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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 їзді на велосипеді, відбудеться наступне: через 2–3 хв організм спортсмена 

бойового хортингу 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 має обов’язково 

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 має 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 розтягнутий на 2–

3 оберти ніг. 

 

2.11. Гігієнічна ранкова гімнастика в загальному режимі дня 

спортсмена бойового хортингу 

 

У 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, 
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порушуючи його нормальне функціонування і сприяючи розвитку різних 

захворювань. 

У подібних умовах для успішної спортивної діяльності в бойовому хортингу 

спортсмену дуже важливо застосовувати комплекс різноманітних засобів, що 

сприяють збереженню та зміцненню здоров'я організму. Успішний спортсмен 

бойового хортингу – це, насамперед, здорова людина, повноцінний член 

суспільства, який відрізняється високим рівнем фізичної і розумової 

працездатності, хорошим самопочуттям, внутрішнім душевним комфортом. 

Одним із засобів, що надають сприятливий вплив на здоров'я організму 

спортсмена, є ранкова гігієнічна гімнастика. Крім специфічного впливу, що 

полегшує процес переходу від стану спокою до стану активного неспання, 

виконання вправ ранкової гімнастики збільшує рівень загальної фізичної 

активності спортсмена. 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. 

1. 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 бойового хортингу продовжує діяти гальмівний процес, 

знижена фізична і розумова працездатність, швидкість реакції, чутливість. 

Причому, стан нормалізації організму може тривати досить довго, близько 

2–3 годин. Але, як це, не сумно, багато хто зі спортсменів не можуть собі 

дозволити лягти назад у ліжко і дати організму спокійно перейти в стан неспання. 

Доводиться напівсонними добиратися до закладу освіти чи роботи, всю дорогу 

намагатися сконцентруватися. «Підняти підняли, а розбудити забули», – жартують 

люди, дивлячись один на одного на початку дня. 
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Зате завдяки ранковій зарядці, яка може проходити всього 10–15 хв, 

відбувається просинання і повна нормалізація організму. А при регулярних 

заняттях зарядкою, хоча б 5 днів на тиждень, в організмі спортсмена бойового 

хортингу підвищується загальний тонус, нормалізується обмін речовин, а значить, 

знижується і ризик ожиріння. 

Сімейний бюджет буде суттєво економити на ліках, якщо спортсмен 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, адже ваше власне здоров'я вам за це і подякує. 

Перше, що має знати спортсмен бойового хортингу, який тільки починає 

займатися ранковою зарядкою – це те, що в цей час ні в якому разі не можна 

проводити комплекс серйозних фізичних вправ. Після пробудження організм не 

пристосований до важких навантажень, та й головне завдання ранкової зарядки – 

це не накачування м'язів і підвищення спортивної форми, а нормалізація процесів 

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

хортингу спортсмени серйозно займаються фізичною підготовкою, тренуються за 

спеціальними програмами і отримують спортивне навантаження. 

Завдання ранкової гімнастики – перемогти власну лінь, долучитися до 

фізкультури, привести організм у нормальний працездатний стан 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 умиваєтеся, а потім проводите 

серію вправ. 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. 
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2. Використання фізичних вправ ранкової гімнастики 

Зарядка має проводитися в добре провітреній кімнаті, а якщо дозволяють 

умови – на свіжому повітрі. Виконувати 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 вправи. 

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

розпочати заняття зарядкою слід порадитися з лікарем і проводити заняття за його 

порадами. Для регулювання навантаження під час занять зарядкою важливий 

самоконтроль – спостереження за фізичним станом (підрахунок пульсу, 

періодичне зважування). 

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 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. 

3. Комплекс вправ ранкової гімнастики спортсмена бойового хортингу 

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 в праву і ліву сторону. 
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4. Вихідне положення: ноги на ширині плечей, руки на поясі. Кругові 

обертання руками позмінно 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 видосі, 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. Дихальна вправа. 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. 

4. 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 має 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 спортсмена бойового хортингу. Крім того, 

необхідно пам'ятати, що при виконанні ранкових фізичних вправ не повинно бути 

надмірного потовиділення, сильного почервоніння обличчя, частої задишки. 

Зарядка має 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 спортсмена до специфіки бойового хортингу, професійної 

майстерності. 
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Обов'язковими умовами, виконання яких абсолютно необхідно для 

отримання ефекту при використанні фізичних вправ, є системність і регулярність 

занять. Системність виражається в підборі окремих вправ і їх поєднанні, а 

регулярність – у щоденних заняттях. 

Таким чином, щоденне виконання спортсменом бойового хортингу 

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, забезпечує високу розумову і фізичну 

працездатність протягом дня. 

Зарядка збільшує загальний рівень рухової активності людини, знижуючи 

несприятливі наслідки малорухомого способу життя. Грамотно складений 

комплекс ранкової зарядки не викликає у спортсмена бойового хортингу 

негативних емоцій, одночасно підвищуючи настрій, самопочуття і активність 

людини. Ранкова фізична зарядка необхідна кожній людині для поліпшення і 

підтримки нормального стану здоров'я. 

Особливо актуальна вона для міських жителів, а також для школярів і 

студентів, чия навчальна діяльність передбачає тривале перебування в одному 

положенні, так звана «сидяча робота». Водночас, спортсмен бойового хортингу, 

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

більше можливостей підвищити свої спортивні результати. 

 

2.12. Тренування в умовах здоров'язберігальної педагогіки спортивного 

досвіду бойового хортингу 

 

Ставлення спортсменів, які займаються бойовим хортингом, до свого 

здоров'я обумовлене об'єктивними обставинами, в тому числі навчанням і 

вихованням. Воно проявляється в діях і вчинках, думках і судженнях молодих 

людей щодо факторів, які впливають на їх фізичне і психічне благополуччя. 
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782.  

Monograph 
"Combat horting and system of formation of physical readiness of athletes" 

 

The monograph "Combat horting and system of formation of physical readiness of 

athletes" contains practical material on application of means and methods of physical 

training, training and education of athletes of combat horting of different age groups, 

characteristics of physical exercises for education of the basic physical qualities: force, 

speed, endurance, agility, flexibility. . Recommendations for physical training of young 

athletes, a description of special exercises, as well as methodological advice on physical 

training and education of children and youth in the cultural, health and martial traditions 

of the Ukrainian people. The purpose of the monograph is to provide methodological 

and practical material for educational work on the development of physical qualities and 

physical training of athletes, health promotion, comprehensive physical training, 

formation of moral and ethical qualities and patriotic education of the younger 

generation by means of combat horting. The publication has an interdisciplinary nature 

and combines pedagogical, sports-preparatory, methodological-physiological, medical-

psychological, social and educational components. 

The monograph is addressed to specialists and amateurs, teachers of combat 

horting, heads of educational institutions, physical education teachers and physical 

education teachers, heads of sports sections of combat horting, coaches-teachers of 

higher education institutions, children's and youth sports schools, sports clubs, military 

and national-patriotic direction. 
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