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Спортивна діяльність східних єдиноборств передбачає контактне 

протиборство, в процесі якого у спортсменів виникають травми різного ступеня 

тяжкості. Спортивні травми єдиноборців значною мірою виглядають як 

пошкодження м’яких тканин тіла, синці, набряки тощо. Якщо вчасно не 

застосувати спеціально підібраний комплекс реабілітаційних заходів, то 

спортивні травми можуть залишити на довгий час діючого спортсмена на лаві 

запасних. В свою чергу, вправи на гнучкість і розтяжку будуть сприяти 

профілактиці захворювань суглобів, підтримувати в хорошому стані сполучну 

тканину навколо суглобів, розслабляти м’язи, посилювати їх кровообіг, 

збільшувати діапазон рухів суглобів, підвищувати еластичність суглобів і 

зв’язок, зменшувати можливість отримання травм в майбутньому, підвищувати 

працездатність. 

Практика хатха-йоги відрізняється переважно вправами статичного 

характеру, в яких значна увага приділяється вправам на гнучкість. Однією з 

головних складових занять з хатха-йоги є концентрація думок безпосередньо 

під час виконання самої вправи, це дозволяє тримати під контролем фізичну 

складову спортсмена, що в свою чергу запобігає отриманню травми під час 

заняття. На даному етапі розвиток заходів реабілітації спортсменів після травм 

засобами нетрадиційної медицини, або альтернативними заходами, є досить 

повільним, що говорить про актуальність цього дослідження. 

В науковій літературі питання фізичної реабілітації було розкрито 

деякими авторами [5-7]. Окремі рекомендації щодо запобігання та лікування 

спортивних травм у єдиноборців надані у роботах [2, 8, 11]. Позитивний ефект, 

у тому числі реабілітаційної спрямованості, розкривають і фахівці з йоги як 

зарубіжні [1, 4, 15], так і вітчизняні [3, 9, 10]. В попередніх публікаціях нами 

висвітлювався методики підвищення адаптаційних можливостей людини 

методами хатха-йоги [14] та принципи аюрведичного харчування [13], також 

надавалися рекомендації для відновлення єдиноборців засобами хатха-йоги 

після тренувальних навантажень [12]. Дана робоча включає матеріал з фізичної 

реабілітації єдиноборців засобами хатха-йоги.  

Мета дослідження – висвітлити комплекс реабілітаційних вправ з хатха-

йоги для спортсменів-єдиноборців. 
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Хатха-йога – це індійська оздоровча система, яка націлена на збереження 

і покращення фізичного та психологічного стану людини. Фізичні вправи, які 

складають практику хатха-йоги мають назву «асани», що означає в перекладі із 

санскриту «вправа». Враховуючи специфіку спортивної діяльності єдиноборців 

та характер травм, що зазвичай вони отримують, за оздоровчою системою 

хатха-йога було підібрано комплекс реабілітаційних вправ (табл. 1), який 

рекомендовано виконувати в спеціальному залі для занять та під наглядом 

досвідченого інструктора з хатха-йоги. 

Таблиця 1 

Комплекс реабілітаційних вправ з хатха-йоги для  

спортсменів-єдиноборців 

 

Назва вправи 
Час 

виконання 
Ефект 

1. Комплекс «Сур’я Намаскар» 10 хв «розігріває» організм, надає енергії 

2. Врікшасана 

1-2 хв 

врівноважує баланс 

3. Вірабгадрасана I 
надає енергії, врівноважує баланс 

4. Вірабгадрасана II 

5. Ардхо Мукха Шванасана 
вирівнює поставу, розслабляє м’язи 

спини, розтягує ікроножні м’язи 

6. Джану Сіршасана 
2-3 хв 

розтягує задню поверхню ніг, розслабляє 

м’язи спини, надає відпочинку хребту 7. Паршвотанасана 

8. Сарвангасана 3-5 хв 

знімає частину навантаження з системи 

кровообігу, мозок отримує додаткове 

кровопостачання, надає гнучкості хребту 

9. Шавасана 10-15 хв 

усунення тренувального збудження 

центральних рухових структур, 

розслаблення, зняття напруги всіх систем 

організму 

10. Уджайї прана яма 5-8 хв 

поліпшення ряду показників, що 

характеризують легеневу вентиляцію і 

кровопостачання, сприяє досить 

фізіологічній оксигенації організму і 

попереджає накопичення в м’язах 

молочної кислоти, що утворюється під 

час інтенсивних тренувань, рефлекторне 
розслаблення м’язів шиї 

11. 
Початковий варіант 

медитації на полум’я свічки 
7-10 хв 

гармонізує енергетичні потоки в тілі, 

надає цілющу дію на очі, відновлює 

гостроту зору, позбавляє від головних 

болів, зміцнює імунітет, має 

універсальний оздоровчий вплив на весь 

організм, заспокоює нервову систему, 

підвищує здатність до концентрації 

 

Висновок. Комплекс реабілітаційних вправ за оздоровчою системою 

хатха-йога позитивно впливає на організм спортсменів, значно спрощуючи 

процес відновлення після травм різного ступеня тяжкості. 
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