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Коломоєць Г. А. 
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Актуальність наукового дослідження. Принципи та основні засади дихальної 

гімнастики бойового хортингу має знати кожний спортсмен. Засновник бойового хортингу 

створив спеціальну дихальну гімнастику, що отримала назву «Бойове та оздоровче дихання». 

Ця методика складається з двох частин: перша частина – активний енергійний подих 

символізує життєву енергію, і друга частина вивчає способи затримки дихання, паузи [1–

12; 18–30]. Тому система дихання у бойовому хортингу – це система управління диханням із 

затримкою, паузою. 



 

668 
 

Згідно з ученням бойового хортингу, організм отримує енергію з їжі, води і повітря. Усі 

життєві процеси в організмі визначаються цими компонентами. На питання про те, де 

найбільше міститься енергії, відповідають просто, майже з дитячим розумінням 

загальновідомого: «Якщо позбавити людину їжі, але вона зможе пити і дихати, вона зможе 

прожити 60 днів, а без води не більше тижня. Без повітря, нехай навіть удосталь будуть їжа і 

питво, життя людини обчислюється хвилинами». 

Виклад основного матеріалу. Фахівці бойового хортингу визначають енергію як життєву 

силу, при цьому припускають, що дихальні вправи підсилюють циркуляцію енергії в тілі 

людини, і цей процес посилюється, якщо під час процесу дихання на допомогу приходить 

мозок. Розподіл енергії по організму визначається «енергетичної батареєю», що знаходиться 

в сонячному сплетінні. 

Дихальна гімнастика бойового хортингу здійснює очищувальну дію, стимулює і зміцнює 

нервову систему, забезпечує масаж і загальний тонус роботи органів дихання. Це досягається 

наступними прийомами: 

диханням тільки через ніс; 

диханням животом (або за рахунок руху діафрагми); 

затримками дихання різної частоти і тривалості; 

диханням з опором на вдосі і видосі. 

В бойовому хортингу також була розроблена методика поверхневого дихання. Її основний 

принцип полягає в тому, що сучасна людина може «перетренуватися» в глибокому диханні, 

від чого і походить більшість хвороб, пов'язаних зі всілякими спазмами з причини браку 

вуглекислоти в організмі. У першу чергу це відноситься до бронхіальної астми [13]. 

Засновник бойового хортингу розробив метод, за допомогою якого кожна людина може 

визначити глибину свого подиху, а значить, ступінь свого здоров'я або нездоров'я. Метод 

полягає в зупинці дихання після звичайного спокійного вдиху, помітивши час за секундною 

стрілкою на годиннику. Чим довше людина витримує без напруги цю паузу, тим 

«нормальніше» вона дихає. Найчастіше у здорових людей ця пауза коливається в межах 20–

30 с, у хворих вона менше. 

Однак, по-справжньому здоровим може вважати себе тільки той, хто без напруги 

витримує паузу в 60 с, причому не відчуваючи при цьому ніяких неприємних відчуттів. 

Перед тим, як приступати до лікування цим методом, необхідно провести пробу з 

глибоким диханням. Хворому з бронхіальною астмою під час нападу задухи пропонується 

дихати дуже поверхнево, роблячи паузи тривалістю 3–4 с після кожного видиху. Максимум 

через 5 хв задуха зменшується або зникає. Після цього хворому пропонують знову поглибити 

дихання [14–17]. Якщо у відповідь на поглиблене дихання стан погіршується, а при 

поверхневому диханні – поліпшується, то проба з глибоким диханням вважається 

позитивною. Таких хворих можна вилікувати методом лікувальної дихальної вправи 

бойового хортингу. 

Методичні особливості та завдання дихальної гімнастики бойового хортингу 

Дихальна гімнастика бойового хортингу – це певна, історично та методично сформована 

сукупність специфічних засобів і методів тренування, фізичного виховання та оздоровлення 

спортсменів бойового хортингу за допомогою вдиху, видиху і затримки дихання. 

Засоби дихальної гімнастики бойового хортингу – це дихальні вправи і музичний супровід 

при їх виконанні. 

Методи дихальної гімнастики бойового хортингу – це способи застосування засобів 

дихальної гімнастики з метою спеціально запланованого спортивно-підготовчого, 

педагогічного та оздоровчого впливу на спортсменів бойового хортингу. 

Дихальній гімнастиці бойового хортингу при впровадженні у систему тренувань 

притаманний метод строго регламентованих вправ та організації діяльності спортсменів на 

занятті за заздалегідь розробленою тренером програмою навчання. Також тренером 

створюються оптимальні умови для успішного оволодіння новими вправами шляхом 

планування їх відповідно до принципів дидактики; передбачається емоційний фон занять; 
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активізується воля, розумова і рухова діяльність; формується позитивне ставлення 

спортсменів до оволодіння досліджуваними вправами і до заняття в цілому. 

Цей метод реалізується в наступних методичних особливостях дихальної гімнастики 

бойового хортингу: 

можливість логічно обґрунтовано розкласти складну дихальну вправу на окремі частини, 

фази і вивчати її спочатку за цими частинами, а потім і в цілому; 

аналітичний характер дихальних вправ дозволяє застосовувати їх для вирішення строго 

визначених тренувальних, оздоровчих і педагогічних завдань; 

у дихальній гімнастиці бойового хортингу існує безліч самих різних за руховою і 

дихальною структурою способів виконання і енергозабезпечення вправ. З них можуть 

складатися комплекси для вирішення багатьох тренувальних, оздоровчих і виховних завдань. 

Крім того, кожна окрема дихальна вправа, залежно від методу її застосування, може бути 

багатофункціональною; 

можна визначати пульсову вартість кожної включеної у заняття дихальної вправи, знаючи 

її, скласти криву фізіологічного навантаження, управляти її величиною в ході заняття 

бойовим хортингом; 

можливість ускладнювати дихальні вправи за рахунок зміни вихідних положень, 

з'єднуючи їх у зв'язки, включення в комбінації, виконання в умовах м'язового, розумового 

стомлення, емоційного збудження або пригнічення в різних умовах; 

можливість виконання дихальних вправ бойового хортингу під музичний супровід, 

підбирати вправи під характер музичного твору, або навпаки, музичний твір – під 

комбінацію дихальних вправ; 

методичні особливості дихальної гімнастики бойового хортингу органічно взаємопов'язані 

і застосовуються у відповідності з основними завданнями, що розв'язуються на уроках з 

предмету «Фізична культура» закладів загальної середньої освіти на заняттях з дисципліни 

«Фізичне виховання» в закладах вищої освіти. 

Ефективність впливу на спортсменів бойового хортингу за допомогою дихальних вправ 

залежить не тільки від вмілого добору їх навчальних, але і від їх словесних впливів на 

спортсменів, зовнішніх умов, у яких проводяться заняття, та інших засобів, що об'єднані в 

єдиний комплекс дихальних вправ бойового хортингу. 

Виходячи з перерахованих можливостей дихальних вправ, перед дихальною гімнастикою 

бойового хортингу ставляться цілком певні тренувально-підготовчі, оздоровчі, освітні та 

виховні завдання. 

Оздоровчі завдання: зміцнення здоров'я (дихальної системи організму), підвищення 

фізичного розвитку і спортивної підготовленості, фізичної та розумової працездатності, 

формування правильної і красивої постави, загартовування організму. 

Освітні завдання: збагачення спортсменів бойового хортингу знаннями в області 

дихальної гімнастики і способів її застосування з метою зміцнення здоров'я, підвищення 

працездатності тощо. 

Тренувальні завдання: формування рухових умінь і навичок, необхідних у спортивній 

діяльності в бойовому хортингу, побуті, військовій справі; розвиток пам'яті та здібностей, що 

полегшують оволодіння новими формами рухів. 

Виховні завдання: підготовка спортсмена бойового хортингу до здорового способу життя, 

трудової діяльності, служби у лавах Збройних Сил України. 

Усі ці завдання вирішуються в тісному взаємозв'язку, носять ознаки самодисципліни. 

Вплив занять дихальною гімнастикою на організм спортсменів 

Здоров'я – це коштовність, заради якої не варто шкодувати час і сили. Здорова людина – 

це щаслива людина [31–47]. Досягнення цивілізації докорінно змінюють наш спосіб життя. 

Автомобілі та потяги, телевізори та телефони, екологічне середовище і малорухливий спосіб 

життя поступово перетворюють людину здорову і активну в людини слабку, схильну до 

різного роду захворювань. Життя стає все більш комфортним, але біда в тому, що людей 

починають підстерігати хвороби індустріалізації та цивілізації. 
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Основна причина бурхливого зростання хвороб полягає в грубому нехтуванні вимогами 

біологічної природи людини, що виражається у зниженні рухової активності, малорухливому 

способі життя. 

Підраховано, що всякій людині для зміцнення здоров'я необхідно приділяти активній 

руховій діяльності приблизно годину в день. Можна бути впевненим у тому, що жоден із 

медичних засобів не здатний зрівнятися за доброчинної силою впливу на організм, як 

цілеспрямоване дихання з рухом, за яке, до речі, і не треба платити. 

Про залежність здоров'я від фізичної культури людям відомо з незапам'ятних часів. 

Більшість довгожителів, як з'ясувалося – живуть тільки в горах, а не в долині. Пояснюється 

це чистим повітрям, натуральним харчуванням і постійною руховою активністю: кожен крок 

– це підйом або спуск. 

Питання здоров'я, розвитку та виховання спортсменів залишається найважливішою 

проблемою Національної федерації бойового хортингу України. Принцип шляху до здоров'я 

через навчання і тренування стає провідним напрямом у сучасній педагогіці бойового 

хортингу, тобто – неодмінною умовою досягнення тренувальної та виховної мети. 

Мета української школи бойового хортингу – це формування духовно багатої, вільної, 

фізично здорової, творчо мислячої особистості, здатної адаптуватися до умов нового життя. 

Особистості, що володіє міцними знаннями всебічної освіти. Щоб вижити і бути здоровим в 

екологічно нездоровому середовищі, в бойовому хортингу з'явилися нові програми щодо 

здоров'язберігальних технологій, які впроваджують гуртки і спортивні секції з бойового 

хортингу, що працюють у закладах загальної середньої і вищої освіти України. 

З цього випливає, що важлива роль у профілактиці різних захворювань спортсменів 

бойового хортингу, підвищення якості знань належить навичкам здорового способу життя і 

постійному руховому тренуванню. Заняття спеціальною дихальною гімнастикою бойового 

хортингу позитивно впливають на фізичне здоров'я школярів і студентів. 

Роль дихання для організму спортсмена бойового хортингу 

Так вже заведено природою, що існування людини залежить від постійного надходження 

їжі, води і повітря, які необхідні для правильного обміну речовин. Зрозуміло, здавна люди 

намагалися регулювати і належним чином організовувати ці найпростіші процеси взаємодії 

із зовнішнім середовищем. Однак, саме диханню приділяли особливу увагу практично всі 

стародавні оздоровчі, розвивальні та містичні школи. Мудреці і філософи, цілителі 

старовини та античні зачинателі основ сучасної медицини завжди шукали в диханні ключі до 

оволодіння потаєними механізмами досконалого здоров'я, позамежного довголіття і 

містичної досконалості. 

У чому ж причина настільки уважного ставлення до процесу дихання в самих різних, не 

пов'язаних одна з одною оздоровчих методиках. Як показують сучасні дослідження, процес 

дихання – це основне джерело енергії людини [48–61]. У процесі поглинання кисню із 

зовнішнього середовища, в організм людини приходить життєво необхідна енергія, яка 

запускає всі інші процеси, що регулюють обмін речовин всього організму. Без цієї енергії 

ніякі складні клітинні процеси, що служать основою життєдіяльності людини, неможливі. 

Медики і біологи доводять, що з диханням приходить кисень, який надходить у кров і 

підтримує нормальні хімічні реакції в організмі. 

Цілителі та енергетичні практики кажуть, що при вдосі в людину входить енергія, яка 

потім надходить у її енергоцентри, щоб потім з них розтектися по всьому тілу. По суті, це 

одне і те ж твердження, тільки сказане іншими словами з різних позицій. Суть цього 

твердження в тому, що дихання – це основа життєдіяльності людини. 

Сучасні дослідники підтвердили, що в правильному диханні криється величезний 

потенціал розвитку та оздоровлення людини. Більш того, багато захворювань і проблем 

людей кореняться саме у неправильному диханні. Відповідно, у провідних фахівців бойового 

хортингу виникає питання: раз дихання – це основний процес в енергообміні із зовнішнім 

середовищем, то чи можна змінювати стан людини, змінюючи стиль дихання? Зрозуміло, 

можна. 
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Є велика кількість дихальних технік – стилів дихання, що дозволяють радикально змінити 

ситуацію у фізичному та енергетичному тілі людини. Більшість із них мають дуже давнє 

походження, але є й сучасні методики, що добре зарекомендували себе серед спеціалістів 

бойових мистецтв і медиків. Це, насамперед, дихання за методикою бойового хортингу – 

спеціальна дихальна гімнастика. 

При бажанні, будь-яка людина може легко навчитися дихати правильно, тому що для 

цього не потрібно якихось особливих талантів або великих зусиль. Правильний підхід до 

дихання пробуджує енергію людини і правильно налаштовує весь організм. Емоційний 

спокій і стресостійкість стають нормою життя такої людини, зняття розумового напруження і 

фізичної втоми більше не становлять їй проблеми. 

Дихальна гімнастика бойового хортингу також спрямована на зміну світосприйняття. У 

результаті деяких вправ, енергія може почати сприйматися людиною в повній мірі, усім 

організмом, а не частково. Наприклад, помічено, що правильне дихання дозволяє задіяти 

шишковидну залозу, яка не використовується людством вже багато років. При її пожвавленні 

відбуваються зрушення сприйняття, людина перестає відчувати себе відокремленою від 

світу, розчиняються багато комплексів і уявні психологічні блоки, що заважають фізичному і 

духовному прогресу. Іншими словами, правильне дихання дозволяє людині повернути собі 

стан гармонії існування із зовнішнім світом. А без гармонії немає здоров'я, немає розвитку, 

спокою і сили. 

Дихальна гімнастика для спортсмена бойового хортингу 

В даний час дихальна гімнастика бойового хортингу отримала особливого поширення в 

Україні. Вона популярна не тільки як методика оздоровлення, але і в якості способу 

профілактики різних захворювань. Потрібно відзначити, що висока ефективність методики 

відома і за кордоном. Іноземні фахівці також сьогодні включають у терапевтичні комплекси 

вправи на дихання, розроблені та апробовані у системі бойового хортингу. 

Діапазон захворювань, яких можна позбутися завдяки дихальній гімнастиці бойового 

хортингу протягом порівняно короткого періоду часу, обширний [62–73]. Існують свідчення 

того, як люди виліковувалися від таких серйозних патологій, як: ожиріння, заїкання, астма, 

хронічний бронхіт, тонзиліт, гайморит. Крім того, за допомогою дихальних вправ можна 

подолати нікотинову залежність, позбавитися від захворювань серцево-судинної системи, 

нервових хвороб і статевих розладів. Навіть лежачих хворих можна поставити на ноги. 

Дихальна гімнастика бойового хортингу вирівнює процеси збудження і гальмування в 

корі головного мозку, здійснює позитивний вплив на нервово-регуляторні механізми, які 

управляють процесом дихання. 

Дана гімнастика заснована на динамічних дихальних вправах, що супроводжуються рухом 

рук, ніг і тулуба. 

Вправи дихальної гімнастики слід виконувати точно і регулярно. Для цього потрібні сила 

волі і дисципліна. Крім того, потрібно враховувати також і рекомендації, що стосуються 

захворювання, яке є, і якого слід позбутися. 

Суть методики – в активному напруженому короткому вдосі, який тренує всі м'язи 

дихальної системи. Видих після активного «емоційного» вдиху відбувається як би сам 

собою. Ні в якому разі не можна тягнути вдих, намагаючись набрати повітря побільше. Це 

найсерйозніша помилка. Потрібно звучно втягувати повітря. При цій вправі стежити 

потрібно тільки за вдихами. Видихи ж мають бути мимовільними, пасивними, непомітними, 

на них не слід звертати уваги. Чим активніше вдих, тим легше, вільніше видих. 

Дихальні вправи для спортсменів у системі бойового хортингу 

Споконвіку дихання ототожнювалося з самим життям. Тому у всіх переказах і легендах 

про створення світу і всього сущого на землі дихання оголошується як головний елемент 

життя. Дихальна гімнастика займала провідне місце в народній медицині українців. 

Найбільш широке поширення і розвиток отримала вона в Придніпров’ї та Приазов’ї, на 

територіях яких тепер знаходяться оздоровчі та лікувальні установи курортного типу. 
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Дихальні вправи за системою бойового хортингу зазвичай починаються з якомога більш 

повного видиху при максимально розгорнутій грудній клітці. Це сприяє більш повному 

звільненню легень від застояного в них, особливо в нижній їх частині, повітря. Потім за 

рахунок висунення живота створюються сприятливі умови для заповнення нижніх часток 

легень свіжим повітрям [74–87]. Потім, не відпускаючи живота, проводиться вдих за рахунок 

розширення грудей вшир і вгору. Але для того, щоб повітря проникло в усі відділи легень, 

рекомендується затримати дихання наприкінці вдиху, втягуючи при цьому живіт. Видих 

робиться плавно і повільно, спочатку за рахунок живота, потім грудей. Тривалість дихання 

встановлюється так, щоб виникло відчуття легкої нестачі повітря і з'явилося бажання 

зробити новий вдих. 

При складанні комплексу фізичних вправ фахівці бойового хортингу рекомендують 

насамперед враховувати особливості анатомічної будови і фізичні функції того чи іншого 

органу. Для кожного органу є особливі вправи, також наводиться і комплекс дихальних 

вправ. Вправа для грудей і дихальних органів: людина по черзі подає то дуже низький голос, 

то високий і середній, при цьому вправляються і такі органи, як рот, язик, а також шия. Крім 

того, покращується колір обличчя та очищаються груди. До числа вправ відноситься також 

вдихання повітря, при якому вправляється все тіло і розширюються всі канали легень. 

Велика увага в бойовому хортингу завжди приділяється постановці правильного дихання 

при заняттях фізичними вправами і проведенні спортивних сутичок. Вся система фізичних 

вправ, пропонована фахівцями бойового хортингу, побудована на положенні про можливість 

цілеспрямованого впливу спеціально розробленими комплексами фізичних вправ на 

розвиток як окремих органів людського тіла, так і всього організму. Завдання фізичного 

виховання фахівці бойового хортингу бачать у тому, щоб навчити спортсмена володіти своїм 

тілом і своїми потребами, вміти свідомо керувати ними і пристосовувати до перешкод, 

долаючи їх з якомога більшою спритністю і наполегливістю. 

Повноцінне дихання сприяє більш ефективному переміщенню крові і лімфи у 

внутрішньочерепному просторі. При вдосі кров відтікає від черепа, тиск в шлуночках мозку 

трохи спадає, і в розкритий підпавутинний простір спрямовується ліквор (спинномозкова 

рідина), а при видосі кровонаповнення мозку зростає, внаслідок цього об'єм мозку 

збільшується і ліквор виганяється з підпавутинного простору. Іншими словами, технологія 

оздоровчого дихання за методикою бойового хортингу сприяє поліпшенню крові та 

лікводинаміки головного мозку, впливаючи на загальне самопочуття і розумову 

працездатність спортсмена бойового хортингу. 

Запропоновані оздоровчим напрямом бойового хортингу різні варіанти дихальної 

гімнастики, спрямовані як на зміцнення здоров'я, так і на лікування ряду захворювань. Усі 

види вправ за принципом їх виконання можна розділити на чотири групи. 

1. Вправи, що характеризуються поглибленим вдихом і видихом. Це досягається шляхом 

раціонального поєднання грудного і черевного дихання. 

2. Вправи, що характеризуються певним ритмом: стабільним (наприклад: ритмічне 

дихання), уповільненим (дихання з паузами), прискореним, наприклад з частотою до 90–140 

дихальних циклів на 1 хв. 

3. Вправи, що відрізняються підвищеною інтенсивністю вдиху, видих відбувається 

поштовхом. Це досягається за рахунок залучення до дихального акту деяких додаткових 

груп м'язів (наприклад: «рухи гребця», «рубання дров» тощо). 

4. Вправи, засновані на зміні просвіту повітроносних шляхів, наприклад: дихання через 

одну ніздрю. 

Всі види дихальних вправ бойового хортингу підкоряються певному, заздалегідь заданому 

ритму, який контролюється за допомогою рахунку, за пульсом або секундоміром. Ритм тих 

же вправ, що виконуються в русі, перевіряється кількістю кроків на вдосі, видосі або при 

затримці дихання. Регулярні тренування дихання в уповільненому темпі є хорошим засобом 

активізації механізмів, що захищають мозок спортсмена бойового хортингу від нестачі 

кисню. 
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Водночас, уповільнення і затримка дихання в кожному циклі вправи супроводжується 

зниженням вмісту кисню і підвищенням вуглекислоти в крові, що включає рефлекторні 

механізми, які розширюють судини і посилюють мозковий кровообіг. Неодноразові 

повторення цього процесу при систематичному виконанні вправ протягом тривалого часу 

супроводжуються підвищенням активності зазначених захисних механізмів [88–94]. На 

подібному міркуванні побудована дихальна гімнастика бойового хортингу неглибокого 

дихання, при заняттях якою відбувається не перенасичення крові киснем, а навпаки, деяке 

надмірне накопичення в ній вуглекислого газу. 

Інші комплекси дихальних вправ бойового хортингу орієнтовані на те, щоб видалити з 

крові надлишок вуглекислоти і наситити її киснем. Передумовою для створення саме такої 

дихальної гімнастики є те, що активно працюючому організму спортсмена бойового 

хортингу потрібно дня підтримки життя більше кисню. На цьому принципі і побудована 

дихальна гімнастика, розроблена засновником бойового хортингу. 

На відміну від усіх інших різновидів дихальної гімнастики, які приділяють основну увагу 

затримці дихання і видиху, у дихальній гімнастиці бойового хортингу головне – вдих. Вдих 

треба вміти робити і жорстко, і повільно, і переривчасто, а при проведенні сутички треба 

вміти підбирати моменти для вдихів. 

У традиційних вправах дихання з рухом поєднується інакше, що також використовується 

спеціалістами бойового хортингу. При нахилі видих, а при випрямленні – вдих. При зведенні 

рук видих, розведенні – вдих. Рух як би допомагає диханню. Формулюючи основні 

положення своєї гімнастики, фахівці бойового хортингу виходить з того, що чим більше 

взято повітря при вдосі, тим більше може бути видихнуто. Вдих – первинний, видих – 

вторинний. 

Спортсмен бойового хортингу має усвідомити ще з перших тренувань, що спарингова і 

тренувальна витривалість повністю залежить від правильного дихання, а саме – своєчасного і 

регульованого процесу підбирання моментів для вдиху. При цьому, підкоряючись рухам 

потужної скелетної мускулатури, органи дихання спортсмена змушені опиратися 

повітряному потоку, що сприяє їхньому розвитку. 

Оскільки дихальна гімнастка бойового хортингу принципово відрізняється від 

традиційної, її нерідко називають «зворотною». Але у повсякденному житті практично 

здоровій людині слід тренувати природне гармонійне дихання, а якщо підхід бойового 

хортингу пасує, то використовувати ці елементи дихання постійно. 

Дихальні вправи системи бойового хортингу 

Ефективний шлях зцілення людини починається з регуляції дихання. Загальновідомо, що 

не дихати людина не може, але як дихати правильно, над цим питанням люди замислювалися 

здавна. Перші відомості та поради з питання про правильність дихання датуються ще 

ХІ століттям до н. е. За поданням древніх філософів і лікарів, дихання дозволяє людині 

підтримувати на належному рівні життєву енергію, що є основою всього живого [95–99]. Ця 

енергія зберігає хитку рівновагу між двома полярними космічними силами, умовно: світлою 

і темною (як і сторони життя людини). Постійне протиборство і взаємодія двох енергетичних 

начал і створює неповторну гармонію життя. 

Правильне дихання, яке є основою всієї оздоровчої системи бойового хортингу, дозволяє 

підготувати організм спортсмена до майбутньої роботи або до відпочинку після важкої 

роботи, дозволяє відновити розмірність мислення, зняти неприємну напругу після 

навчально-тренувальних занять, хвилювання або роздратування, подолати стан розбитості та 

апатії. 

Ще у трактатах стародавньої Київської Русі вказувалося, що дихання допомагає створити 

передумови для сталого настрою. Наприклад «дихання має бути безперервним, 

ненапруженим, спокійним і тонким, як ніби його немає, потрібно бути радісним, тоді 

дихання стане тихіше і тонше, а настрій рівним і спокійним». Ця думка знаходить розвиток в 

хортовому козацькому вислові: «Настрій робить розум сильним, а мозок розумним». 
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Проміжні дихальні вправи бойового хортингу 

1. Нижнє дихання 

В. П. – Лежачи, стоячи, сидячи. Вдих через ніс, під час вдиху плечі і груди залишаються у 

спокої, живіт випинається вперед, діафрагма опускається вниз, допомагаючи наповнити 

нижні відділи легень повітрям. Видих через ніс або через відкритий рот вільний, під час 

видиху живіт втягується, 

2. Середнє дихання 

В. П. – теж. Вдих через ніс. Під час вдиху живіт і плечі залишаються нерухомими, а 

грудна клітка розширюється, ребра трохи розгортаються, повітря заповнює в основному 

середні сегменти легень. Видих через ніс або відкритий рот вільний, грудна клітка 

стискається. 

3. Верхнє дихання 

В. П. – теж. Вдих через ніс. Під час вдиху живіт і груди залишаються нерухомими, плечі 

піднімаються, голова трохи відхиляється назад, що сприяє заповненню повітрям переважно 

верхніх відділів легень. Видих у зворотному порядку, голова нахиляється вперед, плечі 

опускаються. 

4. Об'єднане дихання 

В. П. – Вдих через ніс вільний, спочатку випинається живіт, діафрагма опускається вниз, 

далі розширюється грудна клітка, і в останню чергу піднімаються плечі, і трохи назад 

відхиляється голова. Видих через ніс або відкритий рот у наступному порядку: спочатку 

втягується живіт, піднімається діафрагма, стискається грудна клітка, опускається голова та 

опускаються плечі. 

Дихальні вправи бойового хортингу наведені у міру їх поступового освоєння. Почати 

заняття можна з ранкового і денного комплексів, проробляючи кожну дихальну вправу по 3–

4 рази, вільно, без напруги. Згодом, після освоєння, дихальні вправи можна робити під час 

перерв у закладі освіти та на роботі, перед початком і після закінчення навчальних занять і 

після роботи. 

Повна дихальна вправа 

В. П. – Стоячи або сидячи. Вдих такий же як і в об'єднаній дихальній вправі. Під час 

вдиху руки згинаються в ліктях і підтягуються до пахвової області, кисті стиснуті в кулаки. 

Видих складається з двох фаз: перша фаза видиху – видих через ніс. Порядок виходу повітря 

такий же як і у вправі об'єднаного подиху. Під час цієї фази видиху руки рухаються вперед – 

вниз, потім вгору – назовні, роблячи повний оборот, знову опускаються вниз і підтягуються 

до пахвової області. Потім виконується друга фаза – видих через рот, трохи напружений, з 

посиленою роботою м'язів передньої черевної стінки та міжреберних м'язів. Під час цієї фази 

видиху руки з напругою опускаються вперед – вниз. 

Для людей, які страждають головними болями, підвищеним тиском, запамороченням, цю 

вправу необхідно виконувати спокійно і без напруги в другій фазі видиху. 

Дихання із затримкою 

1. В. П. – Сидячи, стоячи, лежачи. Вдих виконується через ніс, при цьому кінчик язика 

піднімається до верхнього піднебіння, потім слідує пауза (язик притискається до піднебіння) 

і видих повітря відбувається або через рот і ніс одночасно, або через ніс. При цьому в думках 

вимовляються слова, складові спеціальні фрази, при чому перше слово вимовляється на 

вдосі, останнє – на видосі, решта – під час паузи. Таким чином, поступово у процесі 

тренування пауза подовжується разом з подовженням фрази. Кількість слів поступово 

зростає: 2–4–6–8 або 3–5–7–9, що сприяє подовженню паузи між вдихом і видихом. 

Зразкові фрази для повторення (1 варіант – 2–4–6–8 слів): 

сьогодні тренування (2 слова); 

я сьогодні гарно потренуюся (4 слова); 

мені треба гарно заспокоїться перед тренуванням (6 слів); 

спокійне ритмічне дихання допомагає мені налаштуватися на тренування (8 слів). 
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Зразкові фрази для повторення (2 варіант – 3–5–7–9 слів): 

я рівно дихаю (3 слова); 

мені треба дихати спокійно, рівно (5 слів); 

спокійне, рівне, ритмічне дихання допомагає мені заспокоїться (7 слів); 

спокійне рівне ритмічне дихання допомагає мені налаштуватися на роботу (9 слів). 

Можна придумати свої варіанти слів або просто повільно думати, промовляючи подумки 

цифри. Вправу також можна виконувати: в школі у перерві між уроками чи після уроків; на 

роботі у перерві між роботою або після закінчення роботи. 

2. Цей варіант відрізняється від першого тим, що пауза робиться після видиху. Необхідно 

зробити вдих, видих, потім – пауза, під час якої язик притиснутий до верхнього піднебіння і 

подумки проговорюється велика частина фрази. 

Комплексні дихальні вправи 

1. Зустрічне дихання. 

При вдосі грудна клітка розширюється, живіт втягується, а при видосі навпаки: живіт 

випинається, груди стискаються. 

2. Очисне дихання. 

В. П. – Стоячи, сидячи. Вдих через ніс, при цьому руки згинаються в ліктях, кисті 

підтягуються до пахвових западин, живіт випинається, груди розширюються. Маленька 

пауза, під час якої язик притиснутий до верхнього піднебіння. Далі слідує видих, під час 

якого зуби щільно стиснуті; видих проводиться через рот за рахунок легких скорочень м'язів 

грудей і живота. При цьому відчувається легкий свистячий звук. Руки у момент видиху 

опускаються вниз по мірі випускання повітря, долоні спрямовані вниз у напрямку – до 

підлоги. При цій дихальній вправі тривалість видиху перевищує тривалість вдиху в 4–8 разів. 

Не слід дуже сильно напружуватися, оскільки це може призвести до підйому артеріального 

тиску. 

Вправи добре та ефективно застосовувати після тривалого сидіння в нерухомій або 

незручній позі, після знаходження в погано провітрюваному приміщенні. Для людей, які 

страждають на гіпертонічну хворобу, ці вправи слід виконувати по-іншому: при видосі зуби 

розтискаються, губи утворюють округлий отвір, через який повністю здійснюється видих. 

Наслідувальна система дихання 

Вправи цього розділу дихальної гімнастики бойового хортингу імітують поведінку 

тварин, що принюхуються до повітря, відчувши близьке знаходження жертви або 

запідозривши наближення хижака. Дихання виконується з різним емоційним забарвленням: 

радість, гнів, настороженість. Вдих завжди проводиться через ніс – він різкий, короткий, 

активний. Видих – пасивний, без акцентації на ньому. 

Ритм дихання від 60 до 180 раз/хв. Під час виконання вправи виконується 10–12 активних 

вдихів із певним емоційним забарвленням, а далі слідує 1–2 повних дихальних вправи. Після 

чого знову виконується активне наслідувальне дихання і знову 1–2 повних дихальних 

вправи. Причому після перерви можлива зміна емоційного фону. 

Дані вправи допоможуть спортсмену бойового хортингу краще підготуватися до навчання 

з певним психоемоційним забарвленням або швидко відновити настрій після важкого 

навчального навантаження. Не треба поспішати у вивченні дихальних вправ, оскільки від 

правильності і всебічності вивчення дихальних вправ залежить правильність виконання 

статичних та динамічних комплексів усієї дихальної системи бойового хортингу. 

Тренування дихання 

Пропоновані комплекси дихальної гімнастики спрямовані на вироблення правильного 

дихання при заняттях бойовим хортингом, а також для профілактики ряду захворювань. 

У багатьох людей порушується дихання, воно стає поверхневим, прискореним, і дуже 

скоро у них з'являється задишка. Щоб такого не траплялося, потрібно відповідне тренування. 

Поєднання активних рухів із дихальними вправами бойового хортингу підтримує 

еластичність легеневої тканини людини, збільшує рухливість грудної клітки, тим самим 
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значно збільшуючи її резервні можливості, а також сприяє тренуванню дихальних м'язів, 

підвищуючи їх працездатність. 

Дихальна гімнастика бойового хортингу, що поєднується з відпрацюванням прийомів 

одноборства, активними рухами і навантаженнями, призводить до перебудови 

координаційних відносин у функціональній системі дихання у відповідності з підвищеними 

вимогами, що пред'являються до організму спортсмена бойового хортингу. У результаті 

тренування поступово відбувається урівноваження між потребою організму в кисні і 

роботою його функціональних систем. 

У пропонованих комплексах дихальної гімнастики бойового хортингу позитивний ефект 

досягається за рахунок як дихальних, так і фізичних вправ. Крім того, сама гімнастика 

дихання, як і будь-яка фізична вправа, створює додаткове навантаження на організм 

спортсмена. А це сприяє розкриттю додаткової кількості легеневих альвеол, що були до того 

в неактивному стані. 

Підвищується кількість забираного повітря, поліпшується вентиляція легень, посилюється 

робота серця, і у зв'язку з цим прискорюється швидкість кровотоку. У крові спортсменів 

бойового хортингу збільшується кількість еритроцитів, а значить, і постачання кисню до 

інтенсивно працюючих клітин і тканин, виділяється надлишок вуглекислого газу і тепла, що 

утворюються при окисленні поживних речовин. 

Усі ці зміни виникають тільки в результаті систематичних тренувань. Регулярні заняття 

бойовим хортингом сприяють розвитку і зміцненню тих властивостей організму, що 

захищають його від шкідливих впливів, допомагають краще пристосуватися до постійно 

мінливих умов зовнішнього середовища і фізичних навантажень, пов’язаних з 

відпрацюванням специфічних спортивних прийомів бойового хортингу. 

Особлива увага в процесі освоєння комплексів дихальної гімнастики приділяється 

розвитку і вдосконаленню діафрагмального дихання. Адже сама різноспрямована робота 

діафрагми створює умови для спільної роботи органів дихання і кровообігу, сприяє більш 

повному розширенню грудної клітки, що створює умови для більшого забору повітря, 

сприяючи тим самим постачанню організму киснем. 

Займатися дихальною гімнастикою бойового хортингу можна в будь-якому віці. Треба 

лише враховувати свій фізичний стан при дозуванні навантажень. Приступаючи до занять 

даною дихальною гімнастикою, рекомендуємо дотримуватися наступних правил: 

заняття проводьте на свіжому повітрі або в добре провітрюваному приміщенні. Одяг може 

бути не тільки спеціальною спортивною хортовкою (куртка, брюки, пояс), а й простим 

спортивним видом одягу (футболка, брюки тощо), що має відповідати погоді, але не 

утрудняти рухів; 

займайтеся регулярно, виконуючи вправи в тій послідовності, яка пропонується 

методикою бойового хортингу; 

строго стежте за правильністю дихання; 

навантаження вибирайте, виходячи зі свого самопочуття. Якщо вважаєте за необхідне, 

можна зменшити навантаження, зменшивши число виконуваних вправ і кількість повторень; 

закінчуйте заняття повними водними процедурами або частковим вмиванням. 

Заведіть щоденник самоконтролю, у якому 1–2 рази на тиждень фіксуйте такі показники: 

самопочуття, сон, апетит, вагу, частоту дихання, пульс до початку занять і після їх 

закінчення. 

Арсенал засобів, що у позатренувальний час забезпечують високий рівень фізичного стану 

спортсмена бойового хортингу, різноманітний: ранкова зарядка, плавання, їзда на 

велосипеді, веслування, спортивні ігри, і в цьому переліку тепер можна додати дихальну 

гімнастику бойового хортингу. 

Висновок. Таким чином, у статті обґрунтована методика застосування дихальних вправ у 

процесі занять, можливість і доцільність формування навичок фізичного самовдосконалення 

у ході занять бойовим хортингом на основі створення спортивного та освітнього середовища, 

виправлення змісту навчальної програми, методики навчання та творчості тренера, 
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використання яких сприяє поліпшенню рівня фізичної придатності спортсменів бойового 

хортингу, спортивної діяльності перспективних спортсменів. У результаті наукового 

дослідження нами визначено основи методики застосування дихальних вправ у процесі 

занять, форми і методи самостійних занять бойовим хортингом для фізичного 

самовдосконалення особистості, охарактеризовано зміст програм загальної і спеціальної 

фізичної підготовки, що відкриває шлях до подальших розробок у цьому напрямі. 

Перспективи подальшого дослідження. Подальша робота над удосконаленням методики 

застосування дихальних вправ у процесі занять, вихованням фізичної культури та основ 

здоров’я, вдосконаленням знань і умінь щодо здоров’язбережувальних технологій бойового 

хортингу, формуванням цінностей здорового життя засобами бойового хортингу у 

констатувальному, формувальному та контрольному експериментах буде конкретизована у 

результатах дослідження. 
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Національна федерація бойового хортингу України, м. Київ 

 

Актуальність наукового дослідження. Досвід роботи кращих шкіл показує, що 

військово-патріотичне виховання учнів у дусі постійної готовності до захисту своєї України 

необхідно проводити систематично, цілеспрямовано і наполегливо. 

Курс нашої держави на створення професійної армії (перехід Збройних Сил України на 

контрактну основу їх комплектування) передбачає зменшення кількості юнаків, котрі будуть 

призвані до війська для проходження строкової військової служби в мирний час, і одночасно 

збільшення чисельності випускників закладів освіти, яких після досягнення 25-річного віку 

без проходження військової служби братимуть на військовий облік військовозобов’язаних і 

призначатимуть для комплектування військових частин у воєнний час лише з допризовною 

підготовкою [1–12; 19–29]. 

Виклад основного матеріалу. Зараз у нашій країні значно зростає роль військової 

підготовки у стінах закладу освіти. Набуті в закладах освіти військові звання та навички 

визначатимуть рівень спроможності виконання конституційного обов’язку громадянином 

України щодо захисту України. На сьогодні заклади освіти є єдиним центром з підготовки 

всіх без винятку юнаків (незалежно від того, будуть вони призвані на строкову військову 

службу чи ні в мирний час) до захисту України. В цій ситуації надзвичайно зростає роль 

предмета "Захист України" як складової військово-патріотичного виховання, спрямованої на 

підготовку юнаків у теоретичному, практичному, фізичному і психологічному плані до 

майбутньої військової діяльності. 

З огляду на ці обставини в кожному закладі освіти планується військово-патріотичне 

виховання молоді як окремий розділ річного плану роботи. Виходячи із вищенаведеного, 

хотілося б дати в цьому дослідженні концептуальні основи щодо організації військово-

патріотичного виховання [13]. 
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