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Annotations
Purpose: To evaluate the impact of the Baby Yoga program on the emotional state of older preschool children. Ma-

terial and methods: 12 children of the senior preschool group. Their medical records were analyzed for the presence or 
absence of permanent or temporary diseases and the state of mind (mental and emotional comfort) was assessed using 
the Luscher-Walneffer color test, the technology of which was as follows: the child had to place colors (1-blue, 2-green, 
3-red, 4-yellow, 5-purple, 6-brown, 7-black, 8-gray) according to the degree of preference - from what you like the 
most to what you like the least. Based on Walneffer's work, a certain order of colors ‒ 4–2–5–1–6–0–7 - was taken as 
an autonomous norm - an indicator of mental well-being. We have chosen a way to influence the psyche through the 
body - "Baby Yoga" as a set of asanas performed systematically (3 times a week) to soothing music, in slow motion, 
accompanied by a poetic text dominated by asanas for relaxation and their alternation with short-term tension. Results: 
After the initial testing of children by the method of Luscher-Walnefer in 5 children out of 12 revealed increased anxi-
ety, emotional stress and fatigue, characteristic of 4 and 5 groups of emotional comfort. The group's discrepancy with 
the emotional auto norm was 19.6 ± 4.27 points. The necessity of influencing the psycho-emotional state is proved. 
The "Baby Yoga" program has been introduced to influence the psyche through the body. After 2 months, repeated 
studies were performed. Conclusion: The dynamics of the psycho-emotional state according to the color diagnostics of 
Luscher-Walnefer shows that before the experiment the average deviation of the group from the auto norm was 19.6 ± 
4.27, after the experiment - 12.0 ± 2.27 points. "Baby Yoga" helped to improve the zone of psycho-emotional comfort 
in 11 children. The group's non-compliance with the norm decreased by 7.6 points. "Baby yoga" is effective for reliev-
ing emotional stress and correction of psycho-emotional state of children in preparation for school.

Keywords: preschool, psyche, emotions, autonorm, yoga.

Анотація
Мета: оцінка впливу програми «Бебі йога» на психоемоційний стан дітей старшого дошкільного віку. 

Матеріал і методи: 12 дітей старшої дошкільної групи. Було проведено аналіз їх медичних карток на предмет 
наявності чи відсутності захворювань постійного або тимчасового характеру та оцінено стан психіки 
(психічного та емоційного комфорту) за допомогою кольорового тесту Люшера-Вальнеффера, технологія 
застосування якого була наступна: дитині слід було розставити кольори (1-синій, 2-зелений, 3-червоний, 
4-жовтий, 5-фіолетовий, 6-коричневий, 7-чорний, 8-сірий) за ступенем вподобання – від того, що подобається 
найбільше,  до того, який подобається найменше. На підставі робіт Вальнеффера, певний порядок розташування 
кольорів – 4–2–5–1–6–0–7 був прийнятий за аутонорму – індикатор психічного благополуччя. Нами було 
обрано спосіб впливу на психіку через тіло – «Бебі-йогу» як комплекс асан, що виконуються систематично 
(3 рази на тиждень) під заспокійливу музику, у повільному темпі із супроводом віршованим  текстом при 
домінуванні асан на розслаблення та їх чергуванні із короткочасною напругою. Результати: після первинного 
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тестування дітей за методикою Люшера-Вальнефера у 5 дітей із 12 виявлено підвищену тривожність, емоційну 
напругу та втомлюваність, характерні для 4 і 5 груп емоційного комфорту. Невідповідність групи емоційній 
аутонормі склала 19,6 ±4,27 бала. Доведено необхідність  впливу на психоемоційний стан. Упроваджено 
програму «Бебі-йога» для впливу на психіку через тіло. Через 2 місяці проведено повторні дослідждення. 
Висновки: динаміка психоемоційного стану за кольородіагностикою Люшера-Вальнефера свідчить, що до 
експерименту середній показник відхилення групи від аутонорми становив 19,6 ± 4,27, після експерименту 
– 12,0 ±2,27 балів. Програма «Бебі-йога» сприяла покращенню зони психоемоційного комфорту у 11 дітей. 
Невідповідність групи аутонормі  зменшилась на 7,6 бала. «Бебі-йога» є ефективною  для зняття емоційної 
напруги і корекції психоемоційного стану дітей при підготовці до школи.

Ключові слова: дошкільнята, психіка, емоції, аутонорма, йога.

Аннотациия
Цель: оценка влияния программы «Бэби-йога» на психоэмоциональное состояние детей старшего 

дошкольного возраста. Материал и методы: 12 детей старшей дошкольной группы. Был проведен анализ их 
медицинских карт на предмет наличия или отсутствия заболеваний постоянного или временного характера и 
оценено состояние психики (психического и эмоционального комфорта) с помощью цветового теста Люшера-
Вальнеффера, технология применения которого была следующая: ребенку следовало расставить цвета 
(1-синий, 2-зеленый, 3-красный, 4-желтый, 5-фиолетовый, 6-коричневый, 7-черный, 8-серый) по степени 
предпочтения ‒ от того, что нравится больше всего, к тому, который нравится меньше всего. На основании 
работ Вальнеффера определенный порядок расположения цветов ‒ 4-2-5-1-6-0-7 был принят за аутонорму ‒ 
индикатор психического благополучия. Нами был выбран способ воздействия на психику через тело ‒ «Бэби-
йогу» как комплекс асан, выполняемых систематически (3 раза в неделю) под успокаивающую музыку, в 
медленном темпе с сопровождением стихотворным текстом при доминировании асан на расслабление и их 
чередовании с кратковременной напряжением. Результаты: после первичного тестирования детей по методике 
Люшера-Вальнефера у 5 детей из 12 выявлено повышенную тревожность, эмоциональное напряжение и 
усталость, характерные для 4 и 5 групп эмоционального комфорта. Несоответствие группы эмоциональной 
аутонорме составила 19,6 ± 4,27 балла. Доказана необходимость воздействия на психоэмоциональное 
состояние. Внедрена программа «Бэби-йога» для воздействия на психику через тело. Через 2 месяца проведены 
повторные исследования. Выводы: Динамика психоэмоционального состояния по цветодиагностике Люшера-
Вальнефера свидетельствует, что до эксперимента средний показатель отклонения группы от аутонормы 
составил 19,6 ± 4,27, после эксперимента ‒ 12,0 ± 2,27 баллов. «Бэби йога» способствовала улучшению 
зоны психоэмоционального комфорта у 11 детей. Несоответствие группы ауто норме уменьшилась на 7,6 
балла. Программа «Бэби йога» является эффективной для снятия эмоционального напряжения и коррекции 
психоэмоционального состояния детей при подготовке к школе.

Ключевые слова: дошкольники, психика, эмоции, аутонорма, йога.

Вступ. Одним із  основних за-
вдань, визначених Законом Укра-
їни «Про дошкільну освіту» [8], 
є збереження та зміцнення фі-
зичного, психічного і духовного 
здоров’я дитини. Далі вказується, 
що проблема адаптації дитини до 
навчання у школі є не менш на-
гальною. Причини такого акценту 
криються у наступній статистиці. 
Автори ряду робіт за темою до-
слідження вказують, що за пси-
хофізіологічними показниками 
лише 1/3 дошкільнят готові до 
школи,   2/3  дітей  розглядаються  
як особи з високою ймовірністю 
розвитку в них «шкільної деза-

даптації», у 22%  6-річних дітей 
зафіксовані  ознаки погіршення 
здоров’я, уповільнення фізичного 
розвитку і фізичної підготовле-
ності у зв’язку зі вступом до шко-
ли [4,7]. Оцінка психологічного 
стану учнів початкових класів 
свідчить про зростання стомлен-
ня у основної маси дітей, що зу-
мовлюється низьким рівнем пси-
хоемоційної реакції на навчальне 
навантаження [9,10].

Науковці  пояснюють це тим, 
що, турбуючись переважно про 
інтелектуальну підготовку ді-
тей до школи, батьки не зверта-
ють уваги на фізичне, психічне 

здоров’я дітей та  їх емоційний 
стан [1,6,7,20].

Вітчизняний дослідник Олек-
сандра Дубогай [7] вважає, що в 
педагогічній практиці ще й досі 
нечітко осмислено лінію розвит-
ку дитини-дошкільняти. Психо-
логи аналізують зазвичай лише 
ланцюг «мова – мислення», пе-
дагоги – «мислення – навчальні 
навички». А увесь руховий досвід 
дитини лишається поза увагою 
як педагогів, так і батьків, тоді як 
рухова активність лежить в осно-
ві, як фізичного, так і психічного 
(емоційного) здоров’я. Вплив фі-
зичних вправ на психоемоційний 
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стан дитини аналізується вкрай 
рідко [2,4,19]. 

Аналізуючи методи дослід-
жень різних авторів [3,6,7,14], ми 
установили, що ступінь готовнос-
ті дитини до школи оцінюють за 
двома компонентами: фізичним 
і психоемоційним станом. Фі-
зичний стан оцінюється за фі-
зичним здоров’ям, показниками 
фізичного розвитку та фізичною 
активністю дитини [1,15,23,24]. 
Тож, фізичне виховання  має бути 
основним засобом формування 
фізичного та психічного здоров’я 
дошкільнят [10,22,24]. Ми акцен-
тували свою увагу на цій точці 
зору, згідно з якою потенціал фі-
зичного виховання може вико-
ристовуватися не тільки з метою 
впливу на рухову сферу люди-
ни, а й на її духовну, особистіс-
ну, емоційну та соціальну сфери 
[4,11,12,16]. Водночас, за даними 
О. Дубогай [6,4,22,24], рухова 
активність у режимі дня дитини 
в дитячому садку не перевищує 
30% активного часу, тоді як для 
дітей цього віку нормована трива-
лість повинна складати не менше 
50%. Гіпокінезія у цьому віці, на 
думку лікарів, однозначно при-
зведе до розвитку фізичної або 
психічної патології і це підтвер-
джено у низці робіт [1,11,23,24]. 

Усі без виключення дослід-
ники цієї проблеми акцентують 
увагу на взаємозв’язку фізичного 
здоров’я і фізичної активності ді-
тей. Установлено, що 40 % захво-

рювань дорослих «закладаються» 
в дитячому віці, у 5-7 років, і є на-
слідком недостатнього рухового 
режиму та емоційної перенапруги 
[1,7,12] 

Мета дослідження.
Оцінка впливу програми «Бе-

бі-йога» на показники психофі-
зичного стану дітей старшого до-
шкільного віку. 

Матеріал і методи. 
У дослідженнях брали участь 

12 дітей віком 5-6 років – це вихо-
ванці старшої групи ЗДО № 32 м. 
Кременчука Полтавської області. 
Було проведено аналіз їх медич-
них карток на предмет наявності 
чи відсутності захворювань по-
стійного або тимчасового харак-
теру та оцінено стан психіки (пси-
хічного та емоційного комфорту) 
за допомогою кольорового тесту 
Люшера-Вальнеффера. Підхід зу-
мовлений тим, що за сучасними 
оцінками приблизно 80% усіх фі-
зіологічних і медичних проблем 
включають емоційні компоненти 
[2]. Основним методом дослі-
дження, який ми використали для 
оцінки психоемоційного комфор-
ту дітей, став кольоровий тест 
Люшера у редакції Вальнеффера. 

Організація дослідження. 
Навантаження на психіку за-

раз незрівнянно більше, ніж рані-
ше, потік інформації перевищує 
останні десятиліття у рази. Тому 
психіка перебуває у постійній на-
прузі, частіше всього – непродук-
тивній. Проте цей напрям розвит-

ку дитини все ще відноситься до 
найбільш неопрацьованої області 
дошкільної освіти [4,9,20], тоді 
як у походженні більшості хво-
роб і розладів велику роль грає 
патологічно підвищена емоційна 
і м'язова напруга. Якщо стрес за-
тягується, напруженість наростає 
– виникає хвороба. Важливо ви-
явити цю напругу і нівелювати її 
доступними засобами. 

Однак прийоми виявлення 
напруги, як і прийоми її нівелю-
вання та  впливу руховими оздо-
ровчими програмами на психое-
моційний стан дошкільнят, часто 
є методичною проблемою для ви-
хователів. Самі фітнес-програми 
впроваджуються у виховання до-
шкільнят і їх підготовку до шко-
ли досить повільно і недостатньо 
[5,21,16,17,18]. Це свідчить про  
нагальність та актуальність обра-
ної нами теми дослідження.

Для оцінки психоемоційного 
комфорту дітей, був використаний 
кольоровий тест Люшера у редак-
ції Вальнеффера. Його технологія 
наступна: дитині слід розстави-
ти кольори (1-синій, 2-зелений, 
3-червоний, 4-жовтий, 5-фіоле-
товий, 6-коричневий, 7-чорний, 
8-сірий) за ступенем вподобання 
– від того, що подобається най-
більше (№ 1),  до того, який подо-
бається найменше (№ 8) (табл. 1). 
На підставі робіт Вальнеффера, 
певний порядок розташування ко-
льорів – 4–2–5–1–6–0–7 був при-
йнятий за аутонорму – індикатор 
психічного благополуччя.

Для розрахунку відхилення 
від аутонорми необхідно було 
порівняти  порядок місць, які за-
ймають кольори у виборі дитини, 
з їх «ідеальним» розташуванням. 
Спочатку вираховувалась різниця 
між реальним та ідеальним поло-
женням кольору, потім ці різниці 
підсумовували як бали за зразком 
(табл. 1).

Аналіз робочої документації 
вихователя, зокрема, ‒ медичних 
карток вихованців, проводився з 
метою дослідження їх фізично-
го розвитку, виявлення захворю-

Таблиця 1 
Індивідуальна карта кольородіагностики

Показник

че
рв

он
ий

ж
ов

ти
й

зе
ле

ни
й

фі
ол

ет
ов

ий
си

ні
й

ко
ри

чн
ев

ий

сі
ри

й

чо
рн

ий

су
ма

№ кольору в аутогенній нормі 1 2 3 4 5 6 7 8 - 
Місце кольору у виборі дослі-
джуваного 8 2 4 6 1 3 7 5 - 

Різниця, балів 7 0 1 2 4 3 0 3 21 
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вань постійного чи тимчасового 
характеру, їх кратності та проти-
показань щодо занять фізичними 
вправами.

Опитування вихователів про-
водилось з метою вивчення 
традиційних форм фізичного 
виховання, їх чисельності, систе-
матичності та використовуваних 
засобів.

Із методів математичної ста-
тистики нами було використано 
метод середніх величин із розра-
хунком стандартного відхилення 
для оцінки загальної динаміки 
досліджуваних показників у гру-
пі.

Результати дослідження. Ре-
зультати первинного тестування 
представлено у таблиці 2.

При дослідженні ступеня емо-
ційного дискомфорту, ми вияви-
ли, що 4 випробовуваних (№№ 3, 
4, 5 і 9) відносяться до III групи 
(середній рівень непродуктивної 
напруженості). Це свідчить про 
те, що дитина в звичній для неї 
обстановці, переходить від робо-

ти до відпочинку і назад, від од-
ного виду діяльності до іншого 
без суттєвих ускладнень. У разі 
необхідності дитина здатна до-
лати втому вольовим зусиллям, 
однак після цього працездатність 
надовго знижується.

7 випробовуваних (№№ 
1,2,6,7,10,11 і 12) належать до IV 
групи, що характеризується під-
вищеним рівнем непродуктивної 
напруженості. У даного контин-
генту потенціал добровільної ак-
тивності знижений, що спонукає 
насильно змушувати себе робити 
ті чи інші необхідні справи. По-
стійно діючий вольовий самокон-
троль з одного боку –  призводить 
до регулярного виснаження.

Загальний емоційний тонус: 
підвищена збудливість, тривож-
ність, невпевненість.

Іще в одного досліджуваного 
під № 8 спостерігається виражена 
непродуктивна напруженість, що 
свідчить про низьку нервово-пси-
хічну стійкість та високу стом-
люваність. Можна прогнозувати, 

що ця дитина не готова до школи, 
зміна оточення і обставин шкіль-
ної діяльності, найвірогідніше, 
сприятиме зниженню енергетич-
ного потенціалу і розвитку хворо-
би. Загальну структуру групи за 
досліджуваним показником пред-
ставлено на рисунку 1.

Загальний висновок, якого ми 
дійшли в результаті первинних 
досліджень –  група потребує  ко-
рекції  психоемоційного стану.  

Подібні результати було отри-
мано й іншими дослідниками. 
Так, високий рівень тривожності 
на початок навчального року при-
таманний більшості першоклас-
ників (66,7 % хлопчиків і 57,1 % 
дівчаток), у решти – (33,3 % хлоп-
чиків і 42,9 % дівчаток) зафіксова-
но середній рівень тривожності.                         

Для зняття фізичної та емоцій-
ної напруги і корекції психоемо-
ційної сфери доступними для ви-
хователя і керівника з фізичного 
виховання є тілесно-орієнтовані 
засоби та методи. Це прийоми 
роботи з психікою через тіло. До 

Таблиця  2 
Індивідуальні показники та оцінка психоемоційного стану дітей    за 

тестом Люшера-Вальнефера  на початку дослідження

№ 
п/п П.І.Б. 1* 2 3 4 5 6 7 0 Бали Група

1. Б-н Варвара 6 4 1 3 2 4 2 0 22 IV
2. Б-ко Богдан 3 3 1 2 2 3 4 0 18 IV
3 Г-ва Поліна 0 0 2 2 3 1 2 7 17 III
4 Іг-ов Єгор 1 1 1 4 1 1 0 7 16 III
5 К-ко Єгор 4 1 0 2 3 2 0 2 14 III
6 Киф-о Стас 7 0 2 1 1 3 1 7 22 IV
7 К-ко Ігор 2 5 3 2 4 2 2 0 20 IV
8 М-да Аня 5 6 4 2 1 3 2 7 30 V
9 П-ка Даша 2 0 5 3 0 0 0 4 14 III
10 С-нов С-м 2 3 4 2 4 4 3 0 22 IV
11 Ч-кіна Катя 2 3 1 4 1 0 0 7 18 IV
12 Ш-ко Ніна 3 2 5 2 1 1 2 6 22 IV

Середнє 3,1 2,3 2,4 2,4 1,9 2,0 1,5 3,9 19,6 -
Ст. відхилення 1,98 1,93 1,66 0,86 1,26 1,35 1,26 3,12 4,27 -

*Примітка: 1– червоний, 2 – помаранчевий, 3 – жовтий, 4 – зелений, 5 – синій,    6 – фіолетовий, 7 – чор-
ний, 0 – сірий.
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найчастіше використовуваних 
тілесно-орієнтованих засобів ко-
рекції психоемоційної сфери від-
носяться наступні, представлені 
нижче:

˗ м'язова релаксація за  конт-
растом і за напругою;

˗ м'язова релаксація за подан-
ням;    

˗ дихальні вправи;  
˗ танцювальна терапія; 
˗ фізичні вправи – плавання та 

рухливі ігри;
˗ йогівські техніки.
У якості основного засобу 

впливу нами було обрано техні-
ку йога, яка лягла в основу екс-
периментальної програми «Бе-
бі-йога». Як вказувалось вище, 
питання впливу фітнес-програм 
на психоемоційний стан дошкіль-
нят є недостатньо дослідженими. 
У такому методичному підході і 
вивченні його впливу на психо-
емоційний стан полягає новизна 
нашої роботи.

Для початку представляємо 
наш аналіз попередньої роботи з 
фізичного виховання у ДДЗ № 32 
м. Кременчука. Оздоровчо-загар-
тувальні заходи, які традиційно 
проводились у ДДЗ,  представле-
но в переліку:

1. Заняття з фізичної культури 
(2 рази на тиждень, ‒  у примі-
щенні або на майданчику). 

2. Фізкультурно-оздоровчі за-
ходи (ранкова гімнастика, гім-
настика після денного сну, фіз-
культхвилинки, фізкультпаузи, 
загартувальні процедури); 

3. Різні форми рухової ак-
тивності у повсякденні (занят-
тя фізичними вправами на про-
гулянках, фізкультурні свята та 
розваги, дитячий туризм, рухливі 
ігри); 

4. Дні та тижні здоров'я (інди-
відуальна робота з фізичного ви-
ховання для дітей, які мають пев-
ні нозології).

Аналізуючи ці засоби та мето-
ди, ми бачимо, що запропоновані 
нами йогівські методики («Го-
динка «Бебі-йоги») є абсолютно 
новим, нетрадиційним підходом 
до оздоровлення дітей  у даному 
ДДЗ.   

«Бебі-йога» являє собою комп-
лекс асан – поз йоги, – які спря-
мовано розвивають координацію, 
силу, гнучкість і витривалість. Не 
усі асани прості у виконанні, тому 
допомагають розвивати силу волі. 
Асани зміцнюють мязи, роблять 
їх більш еластичними, розроблять 
суглоби, зміцнюють внутрішні 
органи тощо. Асани допомагають   
покращити відчуття власного 
тіла, уміння розслаблятися і зні-
мають напругу. Дитяча йога має 
свої особливості, які були врахо-
вані нами при розробці експери-
ментальної програми.  Наша екс-
периментальна програма являє 
собою серію занять, розроблену 
за методичними рекомендаціями, 
наявними у науковій літературі: 

˗ Регулярність і кількість за-
нять – 2 місяці х 3 заняття на тиж-
день.

˗ Тривалість занять: на почат-

ку програми – 10-15 хвилин,  далі 
(з 5-го заняття) – поступово збіль-
шувалась до 15-20 хвилин. 

˗ Структура занять: чергуван-
ня асан для м'язового розслаб-
лення за контрастом напруги, 
причому напруга повинна бути 
короткочасною, а розслаблення – 
тривалим.

˗ Організаційна форма: вправи 
(асани) носять ігровий характер, 
виконуються фронтальним ме-
тодом, завдання даються рифмо-
ваним текстом, який зрозумілий 
дітям і легко запам'ятовується, 
музичний супровід обов’язковий 
(спокійний темп, приглушений 
звук). 

Після впровадження програми 
«Бебі-йога» було проведено по-
вторні дослідження тих самих по-
казників. У таблиці 3 представле-
но цифрові показники відхилення 
кольорових показників від ауто-
генної норми та групи психоемо-
ційного дискомфорту до та після 
дослідження.

Аналіз результатів. Згідно 
з таблицею, досліджувані №№ 
2,3,4,5 перейшли до II-ї групи, 
яка характеризується незначним 
рівнем непродуктивної напруже-
ності, нервово-психічна стійкість 
таких дітей оцінюється як хороша 
(рівень невідповідності аутонормі 
від 8 до 10 балів). У цієї групи до-
сліджуваних переважає установка 
на активність і дію.  Досліджувані 
здатні вільно керувати своєю ува-
гою. В умовах вмотивованої (ці-
кавої) діяльності не відчувають 
труднощів з оперативним і дов-
готривалим запам'ятовуванням 
і наступним відтворенням мате-
ріалу.  До гострих відчуттів такі 
діти, в основному, не прагнуть. Із 
стресових ситуацій, як правило, 
виходять з гідністю. Діти із таки-
ми характеристиками емоційно-
го стану швидко адаптуються до 
умов шкільного життя, без ризику 
появи нозологій з причин емоцій-
ної перенапруги та емоційного 
виснаження.

Решта випробовуваних від-
носиться до III групи, мають се-

Рис. 1. Розподіл досліджуваних за оцінкою  групи 
психоемоційного комфорту до експеримент
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редній рівень непродуктивної 
напруженості, невідповідність 
аутонормі від 12 до 17 балів).  Це 
говорить про те, що діти в звич-
ній для них обстановці, маючи 
достатньо часу для перемикання, 
переходять від роботи до відпо-
чинку і назад, від одного виду 
діяльності до іншого без суттє-
вих ускладнень. Щодо вступу до 
школи, ‒ такий рівень психоемо-
ційного стану вважається задо-
вільним. 

Дискусія. Рівень психоемоцій-
ного стану дітей дошкільного віку 

зумовлює успішність їх адаптації 
до шкільної діяльності. На момент 
першого дослідження у більшості 
дошкільнят (у 8 із 12) рівень пси-
хоемоційної напруги досить висо-
кий (від 18,0 до 30,0 балів). При 
зміні діяльності і оточення такий 
стан стає причиною несприйняття 
шкільного оточення, поганої ака-
демічної успішності та розвитку 
багатьох хвороб внаслідок емоцій-
ної перенапруги. Опитування свід-
чить, що батьки та вихователі зна-
йомі із досить коротким переліком 
засобів зняття емоційної напруги, 

як-от – сон, повільна музика, ма-
лювання, прогулянки тощо. У той 
же час психоемоційний стан дітей 
свідчить про їх недостатню ефек-
тивність і необхідність пошуку 
інших способів впливу на психіку. 

На противагу цьому нами було 
обрано спосіб впливу на психіку 
через тіло –  «Бебі-йогу» як комп-
лекс асан, що виконуються систе-
матично (3 рази на тиждень) під 
заспокійливу музику, у повільно-
му темпі із супроводом віршо-
ваним  текстом при домінуванні 
асан на розслаблення та їх чергу-
ванні із короткочасною напругою.        

Висновки. Динаміка психое-
моційного стану за кольородіаг-
ностикою Люшера-Вальнефера 
свідчить, що до експерименту 
середній показник відхилення 
групи від аутонорми становив 
19,6 ± 4,27, після експерименту 
– 12,0 ±2,27 балів. Результатів, 
характерних для IV-ї та V-ї груп 
дискомфорту (груп найвищої не-
продуктивної напруги), після екс-
перименту зафіксовано не було.  

Умовно можна вважати, що в 
такому психоемоційному стані 
(у середньому – 12 балів невід-
повідності аутонормі), якого ми 
досягли після впровадження  про-
грами «Бебі йога»,  діти готові 
йти до школи. Таким чином,  «Бе-
бі-йога» є ефективною  для знят-
тя емоційної напруги і корекції 
психоемоційного стану дітей при 
підготовці до школи. 

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.

Таблиця 3 
Динаміка індивідуальних показників психоемоційного стану 

за тестом Люшера-Вальнефера до та після експерименту 

№
п/п П.І. дитини

Відхилення від 
ауто норми, балів

Група емоційного 
дискомфорту

До Після До Після
1 Б-н Варвара 22 12 IV III
2 Б-ко Богдан 18 10 IV II
3 Г-ва Поліна 17 10 III II
4 Іг-ов Єгор 16 8 III II
5 К-ко Єгор 14 10 III II
6 Киф-о Стас 22 12 IV III
7 К-ко Ігор 20 12 IV III
8 М-да Аня 30 17 V III
9 П-ка Даша 14 13 III III
10 С-нов Селім 22 14 IV III
11 Ч-кіна Катя 18 14 IV III
12 Ш-ко Ніна 22 12 IV III

Середнє значення 19,6 12,0 - -
Стандартне відхилення 4,27 2,27 - -
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