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ЗАСТОСУВАННЯ ДИХАЛЬНОЇ ГІМНАСТИКИ  

БОЙОВОГО ХОРТИНГУ ДЛЯ ПРОФІЛАКТИКИ 

ЗАХВОРЮВАНЬ ТА ОЗДОРОВЛЕННЯ 
 

КОСТЕНКО Руслан Ігорович 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 
Державний податковий університет, м. Ірпінь 

 

Анотація. У даній науковій статті визначено методи використання дихальних вправ у 

ранковій гімнастиці юних спортсменів бойового хортингу, проаналізовано оздоровчий 

потенціал вправ для розвитку правильного дихання у юних спортсменів бойового хортингу, 

методи та форми виховання школярів із застосуванням засобів сучасного національного виду 

спорту бойового хортингу та підходи до визначення сутності, змісту і завдань спортивної 

діяльності дітей шкільного віку. У пропонованих комплексах дихальної гімнастики бойового 

хортингу позитивний ефект досягається за рахунок як дихальних, так і фізичних вправ. Крім 

того, сама гімнастика дихання, як будь-яка фізична вправа, створює додаткове 

навантаження на організм учня. 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 в 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. Надано методичні рекомендації щодо коригування програми фізичної та 

функціональної підготовки школярів і студентів у процесі занять бойовим хортингом у 

спортивних секціях і гуртках закладів загальної середньої освіти та вищої освіти, 

використання вправ для розвитку правильного дихання у юних спортсменів бойового 

хортингу. 

Ключові слова: використання дихальних вправ, ранкова гімнастика юних спортсменів, 

бойовий хортинг, дихальна гімнастика, підготовка спортсменів, оздоровчі вправи. 
 

Актуальність наукового дослідження. Відповідно до методики, пропоновані комплекси 

дихальної гімнастики бойового хортингу спрямовані на вироблення правильного дихання при 

заняттях бойовим хортингом, іншими видами спорту, фізичною культурою, а також для 

профілактики ряду захворювань [1–12; 19–31]. У багатьох людей порушується дихання, воно 

стає поверхневим, прискореним, і дуже скоро у них з'являється задишка.  

Щоб такого не траплялося, потрібне відповідне тренування. Поєднання активних рухів із 

дихальними вправами бойового хортингу підтримує еластичність легеневої тканини учнів, 

збільшує рухливість грудної клітки, тим самим 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 новими 

вимогами, що пред'являються до організму юного спортсмена.  

У результаті тренування поступово відбувається урівноваження між потребою організму в 

кисні і роботою його функціональних систем. 

Виклад основного матеріалу. У пропонованих комплексах дихальної гімнастики 

бойового хортингу позитивний ефект досягається за рахунок як дихальних, так і фізичних 
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вправ. Крім того, сама гімнастика дихання, як будь-яка фізична вправа, створює додаткове 

навантаження на організм учня. 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 в зв'язку з цим прискорюється 

швидкість кровотоку. У крові спортсменів 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 [13]. 

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

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 комплексах дихальної гімнастики бойового хортингу приділяється 

розвитку і вдосконаленню діафрагмального дихання. Адже саме 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 кисню. 

Тренування дихання. 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, а 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 треба, знизьте 

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 

юного спортсмена, різноманітний: ранкова зарядка, плавання, їзда на велосипеді, веслування, 

спортивні ігри тощо, й у тому числі тепер можна додати дихальну гімнастику бойового 

хортингу. 

Дихальна гімнастика бойового хортингу у профілактиці захворювань 

Куріння. Куріння завдає величезної шкоди організму людини. Під час куріння у кров 

викидаються адреналіноподібні речовини, що ушкоджують стінки судин і міокарда. Нікотин 

викликає спазми судин серця і нижніх кінцівок. Нікотин, потрапляючи в кров, збільшує 

можливість злипання тромбоцитів, що призводить до утворення в судинах тромбів, тобто 

згустків крові [14–18]. Оскільки при палінні в кров посилено викидається адреналін, значно 

збільшується потреба серцевого м'язу в кисні. Адже курять не тільки абсолютно здорові люди, 

але й ті у кого і так від природи слабкі судини. Натомість, дихальна гімнастика бойового 

хортингу відбиває охоту палити. Вона знімає нікотиновий наліт із голосових зв'язок. Бронхи 

і трахеї також поступово і легкі очищаються від шкідливого нальоту на них. 

Ішемічна хвороба серця. При серцевому нападі потрібно починати робити дихальну вправу 

бойового хортингу сидячи.  
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Сядьте на край ліжка, руки покладіть на коліна, злегка нахиліть голову вниз і починайте 

робити легкі нахили вперед. Робіть короткі гучні вдихи через ніс. Спину не напружуйте. Все 

робіть розслаблено та легко. Нахилилися – вдих, випрямили спину – вільний видих. Потім знову 

легкий нахил вперед – вдих, короткий, гучний. Випрямилися – видих. Видих непомітний, без 

жодних зусиль з вашого боку. 

Ожиріння. Як відомо, центр, що регулює потребу людини в їжі, знаходиться в гіпоталамусі. 

Коли вміст глюкози в крові сильно знижується, людина починає відчувати почуття голоду, 

активність цього центру підвищується. Під час прийому їжі вміст глюкози в крові наростає і 

на певному рівні відбувається пригнічення харчового центру. Збільшення об'єму жирової 

тканини вимагає великого кровообігу, а це означає, що на серце лягає додаткове 

навантаження. У дуже хворих людей жирові відкладення можуть навіть змістити серце і тим 

самим порушити його нормальну роботу. Заняття дихальною гімнастикою бойового хортингу 

насичують киснем кору обох півкуль головного мозку, покращується, активізується діяльність 

усіх центрів, у тому числі і харчового центру. За допомогою вправ дихальної гімнастики 

бойового хортингу можна без жодних дієт схуднути, не заподіявши організму ніякої шкоди. 

Вегето-судинна дистонія. При цьому захворюванні артеріальний тиск коливається, частота 

пульсу порушується, з'являються невротичні реакції різного роду. В якості основних причин 

цього, називають соціальну невлаштованість деяких верств населення, проблеми в 

особистому житті. У тих, хто займається дихальною гімнастикою бойового хортингу, 

проходять напади задухи, викликані неврозом, легені дихають вільно, болі відступають, 

знімається нервова напруга, поліпшується настрій. 

Неврози, неврити та депресія. В основі даних захворювань і патологій лежать оборотні 

порушення психічної діяльності, зриви вищої нервової діяльності. Причиною невротичного 

розладу може стати хронічний емоційний стрес, тривала фізична або розумова перевтома. Не 

кожен може вчасно взяти себе в руки, заспокоїтися, перестати злитися, сердитися, нервувати, 

обурюватися. Дихальна гімнастика бойового хортингу вже через короткий час після початку 

занять змінить настрій у кращий бік: у людини з'явиться бажання жити, вона відчує радість, 

задоволення. Вдихи і видихи за оздоровчою методикою бойового хортингу діють як 

своєрідний допінг. Дихальні вправи допомагають включити в обмінні процеси всі центри, що 

знаходяться в корі великих півкуль головного мозку, особливо впливають вони на центр 

позитивних емоцій людини. 

Хронічний нежить. Хвороби носа і придаткових пазух починаються з порушення носового 

дихання. Якщо порушена дихальна функція, то порушується і чіткість у роботі всіх систем та 

органів людського організму. При порушенні носового дихання легені не заповнюються 

повітрям повністю, кисень надходить у кров у меншій кількості [32–48]. При цьому внутрішні 

органи недостатньо забезпечуються необхідним харчуванням. Ліки при лікуванні хронічного 

нежитю дають лише тимчасовий ефект і дуже часто надають побічний негативний вплив на 

людину. Дихальна гімнастика бойового хортингу благотворно впливає не через місяці і роки, 

а з самого початкового етапу занять. 

Гайморит. При лікуванні гаймориту оздоровча дихальна гімнастика бойового хортингу дає 

позитивні результати. Гайморит – це гостре запалення верхньощелепної пазухи. Тривале 

запалення веде до хронічного гаймориту. Для усунення запалення практикується прокол 

щелепної пазухи, проте це не рятує від рецидивів.  

Система дихальних вправ бойового хортингу у подібних випадках також дає позитивні 

результати. Ці вправи відновлюють носове дихання без жодних операцій. 

Бронхіт. Бронхіт – захворювання бронхів, що може супроводжуватися відтечею слизової 

оболонки і посиленою секрецією мокротиння. Якщо бронхіт хронічний, то він може тягнутися 

місяцями. Дихальна гімнастика бойового хортингу допомагає і при гострому, і при 

хронічному бронхіті. Вона сприяє знищенню застою секрету в бронхах і зняттю запалення.  
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При бронхіті необхідно виконувати весь комплекс оздоровчих дихальних вправ бойового 

хортингу щодня вранці і ввечері протягом 2–3 тижнів. 

Бронхіальна астма. Астма – захворювання, ліки від якого досі ніде в світі не знайдено. 

Вона проявляється нападами задухи, які викликаються бронхоспазмом, гіперсекрецією і 

набряком слизової оболонки. Щоб зупинити напад задухи дихальна гімнастика бойового 

хортингу пропонує наступне: сядьте прямо, упріться долонями в коліна і починайте робити 

жорсткі вдихи і повільні видихи, при цьому не випрямляйтеся повністю при видиху і не 

відкидайтеся назад. Така гімнастика допоможе запобігти чергового нападу астми. 

Заїкання. Заїкання відноситься до числа тих захворювань, позбутися яких чудово допомагає 

дихальна гімнастика бойового хортингу. При цьому потрібно дуже велике терпіння, бо швидких 

результатів при лікуванні заїкання за допомогою названої гімнастики не буває. Крім того, 

потрібні ще спеціальні звукові вправи, за допомогою яких голосові зв'язки будуть змикатися, і 

весь мовний апарат буде приходити у потрібний стан [49–62]. Людина, яка страждає заїканням, 

вже через декілька днів регулярних занять дихальною гімнастикою бойового хортингу перестає 

задихатися, тобто відчуває реальні результати, але заїкання відступає набагато повільніше. Сил 

і часу на подолання цієї недуги доведеться витратити значно більше.  

Треба також врахувати, що поліпшення мови при заїкуватості йде стрибками. При лікуванні 

цього захворювання логопеди не враховують, що в звукоутворенні беруть участь дихальна, 

нервова і статева системи. Причому дві останні пов'язані найтіснішим чином. Коли логопед 

вчить дитину говорити на видосі, то вона активно видихає ту малу кількість повітря, що 

надійшло до легень. Струмінь повітря, виходячи через гортань, заважає голосовим зв'язкам 

змикатися при утворенні звуку. А вони й без того мало треновані, оскільки діти, які заїкаються, 

воліють більше мовчати. Дихальна гімнастика ж тренує і вдихи, і видихи. 

Ходьба і біг для розвитку правильного дихання спортсменів бойового хортингу. 

Найбільш звичним і доступним засобом підтримки життєвого тонусу юного спортсмена є 

ходьба і біг. Недарма в Україні ще за старих часів ходьбу та легкий біг вважали «ключем 

життєвої сили» і в народі говорили, що «Ходок їздця довговічніше!». Для тренування дихання 

при ходьбі та легкому бігу можна використовувати час, коли учень добираєтеся до школи чи 

роботи або повертаєтеся додому після навчання або трудового дня, а також під час прогулянок 

по вулиці або в лісі. 

Поставивши дихання при ходьбі, можна перейти на легкий біг, який, як і ходьбу, легко 

дозувати за інтенсивністю та тривалістю. 

Для молодих і не досить підготовлених спортсменів попередимо, що не слід гнатися одразу 

за швидкістю і дальністю бігу, головне – навчитися правильно дихати. Справедливе 

твердження фахівців бойового хортингу, що людина бігає не так ногами, скільки легкими і 

серцем. Ось тому навантаження треба збільшувати поступово. 

Перед тим як приступити до занять, виміряйте пульс. Це необхідно для правильного 

визначення ритму дихання. Наприклад, якщо пульс 60–80 уд/хв, тобто кількість ударів парна, 

то при русі вдих розподіляється на 4–6 кроків, і також – видих. Якщо пульс непарний, 61–

81 уд/хв, то вдих і видих розподіляється на 3–7 кроків.  

Ритм дихання треба обов'язково пристосувати до ритму руху для якомога більш повного і 

корисного функціонування дихальної системи. 

Вдих робиться через ніс, видих – ротом, спокійно, без поштовхів, губи при цьому складені 

сопілочкою для створення деякого опору видихуваному повітряному струменю. 

Розминку починаємо з повільної ходьби і поступово переходимо на легкий біг – за 

самопочуттям. Відразу основну увагу приділяємо виробленню правильного дихання. На 4–

6 (3–7) кроків, залежно від пульсу, робимо вдих через ніс переважно за рахунок діафрагми. Це 

створює умови для більш повного заповнення повітрям нижніх часток легень. На наступні 4–

6 (3–7) кроків затримуємо дихання, і на наступні 6–8 (5–9) кроків – видих через рот. 
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Час на розминку – 10 хв, з них 3 хв – повільна ходьба з прискоренням і 4 хв – легкий біг 

або прискорена ходьба. Після цього відразу ж вимірюємо пульс, він не повинен перевищувати 

«контрольної зони», яка і буде служити орієнтиром величини навантаження. Останні 

3 хвилини – спокійна ходьба.  

В кінці її знову вимірюємо пульс, і він повинен повернуться до початкової величині. Цей 

вимір дасть спортсмену уявлення про здатність його організму до відновлення після 

навантаження, що також важливо під час основного тренування на хорті. У міру тренованості 

час відновлення має скорочуватися. 

Затримка повітря в легенях потрібна не тільки для фіксації дихання, але й для того, щоб 

виробити навичку стійкості грудної клітки і діафрагми у моменти невеликого розтягування, 

що, зокрема, сприятливо впливає на функціонування гортані і резонаторів, а також усього 

мовного апарату та дихальної системи юного спортсмена в цілому. 

Постановку правильного дихання умовно можна розділити на три етапи. 

На першому етапі після розминки і вимірювання пульсу відбувається освоєння 

діафрагмального дихання. Навички такого дихання юний спортсмен вже отримав під час 

розминки, яка допомогла визначити прийнятне робоче навантаження. 

Отже, виконується ходьба або легкий біг за системою: вдих – затримка дихання – видих 

протягом 10–15 хвилин. Мета такого тренування – домогтися автоматизму діафрагмального 

дихання. Ці вправи дозволять юному спортсмену збільшити рухливість діафрагми з 2–3 до 8–

9 см, щоб забезпечити додатковий забір повітря [63–78]. Таке дихання вкрай необхідне навіть 

і дорослій людині у стресових ситуаціях, при болях у серці, коли м'язи сильно напружуються, 

а діафрагма, піднімаючись вгору – ускладнює роботу серця. 

Закінчивши 10–15-хвилинну пробіжку, відразу виміряйте пульс, він не повинен 

перевищувати «контрольної зони», а по закінченні 3–5 хв – має прийти в норму. Якщо пульс 

вище, навантаження для спортсмена-початківця було надмірним, і наступного разу його 

потрібно знизити. 

Освоївши діафрагмальне дихання (на це піде приблизно місяць щоденних занять), 

переходьте до другого етапу – освоєння і закріплення навичок змішаного діафрагмально-

межреберного дихання. 

Робиться це так. Виробляємо на 4–6 (3–7) кроків вдих діафрагмою, а на наступні 4–6 (3–

7) кроків – продовжуємо вдих, включаючи у процес дихання і міжреберні м'язи. Потім – 

затримка, як при діафрагмальному диханні, і видих на 6–8 (5–9) кроків. Тривалість заняття – 

15–20 хв, природно, з 10 хвилинною розминкою, з якої починається кожне заняття. Освоєння 

цього типу дихання забере також близько місяця за умови щоденних тренувань. 

Після того як діафрагмально-міжреберне дихання буде освоєне і закріплене до 

автоматизму, можна переходити до третього етапу тренувань – освоєння повного дихання. 

При повному диханні в роботі спільно беруть участь діафрагма, нижні міжреберні м'язи і 

грудинно-міжреберні м'язи, що сприяє більш повному заповненню грудної порожнини 

повітрям і максимальному звільненню альвеолярного повітря від вуглекислого газу. 

Внаслідок цього в організмі юного спортсмена більш активно протікає обмін речовин, 

стабілізується робота серцево-судинної та нервової систем. 

Заняття, як завжди, починається з розминки. Через 1–5 хв, коли пульс прийде до норми, 

переходимо до основної частини. 

Вдих при такому типі дихання слід виконувати вдумливо і строго послідовно. Ритм 

наступний: вдих через ніс діафрагмою на (3–5), 2–4 кроки, на наступні 2–4 (3–5) кроків 

продовжується вдих із подальшим включенням міжреберних м'язів і, нарешті, у наступній 

серії на 2–4 (3–5) кроків – закінчуємо вдих, розгортаючи при цьому плечі і підключаючи тим 

самим верхню частину грудної клітки. Потім – затримка дихання на 2–4 (3–5) кроків і 

тривалий видих. Тривалість заняття 20–25 хв. 
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Пульс спортсмена по закінченні не повинен перевищувати його «контрольної зони». Через 

5–6 хв, виконавши вправи на розслаблення (почергово струшуючи розслабленими руками і 

ногами). знову виміряйте пульс – він повинен повернутися до норми. 

Освоївши повне глибоке дихання, юний спортсмен досягне того, що серце буде 

скорочуватися повільніше і ритмічніше, дихання поглибиться, а це позитивно відобразиться 

на спортивній підготовці. 

Тренування дихання під час велосипедних прогулянок. Це заняття доступне всім. 

Систематичні велосипедні заняття на свіжому повітрі – відмінний засіб розігрівання 

організму. Під час велосипедної прогулянки, спілкуючись з природою, спортсмен скидає 

накопичену м'язову і нервову втому, залучаючи до активної діяльності всі органи і системи 

організму [79–94]. Такі прогулянки не без підстави називають природною гімнастикою 

легень. Можна без перебільшення сказати, що велосипедні прогулянки – універсальні літні та 

міжсезонні ліки багатоцільової дії, прийняті дози яких людина сама собі призначає залежно 

від самопочуття. 

Під час велосипедних прогулянок необхідно вибрати темп їзди. Не менш важливо і 

правильно дихати під час їзди, оскільки саме від характеру дихання буде залежати 

ефективність відновлення сил і працездатність. 

Основним проявом порушення ритму і глибини дихання при їзді на велосипеді є задишка, 

яка виникає у більшості випадків через поверхневе дихання. Проте, всього цього можна 

уникнути шляхом тренування дихальних м'язів. 

В іншому випадку, якщо буквально сприйняти пораду – дихати глибше, то при русі на 

велосипеді, відбудеться наступне: через 2–3 хв організм спортсмена перенасититься свіжим 

повітрям, у крові виникне надлишок кисню і доведеться зупинитися, для того, щоб відпочити 

і відновити сили. 

Як же правильно дихати при їзді на велосипеді? Тому, хто бажає тренувати м'язи видиху 

(астматикам), ритм рекомендуємо такий: на 2 оберти ніг – вдихнути через ніс, діафрагма при 

цьому опускається. Видих розтягнути на наступні 3–4 оберти ніг у залежності від ступеня 

тренованості. Не забувайте витягнути губи для створення опору видихуваному повітряному 

струменю. 

При порушенні діяльності серцево-судинної системи, дихання повинно бути інше – 

діафрагмально-міжреберне. Воно сприяє зміцненню серцевого м'яза. Рухаючись на 

велосипеді, вдих робиться через ніс на 1–2 оберти ніг за рахунок не тільки скорочення 

діафрагми і м'язів черевного преса, а й за рахунок активного залучення міжреберних м'язів. 

Видих має бути спокійним, через ніс і розтягнутим на 2–3 оберти ніг. 

Ранкова гімнастика в режимі дня юного спортсмена бойового хортингу. В сучасному 

суспільстві людина відчуває на собі цілий комплекс несприятливих факторів: емоційні 

напруги, інформаційні перевантаження, погані екологічні умови. Ці фактори дуже часто 

поєднуються з недостатньою фізичною активністю. Сукупна дія несприятливих факторів 

навколишнього середовища і малорухливого способу життя надає надзвичайно негативний 

вплив на організм, порушуючи його нормальне функціонування і сприяючи розвитку різних 

захворювань. 

У подібних умовах для успішної спортивної діяльності в бойовому хортингу юному 

спортсмену дуже важливо застосовувати комплекс різноманітних засобів, що сприяють 

збереженню та зміцненню здоров'я організму. Успішний спортсмен – це, насамперед, здорова 

людина, повноцінний член суспільства, який відрізняється високим рівнем фізичної і 

розумової працездатності, хорошим самопочуттям, внутрішнім душевним комфортом. 

Одним із заходів, що надають сприятливий вплив на здоров'я організму юного спортсмена, 

є ранкова гігієнічна гімнастика. Крім специфічного впливу, що полегшує процес переходу від 

стану спокою до стану активного неспання, виконання вправ ранкової гімнастики збільшує 
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рівень загальної фізичної активності спортсменів. Для більшості міського населення ранкова 

гімнастика часто є єдиним спеціально організованим заняттям фізичними вправами. 

Як і більшість впливів на організм, ранкова гімнастика корисна лише за умови її грамотного 

застосування, що враховує специфіку функціонування організму після сну, а також 

індивідуальні особливості конкретної людини. 

Значення ранкової гігієнічної гімнастики. Справа в тому, що під час сну кров в організмі 

людини циркулює повільніше, ніж під час неспання, биття серця стає повільніше і кров густіє. 

Нервова система, як і весь організм, теж відпочиває і, після пробудження в організмі 

спортсмена продовжує діяти гальмівний процес, знижена фізична і розумова працездатність, 

швидкість реакції, чутливість.  

Причому стан нормалізації організму може тривати досить довго, близько двох-трьох 

годин. Але, як це не сумно, багато з учнів не можуть собі дозволити лягти назад у ліжко і дати 

організму спокійно перейти до стану неспання. Доводиться напівсонними добиратися до 

школи чи роботи, всю дорогу намагатися сконцентруватися. «Підняти підняли, а розбудити 

забули», – жартують люди, дивлячись один на одного на початку дня. 

Зате завдяки ранковій зарядці, яка може проходити всього 10–15 хв, відбувається повна 

нормалізація організму, сон йде. А при регулярних заняттях зарядкою, хоча б п'ять днів на 

тиждень, в організмі спортсмена підвищується загальний тонус, нормалізується обмін 

речовин, а значить, знижується і ризик ожиріння [95–99]. Батьки будуть суттєво економити на 

ліках, якщо дитина буде щодня приділяти 15 хв ранковій зарядці. Завдяки їй, посилюються 

захисні процеси організму, зміцнюється імунітет спортсмена, застуди турбують набагато 

рідше. Долучатися до здорового способу життя, виконуючи вправи вранці корисно абсолютно 

всім, ваше власне здоров'я вам за це і подякує. 

Перше, що повинен знати юний спортсмен, який тільки починає займатися ранковою 

зарядкою – це те, що в цей час ні в якому разі не можна проводити комплекс серйозних вправ. 

Після пробудження дитячий чи юнацький організм не пристосований до важких навантажень, 

та й головне завдання ранкової зарядки – це не накачування м'язів і підвищення спортивної 

форми. Це ми залишимо для тих занять, де під час тренування в залі бойового хортингу 

спортсмени серйозно займаються спортом, тренуються за спеціальними програмами і 

отримують спортивне навантаження.  

Завдання ранкової гімнастики – перемогти власну лінь, долучитися до фізкультури, 

привести організм до нормальної працездатності і отримати бадьорий енергетичний заряд на 

весь день. На думку професійних інструкторів з бойового хортингу, готуватися до ранкової 

зарядки потрібно з вечора. Наприклад, лягаючи спати, спробуйте уявити, яким хорошим буде 

ваше пробудження, як ви вчасно піднімаєтеся, відкриваєте штори, і у вікна почне світити 

яскраве сонечко. Ви включаєте улюблену музику, неквапливо вмиваєтеся, а потім виконуєте 

серію фізичних вправ. А потім з позитивним зарядом енергії і усмішкою відправляєтеся по 

своїх справах. Саме завдяки таким думкам, мозок, запрограмований на дію ще ввечері, 

підштовхне вас вранці до їх виконання. 

Використання фізичних вправ ранкової гімнастики. Зарядка повинна проводитися в 

добре провітреній кімнаті, а якщо дозволяють умови – на свіжому повітрі. Виконувати фізичні 

вправи слід у легкому одязі, що не стискує рухів.  

Після зарядки рекомендуються водні процедури – вологе обтирання, обмивання, прийом 

душа, влітку – купання. При виконанні зарядки треба стежити за самопочуттям і правильним 

диханням під час її виконання.  

Дітям і юнакам з якими-небудь порушеннями стану здоров'я перш ніж розпочати заняття 

зарядкою слід порадитися з лікарем і проводити заняття під його контролем. Для регулювання 

навантаження під час занять зарядкою важливий самоконтроль – спостереження за фізичним 

станом (підрахунок пульсу, періодичне зважування). 
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Кожен організм характеризується комплексом специфічних, властивих тільки йому 

властивостей. На землі не існує двох однакових організмів, більше того, в одному 

багатоклітинному організмі немає двох однакових клітин – кожна клітина унікальна і 

відрізняється від інших.  

Тому, поряд із загальними принципами побудови комплексу ранкової гімнастики, при його 

розробці необхідно враховувати й індивідуальні особливості організму.  

 

При розробці комплексу ранкової гімнастики необхідно враховувати наступні найбільш 

важливі фактори: 

стан здоров'я організму; 

загальну фізичну підготовленість організму; 

індивідуальні біологічні ритми організму. 

Комплекс вправ ранкової гімнастики юного спортсмена 

Даний комплекс вправ максимально наближений до універсального. 

1. Ходьба на місці, темп середній, 30–40 с. 

2. З вихідного положення ноги разом, руки опущені, підняти обидві руки, одночасно 

відводячи назад ногу, і повернутися у вихідне положення. 

Потім те ж, відводячи назад іншу ногу. 

3. Вихідне положення: основна стійка, руки на поясі. Обертання голови в повільному темпі 

у праву і ліву сторону. 

4. Вихідне положення: ноги на ширині плечей, руки на поясі. Кругові обертання руками 

змінно вперед і назад. 

5. Стоячи, ноги нарізно, руки на поясі; нахили вперед, назад, вліво, вправо. Подих 

рівномірний, темп середній. 

6. Стоячи, ноги нарізно, руки вздовж тулуба. Нахилятися (видих), дістаючи руками носки 

ніг. Темп середній. 

7. Стоячи, ноги на ширині плечей, руки на поясі. Присідати на видиху, руки вперед, при 

підйомі – вдих. Темп середній. 

8. Стоячи, руки на поясі. Стрибки по черзі на правій, лівій і відразу двох ногах. Дихання 

довільне. Темп середній. 

9. Вправа на дихання. Вдих. Руки підняти вгору, стати на носки, потягнутися. Видих. 

Опуститися на всю ступню, трохи нахилитися вперед, опустити і розслабити руки. 

10. Ходьба на місці, темп середній, 30–40 с. 

Самоконтроль під час занять ранковою гімнастикою. При виконанні фізичних вправ 

необхідний самоконтроль. Навантаження треба давати з таким розрахунком, щоб кількість 

серцевих скорочень не перевищувала 110–120  уд/хв. Після закінчення зарядки пульс повинен 

становити 120–150 % від початкового рівня. Навантаження слід підвищувати поступово.  

Величина пульсу може дещо коливатися в кожній частині зарядки у залежності від 

індивідуальних особливостей організму юного спортсмена. Крім того, необхідно пам'ятати, 

що при виконанні ранкових фізичних вправ не повинно бути надмірного потовиділення, 

сильного почервоніння обличчя, частої задишки. Зарядка повинна викликати помірні 

фізіологічні зрушення. 

Таким чином, при серйозному і вдумливому відношенні до організації та проведення 

ранкової фізичної зарядки можна домогтися значного підвищення її ефективності, а значить, 

і поліпшення фізичного стану, самопочуття і підвищення працездатності – одного з головних 

умов зростання навчально-тренувальних здібностей учня до специфіки бойового хортингу, 

професійної майстерності. 
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Обов'язковими умовами, виконання яких абсолютно необхідне для отримання ефекту при 

використанні фізичних вправ, є систематичність і регулярність занять. Систематичність 

виражається в підборі окремих вправ і їх поєднанні, а регулярність – у щоденних заняттях. 

Таким чином, щоденне виконання спортсменом комплексу ранкової гімнастики, 

розробленого з урахуванням закономірностей функціонування організму після сну та 

індивідуальних особливостей людини, дозволяє підготувати організм до майбутніх 

розумових, фізичних та емоційних навантажень, є гарним засобом збереження і зміцнення 

здоров'я, профілактики і в окремих випадках – лікування захворювань. Це забезпечує високу 

розумову і фізичну працездатність протягом дня. 

Зарядка збільшує загальний рівень рухової активності учня, знижуючи несприятливі 

наслідки малорухомого способу життя. Грамотно складений комплекс ранкової зарядки не 

викликає у юного спортсмена негативних емоцій, одночасно підвищуючи настрій, 

самопочуття і активність дитини.  

Ранкова фізична зарядка необхідна кожній людині для поліпшення і підтримки 

нормального стану здоров'я.  

Особливо актуальна вона для міських жителів, а також для учнів школи, чия навчальна 

діяльність передбачає тривале перебування в одному положенні, так звана «сидяча робота».  

Спортсмен, який постійно з ранку виконує фізичні вправи комплексу зарядки, має набагато 

більше можливостей підвищити свої спортивні результати.  

Висновок. Таким чином, застосування вправ для розвитку правильного дихання у юних 

спортсменів бойового хортингу, фізична і психологічна підготовка у процесі опанування 

бойового хортингу формує у школярів і студентів впевненість у собі, в своїх силах.  

Результативність різних видів військово-професійної діяльності особливо залежить від 

спеціальної фізичної підготовки, яка формується попередньо шляхом систематичних занять 

бойовим хортингом, фізичними вправами, які адекватні в певному відношенні вимогам, що 

пред’являються до функціональних можливостям організму професійною діяльністю та її 

умовами  

У даний період бойовим хортингом займаються провідні фахівці спорту з різних міст і 

областей України, переважна більшість із яких має вищу спеціальну освіту і є спеціалістами 

та магістрами з фізичного виховання.  

Активна робота науковців сприяє охопленню заняттями бойовим хортингом і оздоровчою 

діяльністю різні верстви населення України від маленьких дітей до людей похилого віку. 

Популяризуючи бойовий хортинг серед молоді, залучаючи дітей та юнацтво до здорового 

способу життя, вони попереджають шкідливі звички, сприяють вихованню особистості в дусі 

добропорядності, патріотизму та любові до своєї Батьківщини.  

Беззаперечним є й те, що основою розвитку в Україні бойового хортингу являються 

багатовікові традиції, що передавалися з роду в рід, від покоління до покоління, від часів 

сарматів до Київської Русі й до запорозьких козаків.  

Сьогодні бойовий хортинг в Україні є важливою складовою загальнодержавної системи 

фізичної культури і спорту, військово-патріотичного й духовного виховання молоді, 

відродження та розвитку українських бойових традицій.  

Заняття бойовим хортингом сприяють зміцненню здоров'я, розвитку фізичних, морально-

вольових якостей та інтелектуальних здібностей молоді шляхом залучення її до регулярних 

тренувань, участі в спортивних змаганнях, навчально-тренувальних семінарах й інших 

фізкультурно-оздоровчих заходах. 

Перспективи подальшого дослідження. Подальша робота в напрямі застосування вправ 

для розвитку правильного дихання у юних спортсменів бойового хортингу, вивчення 

оздоровчого ефекту фізичних вправ бойового хортингу, особливостей бойового хортингу як 

середовища морально-вольової підготовки та загартування особистості, методів виховання 

учнів спортивних секцій, формування у них відчуття волі до перемоги, лідерського світогляду 



 

341 
 

планується з метою поліпшення культури спортивної діяльності за підтримки сім’ї, 

укріплення здоров’я, стабільних навичок самоконтролю та психічної саморегуляції юних 

спортсменів бойового хортингу. 
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Application of respiratory gymnastics of combat horting for disease 

prevention and recovery 
 

 

Abstract. This scientific article identifies methods of using breathing exercises in morning 

gymnastics of young horting athletes, analyzes the health potential of exercises for the 

development of proper breathing in young horting athletes, methods and forms of education 

of schoolchildren using modern national sport of horting and approaches to determining 

horting sports and approaches to , content and tasks of sports activities of school children. 

In the offered complexes of respiratory gymnastics of combat horting the positive effect is 

reached at the expense of both respiratory, and physical exercises. In addition, the very 

exercises of breathing, like any exercise, creates an additional burden on the body of the 

student. And this contributes to the disclosure of an additional number of pulmonary alveoli, 

which were previously inactive. The amount of air taken in increases, lung ventilation 

improves, the work of the heart increases, and in this connection the speed of blood flow 

accelerates. In the blood of combat horting athletes increases the number of erythrocytes, 

and hence the supply of oxygen to intensively working cells and tissues, releases excess 

carbon dioxide and heat generated during the oxidation of nutrients. Methodical 

recommendations for adjusting the program of physical and functional training of 

schoolchildren and students in the process of horting in sports sections and clubs of general 

secondary education and higher education, the use of exercises to develop proper breathing 

in young athletes horting. 
 

 

Key words: use of breathing exercises, morning gymnastics of young sportsmen, combat 

horting, breathing gymnastics, preparation of sportsmen, improving exercises.  


