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Рекомендації. З метою покращення фізичної підготовленості учнів 

основної школи розроблена нами програма виявилася ефективним засобом 

розвитку фізичних якостей учнів основної школи, а саме таких якостей, як 

витривалості, координації, швидкості, сили та гнучкості. Використання на 

уроках гімнастики загально-розвиваючих та спеціальних вправ зі скакалкою 

сприяло зміцненню здоров’я та підвищенню мотивації, як у дівчат, так і у 

хлопців до фізичної активності. 
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Анотація. Дихальна гімнастика – це сукупність спеціальних дихальних 

вправ, що сприяють насиченню організму киснем, нормалізації фізіологічних 

функцій та покращенню емоційного самопочуття. Наукові дослідження 

свідчать про те, що контрольоване дихання допомагає зменшити рівень стресу, 

покращити регуляцію емоцій та знизити тривожність 
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Summary. Stupachenko R. The Role of Breathing Exercises in Stabilizing 

the Emotional State. Breathing exercises are a set of specific respiratory techniques 

that promote oxygenation of the body, normalization of physiological functions, and 

improvement of emotional well-being. Scientific studies indicate that controlled 
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breathing helps reduce stress levels, improve emotional regulation, and decrease 

anxiety. 

Keywords: breathing exercises, controlled breathing, emotional self-

regulation, stress, anxiety, autonomic nervous system, parasympathetic tone, 

diaphragmatic breathing, psycho-emotional state. 

 

Постановка проблеми. Сучасні умови життя характеризуються 

високим рівнем психоемоційного навантаження, що негативно впливає на 

емоційний стан людини. Постійний стрес, інформаційне перевантаження та 

соціальна нестабільність сприяють розвитку тривожності й емоційного 

виснаження. Такі стани негативно позначаються на якості життя, 

працездатності та міжособистісних взаєминах. У зв’язку з цим актуальним є 

пошук доступних і ефективних методів емоційної саморегуляції. Одним із 

таких методів є дихальна гімнастика, яка може впливати на нервову систему 

та знижувати рівень стресу [1]. 

Обговорення. Дихальні практики знижують стрес, впливаючи на 

вегетативну нервову систему й мозок через посилення парасимпатичного 

тонусу та регуляцію нейронних ритмів, що дозволяє збалансувати симпатичну 

активність і взаємодіє зі спільними нейрофізіологічними механізмами стресу 

й тривоги [4]. Контрольоване, повільне дихання заспокоює нервову систему, 

знижує рівень серцево-судинного навантаження, покращує баланс газів у крові 

й сприяє відчуттю спокою та загального благополуччя [1]. Ефективність 

дихальної гімнастики значною мірою залежить від параметрів виконання, 

зокрема темпу, глибини дихання та регулярності практики, що визначає її 

вплив на емоційну саморегуляцію [4]. Таким чином, дихальна гімнастика є 

легкою, доступною і доказово обґрунтованою стратегією зміцнення 

емоційного благополуччя. 

Рекомендації. Рекомендується використовувати дихальну техніку 4-7-

8, що передбачає повний видих, глибокий вдих протягом 4 секунд, затримку 

дихання на 7 секунд і повільний видих упродовж 8 секунд, повторюючи цикл 

кілька разів до відчуття заспокоєння [2]. 

Рекомендується віддавати перевагу діафрагмальному диханню замість 

грудного, оскільки воно сприяє розслабленню, зменшує стресову реакцію 

«бий або тікай» та підтримує психоемоційну стабільність [3]. 

Контроль дихання також використовується в таких практиках, як йога, 

тай-чи та деякі форми медитації [1]. 
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Summary. Khurtenko O. Pedagogical Conditions for Effective Teaching 

of the Discipline “Fitness and Recreation” in Higher Education Institutions. 

The article highlights the key pedagogical conditions for effective teaching of the 

discipline “Fitness and Recreation” in higher education institutions. 
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Постановка проблеми. Сучасна система вищої освіти в Україні 

орієнтується на підготовку конкурентоспроможного фахівця, здатного 

ефективно працювати в умовах швидких змін у сфері фізичної культури, 

спорту та оздоровлення населення [1]. У цьому контексті дисципліна «Фітнес 

і рекреація» займає важливе місце у професійній підготовці студентів 

факультету фізичного виховання і спорту, оскільки формує знання про 

оздоровчі технології, сучасні фітнес-напрями, методику організації рухової 

активності та рекреаційної діяльності. 

Обговорення. Ефективність викладання даної дисципліни значною 

мірою залежить від дотримання певних педагогічних умов, які забезпечують 

якісний навчальний процес, активну участь студентів та формування 

необхідних професійних компетентностей [2].  
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