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Резюме. Вивчено динаміку змін у неспецифічних адаптаційних реакціях організму жінок ювенільного 
періоду, хворих на нейроциркуляторну дистонію, під впливом авторської методики фізичної реабілітації, 
яка включає комбінування базової, танцювальної, степ-, фітбол-аеробіки та додаткові самостійні за-
няття іншими видами рухової активності. Пропонована методика фізичної реабілітації забезпечує 
оздоровчий ефект за рахунок використання вправ з урахуванням розроблених правил і медичних про-
типоказань, корекцією навантаження за результатами самоконтролю, застосування рекомендованих 

самостійних процедур загартування. 
Ключові слова: нейроциркуляторна дистонія, жінки ювенільного періоду, оздоровча аеробіка, 

неспецифічні адаптаційні реакції організму, програмно-апаратний комплекс “Пульс-Антистрес”.

Summary. Studied dynamics of changes in the heterospecific adaptation reactions of organism of women of 
young period, patients with a neurocirculatory dystonia under the action of author method of physical rehabilita-
tion, which includes combining of base, dancing, step-, fitball-aerobics and additional independent engaged in 
other kinds of motive activity. The offered method of physical rehabilitation provides a health effect due to the use 
of exercises taking into account the developed rules and medical contra-indications, by a correction of loading as 

a result of self-control, use of the recommended independent tempering procedures.
Key words: neurocirculatory dystonia, women of juvenile period, aerobics, heterospecific adaptation reactions 

of organism, program-vehicle complex “Pulse-Antistress”.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Çàãàëüíà êë³í³÷íà ñòðóê òóðà 
íåéðîöèðêóëÿòîðíî¿ äèñòîí³¿ (ÍÖÄ) ñêëàäàºòüñÿ 
ÿê ³ç ôóíêö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü íåðâîâî¿ ñèñòåìè 
ìàéæå íà óñ³õ ð³âíÿõ ðåãóëÿö³¿, òàê ³ ç öèðêóëÿ-
òîðíèõ ïîðóøåíü ³ äèñòðîô³÷íèõ çì³í. Ïðîÿâëÿ-
ºòüñÿ áàãàòüìà ð³çíîìàí³òíèìè êë³í³÷íèìè ñèìïòî-
ìàìè òà ñèíäðîìàìè, ÿê ïðàâèëî, íà òë³ ñòðåñîâèõ 
ñèòóàö³é, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî ïîðóøåíü íåéðîãóìî-
ðàëüíî¿ òà åíäîêðèííî¿ ðåãóëÿö³¿ ì’ÿçîâîãî òîíóñó, 
ö³ ïðîÿâè ïðèçâîäÿòü äî àðòåð³àëüíî¿ ã³ïåðòåíç³¿, 
ñåðöåâî¿ íåäîñòàòíîñò³, ïîðóøåííÿ ñåðöåâîãî ðèòìó 
òîùî. Âàæêî âèçíà÷èòè òó ÷è ³íøó ñèñòåìó àáî îð-
ãàí, ó ÿêèõ áè äîñë³äíèêè íå çíàéøëè æîäíèõ â³ä-
õèëåíü çà íàÿâíîñò³ ÍÖÄ [1]. 

Ñòðåñ ââàæàþòü îäíèì ³ç åò³îëîã³÷íèõ ÷èííè-
ê³â ðîçâèòêó ÍÖÄ. Äîâåäåíî, ùî ñòðåñ (ÿê êëà-
ñè÷íà íåñïåöèô³÷íà ðåàêö³ÿ â îïèñ³ Ã. Ñåëüº) — 
îäíà ç ðåàêö³é, ñêëàäîâèõ çàãàëüíî¿ ïåð³îäè÷íî¿ 
ñèñòåìè íåñïåöèô³÷íèõ àäàïòàö³éíèõ ðåàêö³é îð-
ãàí³çìó (ÍÀÐÎ), îñê³ëüêè îðãàí³çì ÿê á³ëüø ÷óò-
ëèâà ñèñòåìà, í³æ ñêëàäîâ³ éîãî ï³äñèñòåìè, ðå-
àãóº íà ð³çí³ çà ñèëîþ ³ ÿê³ñòþ ïîäðàçíèêè, ùî 
ñïðè÷èíÿþòü êîëèâàííÿ ãîìåîñòàçó â ìåæàõ, ïå-
ðåäóñ³ì, íîðìàëüíèõ ïîêàçíèê³â [2]. Áóäü-ÿêà 
ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê íåð-
âîâî¿ ñèñòåìè (ïåðø çà âñå, âåãåòàòèâíî¿ ³ ãóìî-
ðàëüíî¿). Òîìó ð³âåíü ðåàêòèâíîñò³ ³ ïðèñòîñîâà-

íîñò³ îðãàí³çìó áåçïîñåðåäíüî çàëåæèòü â³ä ñòàíó 
öèõ ñèñòåì [3, 4]. Ïåðñïåêòèâíèì º âèêîðèñòàí-
íÿ ïîêàçíèê³â àäàïòàö³éíèõ ðåàêö³é äëÿ óòî÷íåí-
íÿ òàêòèêè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿, îö³íþâàííÿ ¿¿ 
åôåêòèâíîñò³ òà âèçíà÷åííÿ ïðîãíîçó çàõâîðþ-
âàíü [4, 5]. 

Äàí³ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷àòü ïðî íåäî-
ñòàòíþ åôåêòèâí³ñòü ³ñíóþ÷èõ ñõåì ô³çè÷íî¿ ðå-
àá³ë³òàö³¿ ÍÖÄ, ùî, ìîæëèâî, âèçíà÷àºòüñÿ ð³ç-
íîìàí³òòÿì åò³îïàòîãåíåòè÷íèõ ìåõàí³çì³â öüîãî 
çàõâîðþâàííÿ [6, 7]. ª ïóáë³êàö³¿ ³ç ïðîáëåì âè-
ñîêî¿ åôåêòèâíîñò³ àêòèâàö³éíî¿ òåðàï³¿ ï³ä ÷àñ 
ë³êóâàííÿ áàãàòüîõ çàõâîðþâàíü [8], àëå â³äñóòí³ 
äàí³ ïðî äîñë³äæåííÿ ÍÀÐÎ ó æ³íîê þâåí³ëüíî-
ãî ïåð³îäó, õâîðèõ íà ÍÖÄ. 

Ñüîãîäí³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çðîñòàííÿ ³íòåðåñó äî 
çàíÿòü îçäîðîâ÷îþ àåðîá³êîþ ç³ çáåðåæåííÿì ñò³é-
êî¿ ïîçèòèâíî¿ ìîòèâàö³¿, ïîÿâà âåëèêî¿ ê³ëüêîñ-
ò³ íàïðÿì³â àåðîá³êè. Âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ó ðîç-
ðîáö³ ìåòîäèê, àäåêâàòíèõ ñòàíó çäîðîâ’ÿ æ³íîê, 
òîìó ùî âèêîíàííÿ àåðîáíèõ âïðàâ áåç äîòðèìàí-
íÿ îñíîâíèõ ïðàâèë òåõí³êè ðóõîâèõ ä³é, íåêîíò-
ðîëüîâàíå ¿õ âèêîíàííÿ, íå ëèøå íå äîïîìàãàþòü, 
àëå ìîæóòü âèÿâèòèñÿ íåáåçïå÷íèìè äëÿ çäîðîâ’ÿ 
òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ. Ç îãëÿäó íà öå, íàáóâàº àêòó-
àëüíîñò³ ïîøóê áåçïå÷íèõ òà åôåêòèâíèõ íåìåäè-
êàìåíòîçíèõ çàñîá³â ç îïòèìàëüíîþ ñõåìîþ âïëè-
âó íà ïåðåá³ã õâîðîáè äëÿ âñ³õ òèï³â ÍÖÄ.
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Òàêèì ÷èíîì, âèñîêà ïîøèðåí³ñòü ÍÖÄ, ìîæ-
ëèâ³ñòü òðàíñôîðìàö³é ó ð³çíîìàí³òíó ôóíêö³î-
íàëüíó òà îðãàí³÷íó ïàòîëîã³þ, íåïîâíå âèâ÷åííÿ 
ðîë³ ÍÀÐÎ, íåäîñòàòíÿ åôåêòèâí³ñòü ³ñíóþ÷èõ 
ìåòîä³â ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ æ³íîê þâåí³ëüíî-
ãî ïåð³îäó, õâîðèõ íà ÍÖÄ, íåäîñêîíàë³ñòü îö³-
íþâàííÿ åôåêòèâíîñò³ äîñë³äæåííÿ àäàïòàö³éíèõ 
çì³í ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ æ³íîê çóìîâëþþòü àêòóàëü-
í³ñòü òåìè ³ âèçíà÷àþòü ìåòó ðîáîòè.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèâ÷åííÿ âïëèâó ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ íàïðÿ-
ì³â îçäîðîâ÷î¿ àåðîá³êè íà ð³âåíü íåñïåöèô³÷íèõ 
àäàïòàö³éíèõ ðåàêö³é îðãàí³çìó æ³íîê þâåí³ëü-
íîãî ïåð³îäó, õâîðèõ íà íåéðîöèðêóëÿòîðíó äèñ-
òîí³þ.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Ó ðîáî-
ò³ ïîäàíî ðåçóëüòàòè îáñòåæåííÿ 80 æ³íîê â³êîì 
â³ä 16 äî 20 ðîê³â, ÿêèì â³äïîâ³äíî äî Ì³æíàðîä-
íî¿ êëàñèô³êàö³¿ õâîðîá 10 ïåðåãëÿäó áóëî âñòà-
íîâëåíî ä³àãíîç ÍÖÄ. Æ³íêè áóëè ðîçïîä³ëåí³ 
íà 2 ãðóïè — îñíîâíó (39 îñ³á) ³ êîíòðîëüíó (41 
îñîáà). 

Ó îñíîâí³é ãðóï³ áóëî 14 æ³íîê, õâîðèõ íà 
ã³ïåðòåíçèâíèé òèï ÍÖÄ, 15 — ã³ïîòåíçèâíèé, 
10 — êàðä³àëüíèé òèï, ó êîíòðîëüí³é — 15 — 
õâîðèõ íà ã³ïåðòåíçèâíèé òèï, 14 — ã³ïîòåíçèâ-
íèé, 12 — êàðä³àëüíèé. Çì³øàíèé òèï ÍÖÄ íå 
ñïîñòåð³ãàâñÿ ó æîäíî¿.

Æ³íêè êîíòðîëüíî¿ ãðóïè çàéìàëèñÿ çà ïðî-
ãðàìîþ “Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ òà çäîðîâ’ÿ” äëÿ 
ñòóäåíò³â âèùèõ ìåäè÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â 
²²²—²V ð³âí³â àêðåäèòàö³¿ Óêðà¿íè. Îñíîâíà ãðó-
ïà æ³íîê çàéìàëèñÿ çàïðîïîíîâàíîþ ìåòîäèêîþ 
îçäîðîâ÷î¿ àåðîá³êè. 

Îáðàíèì ìåòîäîì äîñë³äæåííÿ ÍÀÐÎ áóâ íå-
³íâàçèâíèé ñïîñ³á âèçíà÷åííÿ àäàïòàö³éíèõ ðå-
àêö³é, ÿêèé áóâ â³äêðèòèé ðîñ³éñüêèìè â÷åíèìè 
Ë. Õ. Ãàðêàâ³, ª. Á. Êâàê³íîþ ³ Ì. Î. Óêîëî-
âîþ ³ íàçâàíèé ïðîãðàìíî-àïàðàòíèì êîìïëåêñîì 
“Ïóëüñ-Àíòèñòðåñ”.

Ó öüîìó êîìïëåêñ³ ðåàë³çîâàíà ³äåÿ ìàòåìà-
òè÷íî¿ îáðîáêè ñèãíàë³â, îòðèìàíèõ çà äîïîìî-
ãîþ äàò÷èê³â çà ñïåö³àëüíîþ ìåòîäèêîþ àíàë³çó 
ñèãíàëó ïóëüñîâî¿ õâèë³. Ìåòîä ïåðåäáà÷àº âèì³ð 
÷àñòîòíèõ õàðàêòåðèñòèê ñèãíàëó (éîãî ôîðìè), 
çà ì³ðîþ ¿õ ì³íëèâîñò³ ìîæíà âèçíà÷èòè, ÷è ïåðå-
áóâàº îðãàí³çì ó ñòàí³ ô³ç³îëîã³÷íîãî ñòðåñó. Ïðî-
ãðàìíî-àïàðàòíèé êîìïëåêñ “Ïóëüñ-Àíòèñòðåñ” 
âèäàº ðåçóëüòàòè â³äïîâ³äíî äî ñèñòåìàòèêè ãðó-
ïè ðèçèêó, àäàïòîâàí³ äî ïåð³îäè÷íî¿ ñèñòåìè 
àäàïòàö³éíèõ ðåàêö³é. Òàêèì ÷èíîì, öå äîçâîëÿº 
âèçíà÷èòè àäàïòàö³éíèé ñòàòóñ îðãàí³çìó ëþäèíè 
íà ìîìåíò äîñë³äæåííÿ (ñòðåñ, òðåíóâàííÿ, àêòè-
âàö³ÿ) ³ ð³âí³ ðåàêòèâíîñò³. Ó ñèñòåì³ çàçíà÷åíî-
ãî êîìïëåêñó ÷àñòêîâî ðåàë³çîâàí³ ìåòîäè äîñë³-
äæåííÿ âàð³àáåëüíîñò³ ñåðöåâîãî ðèòìó (ÂÑÐ), 
çîêðåìà ³íäåêñ íàïðóæåíîñò³ (²Í) Áàºâñüêîãî õà-

ðàêòåðèçóº àêòèâí³ñòü ìåõàí³çì³â ñèìïàòè÷íî¿ ðå-
ãóëÿö³¿, ñòàí öåíòðàëüíîãî êîíòóðà ðåãóëÿö³¿. 

Îñê³ëüêè òèï àäàïòàö³éíî¿ ðåàêö³¿ îðãàí³çìó 
³ ð³âåíü ðåàêòèâíîñò³ â³äïîâ³äàþòü ïåâíîìó ïñè-
õîåìîö³éíîìó ñòàíó ëþäèíè, öÿ ñèñòåìà äîçâî-
ëÿº òàêîæ çðîáèòè âèñíîâêè ïðî òàê³ ïàðàìåòðè 
(íà ìîìåíò ïðîâåäåííÿ òåñòóâàííÿ), ÿê ñîí, àïå-
òèò, ïðàöåçäàòí³ñòü çà ÷àñîì ³ çà øâèäê³ñòþ, ïðè-
ãí³÷åí³ñòü, äðàò³âëèâ³ñòü, àãðåñèâí³ñòü, ñòîìëþâà-
í³ñòü, àêòèâí³ñòü. ²íàêøå êàæó÷è, âîíà äîçâîëÿº 
âèÿâèòè ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí îáñòåæóâàíîãî, òà-
êèé, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèùåçàçíà÷åíèìè ïî-
êàçíèêàìè [2, 6]. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Âèÿâëåíî, ùî íà ïî÷àòêó äîñë³äæåííÿ àäàïòàö³é-
í³ ðåàêö³¿ ó æ³íîê êîíòðîëüíî¿ ³ îñíîâíî¿ ãðóï, 
õâîðèõ íà ð³çí³ òèïè ÍÖÄ, çíà÷íî íå â³äð³çíÿëè-
ñÿ (ðèñ. 1, 2).

Îòðèìàí³ äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî æ³íêè ìàëè 
ñòðåñîðí³ àäàïòàö³éí³ ðåàêö³¿ òà íèçüê³ ð³âí³ ðåàê-
òèâíîñò³, ÿêèì â³äïîâ³äàþòü ñòàí ïîïåðåäíüî¿ õâî-
ðîáè àáî õâîðîáà. Òàêîæ âîíè ìàëè âèñîêèé ²Í.

Òåîðåòè÷íèé àíàë³ç íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè òà ðå-
çóëüòàòè ïîïåðåäí³õ äîñë³äæåíü äîçâîëèëè íàì 
ðîçðîáèòè ìåòîäîëîã³÷íèé ï³äõ³ä äî ô³çè÷íî¿ ðå-

Рисунок 2 — Індекс напруженості жінок ювенільного періоду, 
хворих на різні типи НЦД:  — контрольна група; 

 — сновна група
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Рисунок 1 — Неспецифічні основи адаптаційних реакцій 
організму обстежуваних жінок
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àá³ë³òàö³¿ æ³íîê þâåí³ëüíîãî ïåð³îäó, õâîðèõ íà 
ÍÖÄ, ³ç âèêîðèñòàííÿì çàñîá³â îçäîðîâ÷î¿ àåðî-
á³êè. Ðîçðîáëåíà ìåòîäèêà ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
ì³ñòèòü êîìá³íóâàííÿ áàçîâî¿, òàíöþâàëüíî¿, ô³ò-
áîë- ³ ñòåï-àåðîá³êè òà ñêëàäàºòüñÿ ç 7 åòàï³â. Ïå-
ðåäáà÷åíî íà òèæäåíü äâîðàçîâ³ çàíÿòòÿ îçäîðîâ-
÷îþ àåðîá³êîþ òðèâàë³ñòþ 1 ãîä. Äëÿ îòðèìàííÿ 
ìàêñèìàëüíîãî îçäîðîâ÷îãî åôåêòó æ³íêàì ïðî-
ïîíóâàëèñÿ äîäàòêîâ³ ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ³íøèìè 
âèäàìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, òàêèõ, ÿê ðàíêîâà ã³-
ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà ç çàñòîñóâàííÿì ñàìîìàñàæó 
ãîëîâè é êîì³ðöåâî¿ çîíè òà ðåôëåêñîãåííèõ çîí 
ñòîï, ÿê³ òàê ñàìî áóëè âêëþ÷åí³ äî â³äáóäîâíî¿ 
÷àñòèíè çàíÿòü îçäîðîâ÷î¿ àåðîá³êè. Ï³ñëÿ çàíÿòü 
îçäîðîâ÷îþ àåðîá³êîþ òà ðàíêîâîãî ñàìîìàñàæó 
ïðîâîäèëèñÿ îçäîðîâ÷³ ïðîãóëÿíêè ï³øêè, òåðåí-
êóð, ô³çêóëüòõâèëèíêè, ô³çêóëüòïàóçè ó ðåæèì³ 
äíÿ, à òàêîæ ïðîöåäóðè çàãàðòóâàííÿ ó äîìàøí³õ 
óìîâàõ (äîùîâèé äóø, îáëèâàííÿ, âîëîã³ îáãîð-
òàííÿ). Ðåêîìåíäîâàíå íàìè êîìá³íóâàííÿ ð³çíèõ 
âèä³â îçäîðîâ÷î¿ àåðîá³êè çóìîâëåíå ïðèíöèïà-
ìè ïîñòóïîâîñò³, ïîñë³äîâíîñò³ òà çðîñòàííÿ íà-
âàíòàæåííÿ. Ï³ñëÿ îñâîºííÿ ðóõîâèõ ä³é ³ ôîð-
ìóâàííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê êîìïëåêñè ÷åðãóþòüñÿ, 
ùîá óíèêíóòè çâèêàííÿ äî íàâàíòàæåííÿ, ñòàíó 
ìîíîòîí³¿ ³ ï³äòðèìàííÿ ³íòåðåñó äî çàíÿòü. Çì³-
íà ïîñë³äîâíîñò³ ÷àñòèí çàíÿòòÿ çóñòð³÷àºòüñÿ â 
ïðàêòèö³, àëå íå çíàéøëà â³äîáðàæåííÿ â ë³òåðà-
òóð³, òîìó âèìàãàº, íà íàø ïîãëÿä, äîäàòêîâîãî 
âèâ÷åííÿ â ïëàí³ âïëèâó íà îðãàí³çì. Ô³çè÷íà ðå-
àá³ë³òàö³ÿ, â îñíîâ³ ÿêî¿ ëåæàòü çàíÿòòÿ îçäîðîâ-
÷îþ àåðîá³êîþ, ïåðåäáà÷àº ìàêñèìàëüíî ìîæëè-
âå âèêîðèñòàííÿ çáåðåæåíèõ ôóíêö³é äëÿ â³äíîâ-
ëåííÿ ïîðóøåíèõ, à òàêîæ íàéá³ëüø åôåêòèâíó 
êîìïåíñàö³þ äåô³öèòó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Çàíÿò-
òÿ îçäîðîâ÷îþ àåðîá³êîþ äëÿ æ³íîê, õâîðèõ íà 
ÍÖÄ, áóäóþòüñÿ íà âïðàâàõ íèçüêî¿ ³íòåíñèâíîñ-
ò³, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòüñÿ âèêîíàííÿì ðóõ³â ³ç ìà-
ëîþ àìïë³òóäîþ. ×ÑÑ ðîáî÷à ñòàíîâèòü 60—74 % 
³ ×ÑÑmax (120—148 óä•õâ—1). Ù³ëüí³ñòü íà ïî-
÷àòêó âïðîâàäæåííÿ ìåòîäèêè çíèæóâàëàñÿ (45—
55 %), à íà ê³íåöü — ï³äâèùóâàëàñÿ (70 %). 

Çàíÿòòÿ ïîâèííå ñêëàäàòèñÿ ç òðüîõ ÷àñòèí: 
ï³äãîòîâ÷î¿, îñíîâíî¿ òà çàêëþ÷íî¿. Ï³äãîòîâ÷à 

÷àñòèíà çàíÿòòÿ (15—20 % ÷àñó) îçäîðîâ÷îþ àå-
ðîá³êîþ ñêëàäàºòüñÿ ³ç çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ 
÷àñòèí, ÿêèì ïðèä³ëÿºòüñÿ ïî 50 % ÷àñó, â³äâå-
äåíîãî íà ï³äãîòîâ÷ó ÷àñòèíó. Â îñíîâí³é ÷àñòèí³ 
çàíÿòòÿ (60—70 % ÷àñó) âèð³øóþòüñÿ çàâäàííÿ, 
ñïðÿìîâàí³ íà ïîë³ïøåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³, ôóíêö³îíàëüíîãî ³ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó 
æ³íîê. Äëÿ ¿õ ðåàë³çàö³¿ âèêîðèñòîâóþòü àåðîáíå 
³ ñèëîâå òðåíóâàííÿ. Òðèâàë³ñòü àåðîáíî¿ ÷àñòèíè 
ñòàíîâèòü 35—40 % çàãàëüíî¿ òðèâàëîñò³ îñíîâ-
íî¿ ÷àñòèíè.

Òðèâàë³ñòü ñèëîâî¿ ÷àñòèíè ñòàíîâèòü 60—
65 % çàãàëüíî¿ òðèâàëîñò³ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè. Ïðè 
âèêîíàíí³ âïðàâ ó ñèëîâ³é ÷àñòèí³ âèõîâóºòü-
ñÿ çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü, ÿêà ïîâ’ÿçàíà ç êîìï-
ëåêñíèì ïðîÿâîì â îñíîâíîìó ñèëîâèõ çäàòíîñ-
òåé (ðèñ. 3, 4).

Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà çàíÿòòÿ (15—20 % ÷àñó) 
ìàº â³äíîâíó ñïðÿìîâàí³ñòü.

Òàêîæ äëÿ çàïîá³ãàííÿ ñòàíó ìîíîòîí³¿ êîæ-
í³ 4 çàíÿòòÿ ïðîïîíîâàíî çì³íó ìóçè÷íî¿ ôîíî-
ãðàìè. Ðåêîìåíäîâàíå âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ âèä³â 
ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó ñïðèÿº åìîö³éíîñò³ çàíÿòü ³ 
âèêëþ÷åííþ ôîðìóâàííÿ íåãàòèâíîãî âïëèâó ìî-
íîòîííîñò³. Òåìï ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó äëÿ æ³íîê 
³ç ÍÖÄ íå ïîâèíåí ïåðåâèùóâàòè 118—122 àê-
öåíò³â çà õâèëèíó.

Ïîðÿä ç³ ñïåöèô³÷íèìè ìåòîäàìè ô³çè÷íî¿ ðå-
àá³ë³òàö³¿ ìàëè ì³ñöå çàãàëüíîïåäàãîã³÷í³ òà ³íø³ 
ìåòîäè ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ êîìïëåêñ³â âïðàâ ³ç îçäî-
ðîâ÷î¿ àåðîá³êè.

Àíàë³ç îòðèìàíèõ äàíèõ çà ïðîãðàìíî-àïàðàò-
íèì êîìïëåêñîì “Ïóëüñ-Àíòèñòðåñ”, ùî âèäàº 
ðåçóëüòàòè ñèìïòîìàòèêè ãðóïè ðèçèêó, àäàïòî-
âàí³ äî ïåð³îäè÷íî¿ ñèñòåìè àäàïòàö³éíèõ ðåàê-
ö³é, ïîêàçàâ, ùî ó æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè, õâîðèõ 
íà ã³ïåðòåíçèâíèé òèï ÍÖÄ, íåñïåöèô³÷íà îñíî-
âà íîðìè ï³äâèùèëàñÿ íà 21,43 %, à ñòàí ïîïå-
ðåäíüî¿ õâîðîáè àáî âëàñíå õâîðîáè çíèçèâñÿ íà 
21,43 %. Ó æ³íîê êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà 
ã³ïåðòåíçèâíèé òèï ÍÖÄ, ñòàí ïîïåðåäíüî¿ õâî-
ðîáè àáî âëàñíå õâîðîáè çíèçèâñÿ íà 33,34 %, à 
ïî÷àòêîâà ñòàä³ÿ ïîïåðåäíüî¿ õâîðîáè â³äíîñíî 
öüîãî ï³äâèùèëàñÿ íà 33,34 %.

Рисунок 3 — Структура чергування різних напрямів аеробіки в аеробній частині в циклі занять із оздоровчої аеробіки



104

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ № 1

Ó æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà ã³ïîòåíçèâ-
íèé òèï ÍÖÄ, íåñïåöèô³÷íà îñíîâà íîðìè ï³äâè-
ùèëàñÿ íà 46,67 %, ñòàí ïî÷àòêîâî¿ ñòàä³¿ ïîïåðå-
äíüî¿ õâîðîáè çíèçèâñÿ íà 20 %, ñòàí ïîïåðåäíüî¿ 
õâîðîáè àáî õâîðîáè çíèçèâñÿ íà 26,67 %. Ó æ³-
íîê êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà ã³ïîòåíçèâíèé 
òèï ÍÖÄ, íåñïåöèô³÷íà îñíîâà íîðìè ï³äâèùè-
ëàñÿ íà 21,43 %, ç ïî÷àòêîâîþ ñòàä³ºþ ïîïåðå-
äíüî¿ õâîðîáè ï³äâèùèëàñÿ íà 25 %, ñòàí ïîïåðå-
äíüî¿ õâîðîáè àáî õâîðîáè çíèçèâñÿ 15,47 %.

Ó æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà êàðä³àëü-
íèé òèï ÍÖÄ, íåñïåöèô³÷íà îñíîâà íîðìè ï³ä-
âèùèëàñÿ íà 80 %, ñòàí ïî÷àòêîâî¿ ñòàä³¿ ïîïå-
ðåäíüî¿ õâîðîáè çíèçèâñÿ íà 60 %, ñòàí ïîïåðå-
äíüî¿ õâîðîáè àáî õâîðîáè — íà 10 %. Ó æ³íîê 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà êàðä³àëüíèé òèï 
ÍÖÄ, íåñïåöèô³÷íà îñíîâà íîðìè ï³äâèùèëàñÿ 
íà 25 %, ïî÷àòêîâà ñòàä³ÿ ïîïåðåäíüî¿ õâîðîáè — 
íà 16,67 %, ñòàí ïîïåðåäíüî¿ õâîðîáè àáî õâîðî-
áè çíèçèâñÿ íà 13,33 % 

Òèïè àäàïòàö³éíèõ ðåàêö³é ó êîìïëåêñ³ 
“Ïóëüñ-Àíòèñòðåñ” êîðåëþþòü ç ïåâíèì ïñèõî-
åìîö³éíèì ñòàíîì. Îòæå, 24,43 % æ³íîê îñíî-
âíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà ã³ïåðòåíçèâíèé òèï ÍÖÄ, 
53,33 % æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè ³ 21,43 % æ³íîê 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà ã³ïîòåíçèâíèé òèï 
ÍÖÄ, 80 % æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè ³ 25 % æ³íîê 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà êàðä³àëüíèé òèï 
ÍÖÄ, ïåðåéøëè ó ñòàí íîðìè. Ó ïñèõîåìîö³éíî-
ìó àñïåêò³ öüîìó ñòàíó â³äïîâ³äàº ñïîê³é, íèçü-
êà àãðåñèâí³ñòü, õîðîøà çà òðèâàë³ñòþ ïðàöåçäàò-
í³ñòü, çàäîâ³ëüí³ ñîí ³ àïåòèò.

68,43 % æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè ³ 66,67 % — 
êîíòðîëüíî¿, õâîðèõ íà ã³ïåðòåíçèâíèé òèï ÍÖÄ, 
46,67 % æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè ³ 57,14 % æ³íîê 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà ã³ïîòåíçèâíèé òèï 
ÍÖÄ, 10 % æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè ³ 58,33 % æ³íîê 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà êàðä³àëüíèé òèï 
ÍÖÄ, ó ê³íö³ äîñë³äæåííÿ ìàëè ñòàí ïî÷àòêîâî¿ 
ñòàä³¿ ïîïåðåäíüî¿ õâîðîáè. Ó ïñèõîåìîö³éíîìó 
àñïåêò³ öåé ñòàí õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèñîêîþ àêòèâ-
í³ñòþ ðàçîì ç³ ñïîêîºì, ãàðíèì íàñòðîºì, íèçü-

êîþ òðèâîæí³ñòþ é àãðåñèâí³ñòþ, õîðîøîþ ïðà-
öåçäàòí³ñòþ, ñíîì ³ àïåòèòîì (ðèñ. 5).

7,14 % æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè ³ 33,33 % — 
êîíòðîëüíî¿, õâîðèõ íà ã³ïåðòåíçèâíèé òèï ÍÖÄ, 
21,43 % æ³íîê êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà ã³-
ïîòåíçèâíèé òèï ÍÖÄ, 10 % æ³íîê îñíîâíî¿ ãðó-
ïè ³ 16,67 % — êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà êàð-
ä³àëüíèé òèï, ó ê³íö³ äîñë³äæåííÿ ìàëè ñòàí ïî-
ïåðåäíüî¿ õâîðîáè àáî õâîðîáó. Ó ñóá’ºêòèâíîìó 
àñïåêò³ öåé ñòàí õàðàêòåðèçóºòüñÿ çíèæåííÿì àê-
òèâíîñò³, ïîÿâîþ ìëÿâîñò³, ïðèãí³÷åíîñò³, òðè-
âîæíîñò³, ïîã³ðøåííÿì íàñòðîþ, á³ëüø âèðàçíèì 
ïåñèì³çìîì, ïîã³ðøåííÿì ñíó (ñòàº ïîâåðõíåâèì) 
³ çìåíøåííÿì àïåòèòó, çíèæåííÿì ïðàöåçäàòíî-
ñò³, íàñàìïåðåä, øâèäêîñò³, à ïîò³ì ³ òðèâàëîñò³ 
ðîáîòè. Äðàò³âëèâ³ñòü — íåâåëèêà.

Ïîçèòèâí³ çì³íè â àäàïòàö³éíîìó ñòàí³ æ³íîê 
îñíîâíî¿ ãðóïè çóìîâëåí³ òèì, ùî ï³ä âïëèâîì ðå-
ãóëÿðíèõ çàíÿòü îçäîðîâ÷îþ àåðîá³êîþ ó æ³íîê 
ïî÷àëè çíà÷íî ïåðåâàæàòè çì³íè ôóíêö³é ñèìïà-
òèêî-àäðåíàëîâî¿ ñèñòåìè ³ êàòåõîëàì³íåðã³÷íèõ 
ñòðóêòóð ÖÍÑ. Óïðàâë³ííÿ ìåõàí³çìîì çàãàëü-

Рисунок 4 — Структура чергування різних типів вправ у силовій частині циклу занять із оздоровчої аеробіки
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Рисунок 5 — Неспецифічні основи адаптаційних реакцій 
організму жінок контрольної і основної груп, хворих на НЦД у 
кінці дослідження:  норма;  початкова стадія перед-
хвороби;  стан передхвороби або хвороби; aaa

aaa хвороба



105

ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ФІТНЕС І РЕКРЕАЦІЯ. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ

íî¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó, ÿê ³ äåÿêèìè ñïåöèô³÷íè-
ìè ãîìåîñòàòè÷íèìè ðåàêö³ÿìè, íà äóìêó àâòîð³â 
òåîð³¿ “àäàïòàö³éíèõ ðåàêö³é” [2], çä³éñíþºòüñÿ 
âçàºìîä³ºþ ð³çíèõ ãîðìîíàëüíèõ ñèñòåì ñï³ëüíî 
ç íåðâîâèìè âïëèâàìè. Îáìåæåííÿ ñòðåñ-ðåàêö³¿ 
ó òðåíîâàíîìó îðãàí³çì³, ùî â³ä³ãðàº âèð³øàëü-
íó ðîëü ó ï³äâèùåíí³ ðåçèñòåíòíîñò³ äî óøêîäæó-
âàëüíèõ ÷èííèê³â, çóìîâëåíå äâîìà îñíîâíèìè îá-
ñòàâèíàìè. Ïåðøà ³ç íèõ ïîëÿãàº â òîìó, ùî àê-
òèâàö³ÿ ðåàë³çîâóþ÷èõ äëÿ ñòðåñó ñèñòåì ó òàêîìó 
îðãàí³çì³ ìîæå áóòè îáìåæåíà çà ðàõóíîê çìåí-
øåííÿ “ïîòðåáè” ôóíêö³îíàëüíî¿ ñèñòåìè, â³ä-
ïîâ³äàëüíî¿ çà àäàïòàö³þ, â ³íòåíñèâíèõ ðåãóëþ-
þ÷èõ ñòèìóë-ðåàêö³ÿõ, ³ ó òîìó ÷èñë³ ãîðìîíàëü-
íèõ. Öå ïîâ’ÿçàíî ç ï³äâèùåííÿì â àäàïòîâàíîìó 
îðãàí³çì³ ïîòóæíîñò³ ìåõàí³çì³â ñàìîðåãóëÿö³¿ îð-
ãàí³â ³ ¿õ ÷óòëèâîñò³ äî ãîðìîí³â òà ìåä³àòîð³â.

Íîðìàë³çàö³ÿ îñíîâíèõ ïàðàìåòð³â ãîìåîñòàçó 
â³äîáðàæàºòüñÿ ³ â ïîêàçíèêàõ ²Í (ðèñ. 6). 

Òàêèì ÷èíîì ìîæåìî ïðîñòåæèòè ïîë³ïøåííÿ 
öüîãî ïîêàçíèêà ó æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè, ïîð³âíÿ-
íî ç ïîêàçíèêàìè ó æ³íîê êîíòðîëüíî¿. Àíàë³çóþ-
÷è îòðèìàí³ äàí³, ïîì³òíèì º òå, ùî ó æ³íîê îñíî-
âíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà ã³ïåðòåíçèâíèé òèï ÍÖÄ, 
ó ê³íö³ äîñë³äæåííÿ ²Í ïîë³ïøèâñÿ íà 40,89 %, 
ã³ïîòåíçèâíèé — íà 51,39 %, êàðä³àëüíèé — íà 
35,3 %.

Ó æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè íàïðèê³íö³ äîñë³äæåí-
íÿ ²Í íà ï³äñòàâ³ àíàë³çó ãðàô³êà ðîçïîä³ëó êàð-
ä³î³íòåðâàë³â — âàð³àö³éíî¿ ïóëüñîãðàìè — ïîêà-
çàâ ñòàá³ë³çàö³þ ðèòìó, çìåíøåííÿ â³äì³ííîñòåé 
òðèâàëîñò³ êàðä³î³íòåðâàë³â, çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñ-
ò³ îäíîòèïíèõ çà òðèâàë³ñòþ ³íòåðâàë³â (çðîñòàí-
íÿ àìïë³òóäè ìîäè â ã³ñòîãðàì³). Ôîðìà ã³ñòîãðàì 
çì³íèëàñÿ, â³äáóëîñÿ ¿¿ çâóæåííÿ ç îäíî÷àñíèì 
çðîñòàííÿì âèñîòè. Ê³ëüê³ñíî öå ìîæå áóòè âèðà-
æåíî â³äíîøåííÿì âèñîòè ã³ñòîãðàìè äî ¿¿ øèðè-
íè. Çîêðåìà æ³íêè îñíîâíî¿ ãðóïè îòðèìàëè ñòàí 
íîðìè ó ïîêàçíèêó ²Í. 

Âèñíîâêè.
  Òåîðåòè÷íèé àíàë³ç íàóêîâî¿ é ìåòîäè÷íî¿ 

ë³òåðàòóðè äàâ ìîæëèâ³ñòü çäîáóòè ñó÷àñí³ íàó-
êîâî-ìåòîäè÷í³ çíàííÿ ó íàïðÿì³ çàõâîðþâàííÿ 
íà ÍÖÄ òà âèçíà÷èòè ñó÷àñí³ ìåòîäè äîñë³äæåí-
íÿ îðãàí³çìó æ³íîê. Àíàë³ç ïðîáëåìè îðãàí³çàö³¿ 
îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü ïîêàçàâ, ùî ñüîãîäí³ â³äñóòíÿ 
íàóêîâî-ðîçðîáëåíà ìåòîäèêà ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òà-
ö³¿ ç âèêîðèñòàííÿì çàñîá³â îçäîðîâ÷î¿ àåðîá³êè 
³ âèâ÷åííÿ ¿¿ âïëèâó íà äàíèé êîíòèíãåíò æ³íîê. 

  Âèâ÷åííÿ ñòàíó ïèòàííÿ ïðî ë³êóâàííÿ õâî-
ðèõ íà ÍÖÄ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ìåäèêàìåí-
òîçíå ë³êóâàííÿ íå çàâæäè âèïðàâäîâóº ñåáå. Ç 

îãëÿäó íà öå, íàáóâàº àêòóàëüíîñò³ ïîøóê áåçïå÷-
íèõ òà åôåêòèâíèõ íåìåäèêàìåíòîçíèõ çàñîá³â ç 
îïòèìàëüíîþ ñõåìîþ âïëèâó íà ïåðåá³ã çàõâî-
ðþâàííÿ äëÿ âñ³õ òèï³â ÍÖÄ. Ðåçóëüòàòè îãëÿ-
äó íàóêîâèõ äæåðåë ñâ³ä÷àòü ïðî íåäîñòàòíþ óâà-
ãó äîñë³äíèê³â äî îá´ðóíòóâàííÿ îñîáëèâîñòåé 
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ æ³íîê, õâîðèõ íà ÍÖÄ ³ç 
óðàõóâàííÿì ÍÀÐÎ.

  Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ âèõ³äíîãî ñòàíó 
çäîðîâ’ÿ îáñòåæóâàíèõ æ³íîê òà òåîðåòè÷íèé àíà-
ë³ç íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè äîçâîëèëè ðîçðîáèòè ìå-
òîäîëîã³÷íèé ï³äõ³ä äî ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ æ³-
íîê þâåí³ëüíîãî ïåð³îäó, õâîðèõ íà ÍÖÄ, ç âèêî-
ðèñòàííÿì çàñîá³â îçäîðîâ÷î¿ àåðîá³êè.

  Ðîçðîáëåíî é îá´ðóíòîâàíî ÷åðãóâàííÿ ð³ç-
íèõ âèä³â îçäîðîâ÷î¿ àåðîá³êè ÿê ó ÷àñòèíàõ çà-
íÿòòÿ, òàê ³ ó öèêë³ çàíÿòü ïðîïîíîâàíî¿ ìåòîäè-
êè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿, âèçíà÷åíî îñíîâí³ çà-
âäàííÿ, ïðèíöèïè, ìåòîäè, îïòèìàëüí³ îáñÿãè 
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ îçäîðîâ÷î¿ àåðîá³êè äëÿ 
æ³íîê þâåí³ëüíîãî ïåð³îäó, õâîðèõ íà ð³çí³ òè-
ïè ÍÖÄ.

  Àíàë³ç âïëèâó ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ íà ð³-
âåíü ÍÀÐÎ ñâ³ä÷èòü, ùî ó æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè, 
õâîðèõ íà ã³ïåðòåíçèâíèé òèï ÍÖÄ, íåñïåöèô³÷-
íà îñíîâà íîðìè ï³äâèùèëàñÿ íà 21,43 %, íà ã³-
ïîòåíçèâíèé — 46,67 %, íà êàðä³àëüíèé — 80 %. 
²Í ó æ³íîê îñíîâíî¿ ãðóïè, õâîðèõ íà ã³ïåðòåí-
çèâíèé òèï ÍÖÄ, ï³äâèùèâñÿ íà 40,89 %, íà ã³ïî-
òåíçèâíèé — 51,39 %, íà êàðä³àëüíèé — 35,3 %.

  Ïðîâåäåíå äîñë³äæåííÿ äîçâîëÿº çðîáèòè 
âèñíîâîê, ùî ïðè âèêîðèñòàíí³ ðîçðîáëåíî¿ ìåòî-
äèêè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ â³äáóâàºòüñÿ äîñòîâ³ð-
íå ïîë³ïøåííÿ äîñë³äæóâàíèõ ïàðàìåòð³â àäàïòà-
ö³éíîãî ñòàíó, ùî ïîçèòèâíî âïëèâàº íà îñíîâí³ 
ñèìïòîìè çàõâîðþâàííÿ íà ÍÖÄ. 

Рисунок 6 — Індекс напруженості жінок, хворих на 
НЦД наприкінці дослідження:  — контрольна група 
гіпертензивний тип;  — контрольна група кардіальний тип; 

 — основна група гіпотензивний тип;  — контрольна 
група гіпотензивний тип;  — основна група гіпертензивний 
тип;  — основна група кардіальний тип
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