî÷à éîãî äî-
äàòêîâå çíà÷åííÿ âêàçóº âñå ùå íà íåâåëèê³ âïëè-
âè ñèìïàòè÷íîãî òîíóñó;

  ÕÎÊ, ùî âêàçóº íà çíèæåííÿ íàïðóæåíîñ-
ò³ â ðîáîò³ ÑÑÑ ³ çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ íîðì – 
(3000 4000•õâ.).

Îäíàê ñòóï³íü ï³äãîòîâêè çà òåñòîì Êóïåðà ï³ñ-
ëÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â äîñòîâ³ðíî çì³íèâñÿ ç 
«äóæå ïîãàíîãî» äî «ñåðåäíüîãî ñòóïåíÿ» ï³äãî-
òîâëåíîñò³, ïîð³âíÿíî ç ïî÷àòêîì çàíÿòü, ùî âêà-
çóº íà çðîñòàííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³ç-
ìó â ê³íö³ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â.

Îòæå, ç àíàë³çó òàáëèö³ 2 âèäíî, ùî ïðîâåäåí-
íÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â â îñ³á îñíîâíî¿ ãðóïè 
ñïðèÿëî çðîñòàííþ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãà-
í³çìó, çíèæåííþ íàïðóæåíîñò³ ðîáîòè ÑÑÑ òà ãå-
ìîöèðêóëÿö³¿, ùî â ðåçóëüòàò³ âïëèíóëî íà ï³äâè-
ùåííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³çìó. 

Ó òàáëèö³ 3 íàâåäåíî çì³íó äîñë³äæóâàíèõ ïî-
êàçíèê³â ó îñ³á ïîð³âíÿëüíî¿ ãðóïè íà ïî÷àòêó òà 
íàïðèê³íö³ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â. 

Àíàë³ç äàíèõ òàáëèö³ 3 ïîêàçàâ, ùî ï³ñëÿ ðåà-
á³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â äîñòîâ³ðíî çíèçèëèñÿ òàê³ ïî-
êàçíèêè:

  ÑÀÒ, ÄÀÒ, ×ÑÑ;

Таблиця 1 – Порівняння досліджуваних показників на початку 
дослідження

Показник Основна
група, М ± m

Порівняльна
група, М ± m d t р

САТ, мм рт.ст. 188,7 ± 5,5 185,1±4,8 2,60 0,36* р >0,05
ДАТ, мм рт.ст. 105,2 ± 2,4 102,4±2,2 2,80 0,86* р >0,05
ЧСС, уд. хв–1 110,3±2,3 111,8±2,5 1,40 0,44* р >0,05

Ïðèì³òêà: d – ð³çíèöÿ ì³æ ñåðåäí³ìè çíà÷åííÿìè; t – âå-
ëè÷èíà êðèòåð³þ Ñòüþäåíòà; Ì – ñåðåäíº çíà÷åííÿ; m – â³ä-
õèëåííÿ ñåðåäíüîãî çíà÷åííÿ; ð – ð³âåíü çíà÷èìîñò³ îòðèìà-
íèõ ðåçóëüòàò³â, ïðè çàäàí³é ³ìîâ³ðíîñò³ Ð; *çì³íà ïîêàçíèêà 
º íåäîñòîâ³ðíîþ.

Таблиця 2 – Зміна досліджуваних показників у основній групі, 
р < 0,01

Показник
Первинне

обстеження,
М ± m

Після курсу 
реабілітації,

М ± m
d t

САТ, мм рт. ст. 188,7 ± 5,5 151,8 ± 2,3 –36,90 6,07
ДАТ, мм рт. ст. 105,2 ± 2,4 96,2 ± 2,0 –9,00 3,62
ЧСС, уд•хв–1 110,3 ± 2,3 81,6 ± 2,1 –28,70 10,25
ПТ, мм рт. ст. 83,5 ± 2,1 55,6 ± 2,1 –27,90 10,61
ІР, ум. од. 213,0 ± 4,4 142,8 ± 4,7 –70,2 12,47
ЕКО, ум. од. 9427,2 ±

± 112,2
5204,2 ±
± 104,1

–4223,0 25,54

ВІК, ум. од. 6,80 ± 1,2 2,78 ± 1,1 –4 02 2,68*
ХОК, мл•хв–1 4876,3 ± 101 3183,4 ± 118 –1692,9 12,35
ТК, м 1010 ± 35 м 1955 ± 21 м +945,0 23,01

*Äîñòîâ³ðíà ð³çíèöÿ ïîêàçíèêà ïðè ð < 0,05.
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  ïóëüñîâèé òèñê, àëå çíèæåííÿ íå â³äïîâ³äàº 
äîïóñòèìèì çíà÷åííÿì ó çäîðîâèõ ëþäåé ó ñòà-
í³ ñïîêîþ 40 ìì ðò. ñò., à ó â³ö³ 40–60 ðîê³â – 
äî 50 ìì ðò. ñò., à öå çíà÷èòü, ùî íå â³äáóâàºòü-
ñÿ íîðìàë³çàö³ÿ ôóíêö³îíóâàííÿ ÑÑÑ òà çíèæåí-
íÿ ÕÎÊ; 

  ²Ð, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî çá³ëüøåííÿ àåðîáíèõ 
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó çìåíøåííÿ íàïðóæåíîñò³ 
ðîáîòè ñåðöÿ; 

  ÅÊÎ ï³ñëÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â, ùî ñâ³ä-
÷èòü ïðî íàðîñòàííÿ ïîòåíö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ãå-
ìîöèðêóëÿö³¿ òà çíèæåííÿ åíåðãîçàòðàò íà ïðî-
ñóâàííÿ êðîâ³ â îðãàí³çì³, õî÷à éîãî âåëè÷èíà º 
çíà÷íî âèùà çà íîðìó – 2600 óì.îä.;

  Â²Ê, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ïîñèëåííÿ ðåçåðâíèõ 
ôóíêö³é ðåãóëþâàííÿ êðîâîîá³ãó ³ íàðîñòàííÿ 
 àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, õî÷à éîãî äî-
äàòêîâå çíà÷åííÿ âêàçóº âñå ùå ïðî âåëèê³ âïëèâè 
ñèìïàòè÷íîãî òîíóñó;

  ÕÎÊ, ùî âêàçóº íà çíèæåííÿ íàïðóæåíîñò³ â 
ðîáîò³ ÑÑÑ, çíàõîäÿ÷èñü çà âåðõíüîþ ìåæåþ íîð-
ìè (3000  4000 ìë•õâ–1).

Çîêðåìà ñòóï³íü ï³äãîòîâëåíîñò³ çà òåñòîì Êó-
ïåðà çì³íèâñÿ ç³ çíà÷åííÿ «äóæå ïîãà-
íîãî» äî «ïîãàíîãî», ùî âêàçóº õî÷à 
ùå íà íåäîñòàòí³é ð³âåíü çðîñòàííÿ ô³-
çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Îòæå, ç àíàë³çó òàáëèö³ 3 âèäíî, ùî 
â îñ³á ïîð³âíÿëüíî¿ ãðóïè çàñòîñóâàí-
íÿ ñòàíäàðòíî¿ ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåà-
á³ë³òàö³¿ òàêîæ ïðèâîäèòü äî çðîñòàí-
íÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, 
çíèæåííþ íàïðóæåíîñò³ ðîáîòè ÑÑÑ 
òà ãåìîöèðêóëÿö³¿, õî÷à çðîñòàííÿ ô³-
çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³çìó º íå-
äîñòàòí³ì. 

Ó òàáëèö³ 4 íàâåäåíî â³äì³ííîñò³ 
çì³íè äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíèê³â ì³æ 
îñíîâíîþ òà ïîð³âíÿëüíîþ ãðóïàìè. 

Ðåçóëüòàòè àíàë³çó òàáëèö³ 4 ñâ³ä÷àòü ïðî äî-
ñòîâ³ðíå çìåíøåííÿ çíà÷åííÿ ñèñòîë³÷íîãî òà ä³-
àñòîë³÷íîãî òèñêó, ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü 
â îñ³á îñíîâíî¿ ãðóïè ï³ñëÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çà-
õîä³â, íà â³äì³íó â³ä îñ³á ïîð³âíÿëüíî¿ ãðóïè, ó 
 îñíîâí³é òàêîæ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ äîñòîâ³ðíå çìåí-
øåííÿ òàêèõ ïîêàçíèê³â: 

  ïóëüñîâîãî òèñêó, ùî â³äïîâ³äàº äîïóñòè-
ìèì çíà÷åííÿì ó çäîðîâèõ ëþäåé ó ñòàí³ ñïîêîþ 
40 ìì ðò. ñò., à ó â³ö³ 40–60 ðîê³â – äî 50 ìì ðò. ñò.

  ²Ð, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî çá³ëüøåííÿ àåðîáíèõ 
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó çìåíøåííÿ íàïðóæåíîñò³ 
ðîáîòè ñåðöÿ; 

  ÅÊÎ, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ð³âåíü á³ëüø âèñîêèõ 
ïîòåíö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ãåìîöèðêóëÿö³¿ òà çíè-
æåííÿ åíåðãîçàòðàò íà ïðîñóâàííÿ êðîâ³ â îðãà-
í³çì³, õî÷à éîãî âåëè÷èíà º âèùîþ çà íîðìó – 
2600 óì. îä.;

  Â²Ê, ùî âêàçóº íà á³ëüø³ ìîæëèâîñò³ ðåçåðâ-
íèõ ôóíêö³é ðåãóëþâàííÿ êðîâîîá³ãó, ³ äî íàðîñ-
òàííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, õî÷à éîãî 
äîäàòêîâå çíà÷åííÿ âñå ùå âêàçóº íà âïëèâè ñèì-
ïàòè÷íîãî òîíóñó;

  ÕÎÊ, ùî âêàçóº íà çíèæåííÿ íàïðóæåíîñò³ â 
ðîáîò³ ÑÑÑ, ³ çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ íîðì – (3000  
 4000 ìë·õâ–1);

  ñòóï³íü ï³äãîòîâêè çà òåñòîì Êóïåðà, ùî âêà-
çóº íà çðîñòàííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³ç-
ìó ³ çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ «ñåðåäíüîãî» ñòóïåíÿ çà 
òåñòîì Êóïåðà â îñíîâí³é ãðóï³, í³æ ó ïîð³âíÿëü-
í³é ãðóï³, â ÿê³é öåé ñòóï³íü çàëèøèâñÿ â ìåæàõ 
«ïîãàíèé».

Îòæå, ç àíàë³çó òàáëèö³ 4 âèäíî, ùî íàïðè-
ê³íö³ ïðîâåäåííÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â ó äîñ-
ë³äæóâàíî¿ ãðóïè ïðè çàñòîñóâàíí³ íàìè ïðîãðàìè 
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çðîñòàííÿ àå-
ðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, çíèæåííÿ íàïðó-
æåíîñò³ ðîáîòè ÑÑÑ òà ãåìîöèðêóëÿö³¿, ³ ÿê íà-
ñë³äîê, çðîñòàííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãà-
í³çìó â îñ³á îñíîâíî¿ ãðóïè, í³æ ó ïîð³âíÿëüí³é 
ãðóï³. 

Таблиця 3 – Зміна досліджуваних показників у порівняльній 
групі, р < 0,01

Показник
Первинне

обстеження,
М ± m

Після курсу 
реабілітації,

М ± m
d t

САТ, мм рт. ст. 185,1 ± 4,8 162,1 ± 2,8 –23,0 3,15
ДАТ, мм рт. ст. 102,4 ± 2,2 96,4 ± 2,0 –6,0 2,42
ЧСС, уд•хв–1 111,8 ± 2,5 101,8 ± 2,5 –10,0 3,25
ПТ, мм рт. ст. 83,7 ± 2,1 68,7 ± 2,8 –15,0 3,31
ІР, ум. од. 208,1 ± 4,4 160,8 ± 4,1 –47,3 7,27
ЕКО, ум. од. 9357,7 ±

± 104,1
6993,7 ±
± 115,5

–2364,0 15,54

ВІК, ум. од. 8,99 ± 1,4 5,89 ± 1,4 –3,10 1,98*
ХОК, мл•хв–1 5019,3 ± 105 3780,6 ± 108 –1238,7 10,35
ТК, м 1015  ±  35 м 1455  ±  25 м +440,0 10,01

*Äîñòîâ³ðíà ð³çíèöÿ ïîêàçíèêà ïðè ð < 0,05.

Таблиця 4 – Відмінності зміни досліджуваних показників після проведення 
реабілітаційних заходів між основною та порівняльною групами

Показник
Основна
 група,
 М ± m

Порівняльна 
група,
М ± m

d t р

САТ, мм рт. ст. 151,8 ± 2,3 162,1 ± 2,8 +10,6 3,07 р < 0,01
ДАТ, мм рт. ст. 96,2 ± 2,0 96,4 ± 2,0 +0,2 0,09 р > 0,05
ЧСС, уд•хв–1 81,6 ± 2,1 101,8 ± 2,5 +20,2 6,12 р > 0,01
ПТ, мм рт. ст. 55,6 ± 2,1 68,7 ± 2,8 +13,1 3,96 р > 0,01
ІР, ум. од. 142,8 ± 4,7 160,8 ± 4,1 +18,0 2,72 р > 0,05
ЕКО, ум. од. 5204,2 ± 104,1 6993,7 ± 115,5 +1789,5 12,54 р < 0,01
ВІК, ум. од. 2,78 ± 1,1 5,89 ± 1,2 +3, 11 1,96 р < 0,05
ХОК, мл•хв–1 3183,4 ± 118 3780,6 ± 108 +597,2 4,35 р < 0,01
ТК, м 1955 ± 21 м 1455 ± 25 м –500 13,89 р < 0,01
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Âèñíîâêè:
1. Ïðè ïîð³âíÿíí³ ïîêàçíèê³â â îñíîâí³é òà ïî-

ð³âíÿëüí³é ãðóïàõ âèÿâëåíî òàê³ â³äì³ííîñò³:
  ³íäåêñ Ðîá³íñîíà ó îñ³á îñíîâíî¿ ãðóïè ï³ñëÿ 

ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â ñòàº äîñòîâ³ðíî ìåíøèì, 
í³æ â îñ³á ïîð³âíÿëüíî¿, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî çá³ëü-
øåííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó çìåíøåí-
íÿ íàïðóæåíîñò³ ðîáîòè ñåðöÿ; 

  êîåô³ö³ºíò åêîíîìíîñò³ êðîâîîá³ãó â îñ³á 
îñíîâ íî¿ ãðóïè ï³ñëÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â ñòàº 
äîñòîâ³ðíî ìåíøèì, í³æ â îñ³á ïîð³âíÿëüíî¿, ùî 
ñâ³ä÷èòü ïðî ïîòåíö³éí³ ìîæëèâîñò³ ãåìîöèðêóëÿ-
ö³¿ òà çíèæåííÿ åíåðãîçàòðàò íà ïðîñóâàííÿ êðî-
â³ ïî îðãàí³çìó, â îñ³á îñíîâíî¿ ãðóïè, í³æ ó îñ³á 
ïîð³âíÿëüíî¿, õî÷à éîãî âåëè÷èíà º âèùà çà íîð-
ìó – 2600 óì. îä.;

  âåãåòàòèâíèé ³íäåêñ Êåðäî â îñ³á îñíîâíî¿ 
ãðóïè ï³ñëÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â ñòàº äîñòîâ³ð-
íî ìåíøèì, í³æ â îñ³á ïîð³âíÿëüíî¿, ùî âêàçóº íà 
ïîñèëåííÿ ðåçåðâíèõ ôóíêö³é ðåãóëþâàííÿ êðîâî-
îá³ãó ³ äî íàðîñòàííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé îðãà-
í³çìó, õî÷à éîãî äîäàòêîâå çíà÷åííÿ óñå ùå âêàçóº 
íà âïëèâè ñèìïàòè÷íîãî òîíóñó;

  õâèëèííèé îá’ºì êðîâ³ â îñ³á îñíîâíî¿ ãðóïè 
(çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ íîðì – 3000  4000 ìë•õâ–1) 
ï³ñëÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â ñòàº äîñòîâ³ðíî ìåí-
øèì, í³æ â îñ³á ïîð³âíÿëüíî¿, ùî âêàçóº íà çíè-

æåííÿ íàïðóæåíîñò³ â ðîáîò³ ÑÑÑ ó îñ³á  îñíîâíî¿ 
ãðóïè;

  ñòóï³íü ï³äãîòîâêè çà òåñòîì Êóïåðà â îñ³á îñ-
íîâíî¿ ãðóïè ï³ñëÿ ðåàá³ë³òàö³éíèõ çàõîä³â º äîñ-
òîâ³ðíî âèùèì, í³æ â îñ³á ïîð³âíÿëüíî¿, ùî âêàçóº 
íà çðîñòàííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ çíàõîäèòüñÿ 
â ìåæàõ «ñåðåäíüîãî» ñòóïåíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ â³ä-
ïîâ³äíî äî îñíîâíî¿, à ó ïîð³âíÿëüí³é ãðóï³ çàëè-
øèâñÿ â ìåæàõ «ïîãàíèé».

2. Äîñë³äæåííÿì ï³äòâåðäæåíî, ùî ðîçðîáëå-
íà òà âïðîâàäæåíà ìåòîäèêà ë³êóâàëüíî¿ ã³ìíàñ-
òèêè ïðèâîäèòü äî çíèæåííÿ íàïðóæåíîñò³ ðîáî-
òè ÑÑÑ òà ãåìîöèðêóëÿö³¿ ³ çðîñòàííÿ àåðîáíèõ 
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ³ çíà÷íî ïîêðàùåíîãî ñòà-
íó õâîðèõ íà ã³ïåðòîí³÷íó õâîðîáó ñòàä³¿ ²² â óìî-
âàõ ïðîâåäåííÿ ïîë³êë³í³÷íèõ çàíÿòü.

Ïðàêòè÷íå çíà÷åííÿ äîñë³äæåííÿ ïîëÿãàº ó çà-
ñòîñóâàíí³ äàíî¿ ìåòîäèêè ë³êóâàëüíî¿ ã³ìíàñòè-
êè, ÿêà º åôåêòèâíîþ ³ íå âèìàãàº âåëèêèõ ìàòå-
ð³àëüíèõ çàòðàò. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Íà ï³ä-
ñòàâ³ îòðèìàíèõ ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ íåîáõ³ä-
íî âèçíà÷èòè íàïðÿìêè ïåðñïåêòèâíèõ ïîøóê³â, 
ñïðÿìîâàíèõ íà âèêîðèñòàííÿ ðèòì³÷íî¿ äèõàëüíî¿ 
ã³ìíàñòèêè Õàòõà-Éîãà, çàãàðòîâóâàííÿ ñòîï í³ã, 
òà àóòîãåííîãî òðåíóâàííÿ íà âäîñêîíàëåííÿ ïðî-
ãðàì ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ çà ð³çíèìè íîçîëîã³ÿìè. 
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