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У статті розглянуто та проаналізовано науково-методична література щодо поширення захворювань ор-
ганів дихання серед дітей. Розглянуто існуючі методи неспецифічної профілактики захворювань орга-
нів дихання засобами різних модифікацій дихальних вправ. Обґрунтовано вплив лікувальної фізичної 
культури як засобу до стимуляції імунної реакції при захворюванні дихальної системи. Проаналізовано 
організацію проведення уроків фізичної культури для дітей, котрі перехворіли респіраторними захворю-
ваннями. Заакцентовано увагу на необхідності змін змісту занять з фізичного виховання для підвищення 
ефективності боротьби з ГРВІ.
Ключові слова: хвороби органів дихання, діти, дихальні вправи, лікувальна фізична культура, лікувальна 
гімнастика. 

Постановка проблеми. В даний час тен-
денція погіршення стану здоров'я дітей 

прийняла стійкий характер, що підтверджуєть-
ся зростанням хронічної патології, збільшенням 
вродженої захворюваності та інвалідності [21, 
c. 3]. Захворювання органів дихання є одними 
з найважливіших захворювань сучасного світу. 
Це пов'язано зі зростаючим впливом багатьох мі-
кроорганізмів, токсичних факторів та алергенів 
[42]. Питанням лікування та профілактики час-
тих гострих захворювань дихальних шляхів у ді-
тей присвячено багато публікацій, рекоменду-
ється велика кількість лікарських засобів, проте 
досягти ефективного контролю за їх перебігом не 
вдається [22].

В.К. Спірін уточнює, що серед складної сис-
теми чинників, які впливають на стан здоров’я, 
істотний вплив відіграє рухова активність та рі-
вень прояву фізичної підготовки [14].

У школах України діти перехворівши ГРВІ 
мають медичне звільнення, після закінчення тер-
міну якого одразу допускаються до занять з фі-
зичного виховання в основній групі, а отже мають 
правильно адаптуватися до тих фізичних наван-
тажень, на які розрахована дана фізична група. 

Проф. Барбара Войнаровська, в своїй праці 
підкреслює, що діти по ГРВІ не мають структу-
ральних і дужих функціональних відхилень, але 
виключення дитини на час протягом 3-5 тижнів 
з навчального процесу призводить до відставання 
в шкільній програмі не тільки з загальнонавчаль-
них дисциплін, але й з фізичного виховання [39].

Першочерговим помічником в профілактиці 
ГРВІ виступає вміння правильно використовува-
ти техніку дихання, що тягне за собою проблему 
вміння управляти своїм диханням в учнів. З цією 
метою дуже важливо знати які дихальні вправи 
будуть становити групу засобів першого вибору 
при використанні їх з профілактичною метою, 
або вже по перенесених гострих сезонних захво-
рюваннях верхніх дихальних шляхів.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналіз науково-методичної літератури показав, 
що проблемі профілактики захворювань дихаль-
ної систем дітей засобами ЛФК присвячено чи-
мало наукових досліджень. Дослідники В.С. Су-
хан, Л.В. Дичка, О.С. Блага з’ясували, що при 
патологічних процесах в органах дихання за до-
помогою строго дозованих фізичних вправ можна 
вибірково впливати на функцію дихання: в од-
них випадках поліпшити пристосувальні реакції, 
в інших – нормалізувати порушені функції [24]. 

М.В. Ковтонюк розроблено методику фізичної 
реабілітації при неспецифічних захворюваннях 
бронхолегеневої системи в дітей молодшого шкіль-
ного віку [15; 33]. Також дану проблему вивчали: 
Білоус Т.О. (2015), Голикова Е.М. (2009), Ногас А.О. 
(2007), Онищук В.Є. (2011), Войтович М.І. та Вой-
тович В.М. (2009), Агапитова А. (2012), Няньков-
ський С.Л., (2010), Арєшина Ю.Б. (2010-2012), Ра-
дзиевская М.П. (2015-2017), Чепурна В.С. (2003), 
Бережний В.В. (2006), Христова Т.Є. (2012). Про-
те питання профілактики захворюваності органів 
дихання серед дітей за допомогою лікувальної фі-
зичної культури залишається відкритою. 

Виділення не вирішених раніше частин за-
гальної проблеми. Вивчення літературних джерел 
показало, що ЛФК не має достатньої популярності 
серед засобів профілактики респіраторних захво-
рювань на заняттях фізичною культурою. Немає 
практичних рекомендацій щодо корекції занять 
з фізичного виховання на користь дихальних 
вправ для дітей перехворівших респіраторними 
захворюваннями. На уроках фізичного виховання 
використовуються загальні методичні положення, 
без урахування рівня здоров’я дітей. 

Мета статті. Головною метою цієї роботи є ана-
ліз літературних джерел щодо захворюваності 
на ГРВІ дітей в Україні; визначення залежності 
аеробних навантажень як неспецифічного засо-
бу стимуляції імунної відповіді органів дихання 
у дітей; вивчення даних про застосування ліку-
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вальної фізичної культури для корекції та профі-
лактики респіраторних захворювань на заняттях 
фізичної культури; обґрунтуванні профілактики 
захворювань органів дихання засобами фізичної 
реабілітації на заняттях з фізичної культури.

Виклад основного матеріалу. За даними Мініс-
терства освіти України близько 60% дошкільників 
і школярів мають різні порушення у стані здоров’я. 
Стан здоров’я кожного четвертого школяра має 
відхилення, а на момент закінчення школи тільки 
5% школярів є практично здоровими.

Незважаючи на значну наукову та методич-
ну роботу, реалізація оздоровчих заходів у на-
вчальних закладах сьогодні не склалася в єди-
ну комплексну систему. Однією з причин такої 
ситуації є відсутність регулярної систематизо-
ваної та об’єктивної інформації про динаміку 
здоров’я і фізичної підготовленості школярів [9]. 

З усіх захворювань на сьогоднішній день хво-
роби органів дихання являються найпоширені-
шими захворюваннями серед дітей та молоді [40]. 
В практичній діяльності лікаря педіатра інфек-
ція органів дихання – це найважливіша причи-
на візитів хворих дітей [32]. Головною причиною 
розвитку захворювання органів дихання є гострі 
респіраторні вірусні інфекції (ГРВІ) [11].

Віруси є причиною більшості гострих інфекцій 
дихальних шляхів, які в сукупності забирають 
більше 4 млн людських життів на рік. Причому 
реальне число людей, які хворіють, перевищує 
офіційну статистику в 1,5-2 рази [30]. 

За даними Всесвітньої організації охорони 
здоров’я (ВООЗ), в міжпандемічні періоди у сві-
ті в середньому близько 1 млрд чоловік на рік 
хворіє на грип, при цьому в 3-5 млн з них розви-
ваються тяжкі форми інфекції, а від 300 000 до 
500 000 хворих помирає. Максимальна леталь-
ність від респіраторних інфекцій відмічається 
в ранньому дитячому віці та у літніх осіб.

Діти, котрі відвідують дитячі садочки, в перші 
1-2 роки хворіють особливо часто. Діти котрі не від-
відують закладів за перші 7 років життя переносять 
ГРВІ на 10-15% менше, ніж «організовані» [17].

Для профілактики ГРВІ у дітей застосовують: 
елімінаційні заходи (запобігання контакту з хво-
рими), вакцинацію, імуномодуляцію. Вакцинація 
проводиться тільки проти певних штамів збудни-
ків ГРВІ. Використовують способи імуномодуля-
ції, що підвищують активність імунітету віднос-
но всіх збудників ГРВІ: адекватне харчування, 
здоровий спосіб життя, фармакологічні засоби 
(вітаміни з мінералами, коректори противірусно-
го захисту – індуктори інтерферону, препарати 
інтерферонів) [18]. 

Основним профілактичним заходом захворю-
вань органів дихання, що виникають на тлі ГРВІ 
є формування високого рівня адаптивних мож-
ливостей організму людини до зміни умов на-
вколишнього середовища, формування неспеци-
фічної резистентності до його шкідливих впливів. 
Це досягається шляхом використання фізичних 
вправ, поєднання їх з природними факторами, 
які заґартовують організм і роблять його стійким 
до шкідливих факторів середовища [32-38].

У педіатричній практиці широке використання 
ЛФК пов’язано як з особливостями організму, що 
росте, для якого рухова діяльність, м’язова робота 
є важливим біологічним фактором розвитку [19]. 

Адже молодший шкільний вік – період, який є най-
більш сприятливим для закладки практично всіх 
фізичних якостей. Якщо такий закладки не відбу-
лося, то час для формування фізичної та функці-
ональної основи майбутнього фізичного потенціалу 
людини значною мірою втрачено [19; 24].

Заняття фізичними вправами – найбільш силь-
ний фізіологічний подразник, який стимулює нор-
мальну життєдіяльність організму та забезпечує 
завдяки механізму фізичного тренування зростан-
ня фізичної працездатності та захисних сил ор-
ганізму людини. Дія фізичних вправ виявляється 
у тонізуючому впливі, трофічній дії, нормалізації 
функцій та компенсації порушених функцій [36].

Між дихальною системою й апаратом руху 
існує тісний фізіологічний і функціональний 
зв’язок. М’язова діяльність – головний фактор, 
що змінює функціонування органів дихання 
в нормальних умовах. Кожен рух, викликаючи 
зміну хімізму м’язів, рефлекторно і гумораль-
но збуджує функцію дихання. При патологічних 
процесах в органах дихання за допомогою стро-
го дозованих фізичних вправ можна вибірково 
впливати на функцію дихання: в одних випадках 
поліпшити пристосовані реакції, в інших – нор-
малізувати порушені функції [35, c. 4].

Застосування дихальних вправ дає можливість 
більш злагоджено працювати реберно-діафраг-
мальному механізму дихання з більшим венти-
ляційним ефектом і меншою витратою енергії на 
процес дихання [34, c. 65-66]. Спазмолітична дія спе-
ціальних дихальних вправ насамперед пов’язана із 
дією носоглоткового рефлексу [35, c. 5-6]. 

Завдання лікувальної фізичної культури: на-
дати загально-тонізуючий вплив, стимуляція 
процесів обміну, підвищення нервово-психічного 
тонусу, стимуляція імунних процесів, відновлен-
ня та підвищення толерантності до фізичного на-
вантаження [24]. 

При виконанні лікувальної гімнастики гли-
бина дихання повинна бути адекватною стану 
здоров'я хворого, перебігу захворювання, віку 
та функціональному стану організму [13]. 

Розрізняють декілька форм проведення занять 
лікувальною фізкульту-рою: ранкова гімнастика; 
дозована ходьба; прогулянки, екскурсії, ближній 
туризм; лікувальна гімнастика [3, c. 18-19]. 

У заняттях лікувальною гімнастикою вико-
ристовуються загальнозміцнюючі і спеціальні 
вправи, до яких відносяться [21, c. 145]:

1) вправи в розслабленні м’язів плечового по-
яса і грудної клітини;

2) статичні і динамічні дихальні вправи;
3) звукова гімнастика;
4) дренажні вправи. 
Загальні дихальні вправи поліпшують вен-

тиляцію легенів і зміцнюють основні дихальні 
м’язи. Спеціальні дихальні вправи застосовують 
при захворюваннях легенів, при парезах і пара-
лічах дихальної мускулатури [4].

Дихальні вправи зі збільшенням тривалості 
фази видиху і затримкою дихання на видиху діють 
переважно на рецептори парасимпатичної частини 
вегетативної нервової системи. Вони сповільнюють 
серцеві скорочення, знижують артеріальний тиск, 
прискорюють секрецію і моторику шлунка та ки-
шок, посилюють скорочення м’язів бронхів та брон-
хіол (М.Г. Триняк, В.В. Клапчук, 1995) [7, c. 335]. 



7«Young Scientist» • № 12 (64) • December, 2018

Б
ІО

Л
О

ГІ
Ч

Н
І 

Н
А

У
К

И

Динамічні дихальні вправи поєднуються з ру-
хами рук, плечового пояса, тулуба; статичні здій-
снюються за участю діафрагми, міжреберних 
м'язів і м'язів черевного преса і не поєднуються 
з рухами кінцівок і тулуба.

Звукова гімнастика, являє собою вимову пев-
них звукосполучень разом із певними техніками 
дихання і виконання фізичних вправ. Комплекс 
звукового дихання підвищує обмінні процеси 
в клітинах за рахунок звукової вібрації. Крім 
того, звукова вібрація дозволяє поліпшити мікро-
циркуляцію в області легеневих альвеол, стиму-
лює діяльність діафрагми, покращує відходжен-
ня мокроти, розслабляє мускулатуру бронхів, 
підвищує емоційний тонус. Таким чином добре 
функціонує вся легенева система, і організм кра-
ще виконує свої захисні функції. Вправи цього 
комплексу можна виконувати кожного дня. Най-
більш інтенсивно їх потрібно використовувати 
в осінньо-весняний період. Сила вібрації зале-
жить від сили повітряного струменя, що вини-
кає при проголошенні тих чи інших звуків, цей 
факт використовують для тренування дихальних 
м’язів, найбільше – діафрагми [25].

Дренажними дихальними вправами нази-
вають вправи, що сприяють відтоку виділень 
з бронхів в трахею з подальшим виділенням мо-
кроти під час відкашлювання [4, с. 37; 20, c. 51-65].  
З профілактичною метою такі вправи можна 
включати до програми занять фізичною актив-
ністю з метою покращення функції видиху ста-
білізації функціонування ситеми сурфактантов 
альвеолярної поверхні легень [3-4]. 

Дуже важливо поєднувати в профілактичних 
програмах декілька лікувальних чинніків, щоб 
через синергізи їх впливу підвищити їх ефек-
тивність. Відомо, що захворювання органів ди-
хання лікують комплексно із широким застосу-
ванням фізичної реабілітації. Із засобами ЛФК 

найчастіше використовують лікувальний масаж 
й фізіотерапію [16, c. 40].

Масаж збільшує глибину дихання, нормалі-
зує частоту дихальних рухів, рефлекторно сти-
мулює кровообіг у легеневій тканині, впливає на 
дихальну мускулатуру [31, c. 8]. Масаж грудної 
клітки, дихальних м'язів і спини утворює леге-
нево-шкірний рефлекс, котрий збільшує рух-
ливість грудної клітини і покращує виведення 
мокроти (при наявності). Вентиляція окремих 
сегментів легень залежить від руху відповідних 
ребер. В.І. Дубровський (1973, 1982) довів, що ма-
сажуючи грудну клітину, спину, дихальні м’язи, 
можна збільшити вентиляцію [12, c. 21]. Викорис-
товується також масаж носа, приносових діля-
нок, живота [7, c. 337]. 

У підлітковому віці дуже корисний вакуумний 
масаж, який відноситься до методів фізіотерапії. 
Він підвищує рухливість грудної клітини, усуває 
спазм м’язів, що беруть участь в акті дихання, 
значно покращує пластичність бронхів, легень, 
покращує їх кровопостачання [28]. 

Як видно з вищевикладеного матеріалу – лі-
кувальна фізична культура має бути невід’ємною 
складовою у вихованні здорової дітини.

Висновки і пропозиції. Проаналізована спеці-
альна науково-методична література щодо існуючих 
методів профілактики захворювань органів дихання 
засобами лікувальної фізичної культури показала 
низький рівень її використання у практиці. 

Високий відсоток захворюваності дітей моти-
вує необхідність змін в організації проведення 
уроків фізичного виховання; розробки програми 
фізичного виховання учнів з урахуванням еле-
ментів лікувальної фізичної культури. 

Перспективним у подальшій роботі є розробка 
практичних рекомендацій корекції змісту дидак-
тичних занять з фізичного виховання для дітей, 
котрі перенесли респіраторні захворювання.
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СПОСОБЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ  
ДЛЯ ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  
КАК НЕСПЕЦИФИЧЕСКОЕ СРЕДСТВО ПРОФИЛАКТИКИ ОРВИ (ОБЗОР)

Аннотация
В статье рассмотрены и проанализированы научно-методическая литература по распространению за-
болеваний органов дыхания у детей. Рассмотрены существующие методы неспецифической профилак-
тики заболеваний органов дыхания средствами различных модификаций дыхательных упражнений. 
Обосновано влияние лечебной физической культуры как средства к стимуляции иммунной реакции 
при заболевании дыхательной системы. Проанализированы организацию проведения уроков физиче-
ской культуры для детей, переболевших респираторными заболеваниями. Сакцентировано внимание 
на необходимости изменений содержания занятий по физическому воспитанию для повышения эф-
фективности борьбы с ОРВИ. 
Ключевые слова: болезни органов дыхания, дети, дыхательные упражнения, лечебная физическая 
культура, лечебная гимнастика.

Kalabukhova A.S., Radziejowska M.P.
Sumy State A.S. Makarenko Pedagogical University

USED OF BREATHING EXERCISES FOR PRIMARY SCHOOL CHILDREN  
AS NON-SPECIFIC MEANS OF PREVENTION  
OF ACUTE RESPIRATORY VIRAL DISEASES (REVIEW)

Summary
In the article was reviewed and analyzed scientific and methodological literature on the spread of res-
piratory diseases in children. The existing methods of nonspecific prevention of respiratory diseases are 
considered by means of various modifications of breathing exercises. The influence of therapeutic physical 
culture as a means to stimulate the immune response in case of respiratory system disease was substan-
tiated. Also, was analyzed organization of conducting physical education lessons for children who had 
respiratory diseases. The emphasis is on the need for changes in the content of physical training courses 
to increase the effectiveness of the fight against acute respiratory viral infections.
Keywords: respiratory diseases, children, breathing exercises, therapeutic physical culture, medical gymnastics.


