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Анотація
Мета. Виявити вплив дихальних вправ на підвищення резервів потужності дихальної системи та варіабельності серцевого ритму 
борців 16-17 років. 

Матеріал і методи. В роботі застосовувались такі методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної 
літератури; педагогічні спостереження; педагогічний експеримент; медико-біологічні методи; етоди математичної статистики. 
В експерименти прийняло участь 20 спортсменів 16-17 років, кваліфікації І розряд, КМС. Спортсменів було поділено на групи: 
експериментальна та контрольна, кожна по 10 борців. Для виявлення динаміки функціональних показників застосувалось спірометрія 
(л), Проба Штанге (с), Проба Генчі (с), розраховувався Життєвий індекс (мл/кг). Також, визначені параметри щодо характеристики 
ВСР спортсменів-єдиноборців. 

Результати. Після проведення досліджень в експериментальній групі було зафіксовано статистично достовірне покращення всіх 
показників функціонального стану дихальної системи. Зокрема, показник життєвої ємності легень (ЖЄЛ) зріс з 3,79 л до 4,59 л 
(p<0,01), що свідчить про покращення еластичності грудної клітки, розвиток дихальної мускулатури та підвищення вентиляційної 
потужності легень. Зростання тривалості затримки дихання у пробі Штанге (з 58,7 с до 64,7 с) та Генчі (з 50,1 с до 54,9 с) (p<0,01) 
засвідчило підвищення гіпоксичної витривалості та адаптаційних можливостей організму до кисневого дефіциту. Життєвий індекс 
(ЖІ) зріс з 58,9 мл/кг до 63,8 мл/кг, що вказує на ефективне співвідношення вентиляційного потенціалу легень до маси тіла. Аналіз 
варіабельності серцевого ритму після експерименту показав позитивну динаміку у спортсменів експериментальної групи: достовірно 
знизилися стрес-індекс Баєвського (з 183,52 до 73,89 ум. од.; p<0,001) та індекс вегетативного балансу (з 329,79 до 136,63 ум. од.; 
p<0,001), що свідчить про зменшення напруження регуляторних систем, гармонізацію взаємодії симпатичного та парасимпатичного 
відділів вегетативної нервової системи та покращення загального адаптаційного стану серцево-судинної системи. Отже, спортсмени 
з підвищеного стану перейшли в оптимальний, що відповідає фізіологічній нормі та збалансованій регуляції. 

Висновки. Встановлено, що застосування комплексу дихальних вправ у тренувальному процесі борців 16-17 років має позитивний 
вплив на показники варіабельності серцевого ритму, зокрема, зниженню стресового навантаження, зменшенню напруження 
регуляторних систем серця, покращення вегетативного балансу та адаптаційного стану серцево-судинної системи.

Ключові слова: греко-римська боротьба, варіабельність серцевого ритму, дихальні вправи, функціональний стан, показники.

Abstract
The effect of breathing exercises on increasing the power reserves of the respiratory system and heart rate variability in 
wrestlers aged 16-17 

D. Demchuk, I. Liashuha, O. Kovalov, I. Chertov

Purpose. To determine the effect of breathing exercises on increasing the power reserves of the respiratory system and heart rate variability in 
wrestlers aged 16-17 years. 

Material and methods. The following research methods were used in the study: theoretical analysis and generalization of data from scientific 
and methodological literature; pedagogical observations; pedagogical experiment; medical and biological methods; methods of mathematical 
statistics. Twenty athletes aged 16-17, with first-class qualifications and KMS, took part in the experiment. The athletes were divided into 
groups: experimental and control, each with 10 wrestlers. To identify the dynamics of functional indicators, spirometry (l), the Stange test (c), 
the Genchi test (c) were used, and the Life Index (ml/kg) was calculated. In addition, parameters were determined to characterize the VSR of 
martial artists. 

Results. After conducting the studies, a statistically significant improvement in all indicators of the functional state of the respiratory system 
was recorded in the experimental group. In particular, the vital capacity of the lungs increased from 3,79 L to 4,59 L (p<0,01), which indicates 
an improvement in the elasticity of the chest, the development of respiratory muscles, and an increase in the ventilation capacity of the lungs. 
An increase in the duration of breath holding in the Stange test (from 58,7 s to 64,7 s) and the Genchi test (from 50,1 s to 54,9 s) (p<0,01) 
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indicated an increase in hypoxic endurance and the body's adaptive capacity to oxygen deficiency The life index (LI) increased from 58,9 ml/
kg to 63,8 ml/kg, indicating an effective ratio of lung ventilation potential to body weight. Analysis of heart rate variability after the experiment 
showed positive dynamics in athletes in the experimental group: Baevsky's stress index (from 183,52 to 73,89 conventional units; p<0,001) and 
the vegetative balance index (from 329,79 to 136,63 conventional units; p<0,001), indicating a decrease in the tension of regulatory systems, 
harmonization of the interaction between the sympathetic and parasympathetic divisions of the autonomic nervous system, and improvement in 
the overall adaptive state of the cardiovascular system. Thus, athletes transitioned from an elevated state to an optimal one, which corresponds 
to the physiological norm and balanced regulation.

Conclusions. It has been established that the use of a complex of breathing exercises in the training process of wrestlers aged 16-17 has a 
positive effect on heart rate variability indicators, in particular, reducing stress load, reducing the tension of the heart's regulatory systems, 
improving the vegetative balance and the adaptive state of the cardiovascular system.

Keywords: Greco-Roman wrestling, heart rate variability, breathing exercises, functional state, indicators.
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Вступ
Сучасна підготовка кваліфікованих спортсменів в гре-

ко-римській боротьбі передбачає не тільки вдосконалення 
техніко-тактичної майстерності, але й підвищення функ-
ціональних можливостей, як фактору успішного виступу 
на змаганнях. Дослідження деяких авторів вказують на 
той факт, що ефективність змагальної діяльності борців 
залежить від оптимального співвідношення спеціальної та 
функціональної підготовки на різних етапах багаторічного 
удосконалення (Волков & Захарків, 2019). Наукові праці 
інших авторів (Дорошенко, 2013; Євтушенко, 2022; Єфімо-
ва та ін., 2024; Руденко, 2008; Тодорова & Казанжі, 2024) 
свідчать про про важливу роль комплексних відновних за-
ходів, зокрема фізіотерапевтичних, психофізіологічних та 
спеціалізованих дихальних методик у підвищенні працез-
датності та підтриманні функціонального стану єдинобор-
ців у передзмагальний період.

Цікавим напрямком є дослідження варіабельності 
серцевого ритму як маркеру адаптаційних можливостей 
висококваліфікованих спортсменів (Коробейніков та ін., 
2020; Коробейніков та ін., 2016; Коробейніков та ін., 2014; 
Korobeynikov et al., 2021). Отримані результати дозволя-
ють краще зрозуміти механізми вегетативної регуляції та 
взаємозв’язок психофізіологічних та функціональних по-
казників спортсменів під час тренувальної та змагальної 
діяльності. У цьому напрямі актуальним є також аналіз 
впливу сенсомоторного реагування (Коробейнікова та ін., 
2015) та фаз менструального циклу у спортсменок (Рома-
ненко & Бойченко, 2024), що розширює уявлення про ін-
дивідуалізацію підготовки.

Навчальні програми з греко-римської боротьби (2019) 
та сучасні науково-методичні розробки (Литвиненко, 
2019; Романенко, 2025; Черніна, 2014) акцентують увагу 
на інтеграції традиційних і новітніх засобів тренувального 
процесу, включаючи використання мобільних технологій, 
що сприяє підвищенню ефективності контролю функціо-
нального стану та оптимізації підготовки єдиноборців. 

Таким чином, існує необхідність комплексного контр-
олю та підготовки борців, який охоплює взаємозв’язок 
спеціальної та функціональної підготовленості, відновних 
заходів, психофізіологічних особливостей та інноваційних 
технологій.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, пла-
нами і темами. Дослідження проводилося відповідно до 
теми науково-дослідної роботи Харківської державної акаде-

мії фізичної культури «Оптимізація тренувального процесу в 
єдиноборствах» (номер державної реєстрації 0121U112873).

Мета дослідження – виявити вплив дихальних вправ 
на підвищення резервів потужності дихальної системи та 
варіабельності серцевого ритму борців 16-17 років.

Матеріал і методи
В роботі застосовувались такі методи дослідження: 

теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-мето-
дичної літератури; педагогічні спостереження; педагогіч-
ний експеримент; медико-біологічні методи; етоди мате-
матичної статистики.

Педагогічний експеримент (січень-травень 2025 року) 
був проведений базі федерації греко-римської боротьби 
України. В експерименти прийняло участь 20 спортсме-
нів 16-17 років, кваліфікації І розряд, КМС. Спортсменів 
було поділено на групи: експериментальна та контрольна, 
кожна по 10 борців. Під час експерименту борці експери-
ментальної групи виконували спеціальні дихальні вправи 
вранці після пробудження протягом 10 хвилин та у різних 
частинах заняття: в підготовчій – під час розминки, в ос-
новній і в заключній частинах. Запропоновані комплекси 
дихальних вправ включали комплекс базових дихальних 
умінь і навичок, зокрема: контроль тривалості вдиху і 
видиху, пульсуюче дихання, довільну затримку дихання, 
управління об’ємами вдиху/видиху та освоєння різних ти-
пів дихання (грудного, черевного, змішаного). Структура 
складалася з чотирьох частин дихальних вправ: вранці піс-
ля пробудження, до тренування, під час основної частини 
та після заняття. Кожна частина мала свою мету від ста-
білізації функцій ВНС, зниження симпатичної активності 
до нормалізації системи дихання, зменшення симпатичного 
збудження, покращення відновлювальних процесів. 

Всі етапи дослідження виконано відповідно до етич-
них стандартів «Гельсінської декларації» Всесвітньої ме-
дичної асоціації про етичні принципи проведення науко-
вих медичних досліджень за участю людини (1964–2008 
рр.), а також відповідно до наказу МОЗ України № 690 від 
23.09.2009 р.

Для виявлення динаміки функціональних показників 
застосувалось спірометрія (л), Проба Штанге (с), Проба 
Генчі (с), розраховувався Життєвий індекс (мл/кг). Також, 
визначені параметри щодо характеристики ВСР спортс-
менів-єдиноборців, а саме: тривалість запису, кількість 
вимірювань, стрес-індекс Баєвського (SI), індекс баланса 
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вегетативної нервової системи (VBI), середнє значення 
кардіоінтервалів та ЧСС, дисперсія, стандартне відхилен-
ня SDNN, квадратний корінь із суми квадратів різниці ве-
личин послідовних пар RR- інтервалів (RMSSD), відсоток 
кількості пар послідовних кардіоінтервалів у кардіограмі, 
що відрізняються більш як на 50 мс (pNN50), коефіцієнт 
варіації (CV), розмах варіації (RV), мода (Moda), амплітуда 
моди (AMo), SD1, SD2, SD2/SD1 (Ольховий та ін., 2023; 
Романенко & Бойченко, 2024; Романенко та ін., 2024). Для 
дослідження ВСР спортсменів-єдиноборцівр застосовано 
мобільний застосунок «ResearchHRV» (Ольховий та ін., 
2023; https://sites.google.com/view/ksapcvisuomotorreaction/
головна-сторінка?authuser=0). Програма дозволяє викона-
ти запис R-R інтервали в діапазоні 400-1300 ms. Для від-
стеження артефактів використано медіанний фільтрі з ві-
кном, яке має розмір 5 послідовних точок. Якщо значення 
R- Rінтервалубільше (mediana - 250 ms) та менше (mediana 
+ 250 ms) то таке значення буде записано до масиву R-R 
інтервалів. 

Результати дослідження
 та їх обговорення

На другому етапі дослідження, для визначення впли-
ву занять дихальними вправами на функціональний стан 
організму юних спортсменів був організований і проведе-
ний педагогічний експеримент. 

Протягом експерименту борці експериментальної 

групи протягом п’яти місяців на тренувальних занят-
тях виконували комплекси спеціальних дихальних вправ 
спрямованих на розвиток потужності дихального апарату. 
Після завершення експерименту, проводилось повторне 
тестування і діагностування стану дихальної системи та 
варіабельності серцевого ритму досліджуваних спортсме-
нів. Результати дослідження представлені в таблицях 1, 2.

Аналіз таблиці 1 показує, що після проведення педа-
гогічного експерименту показники функціонального стану 
дихальної системи спортсменів контрольної та експери-
ментальної груп мають статистично достовірну різницю 
(p<0,01).

ЖЄЛ у спортсменів контрольної групи зросла з 
3,71±0,17 до 3,94±0,16, але цей показник не є статистично 
достовірним (t=1,02; p>0,05). У борців експериментальної 
групи ЖЄЛ збільшився з 3,79±0,15 до 4,59±0,14, що є ста-
тистично достовірним показником (t=4,05; p<0,01). Ста-
тистичний аналіз між контрольно та експериментальною 
групами на початку на наприкінці експерименту виявив 
статистично достовірну перевагу спортсменів експери-
ментальної групи (t=3,10; p<0,01) (рис. 1).

Проба Штанге у спортсменів контрольної групи зрос-
ла незначно (з 57,8±1,21 до 58,9±1,09; t=0,68; p>0,05). В 
експериментальній групі навпаки зростання показників є 
статистично достовірним (з 58,7±1,14 до 64,7±1,01; t=3,70; 
p<0,01). Різниця між групами наприкінці експерименту та-

Таблиця 1. Показники функціонального стану дихальної системи спортсменів контрольної (n=10) та експе-
риментальної (n=10) груп наприкінці педагогічного експерименту 

П
ок

аз
ни

ки КГ
X̅±m

ЕГ
X̅±m

t, p
КГ-ЕГ

після експерименту На початку Наприкінці t На початку Наприкінці t

1 3,71±0,17 3,94±0,16 1,02 3,79±0,15 4,59±0,14 4,05 3,10 p<0,01
2 57,8±1,21 58,9±1,09 0,68 58,7±1,14 64,7±1,01 3,74 3,70 p<0,01
3 49,0±1,10 50,2±1,22 0,73 50,1±1,12 54,9±1,03 6,86 3,16 p<0,01
4 58,8±0,74 59,6±0,76 0,75 58,9±0,85 63,8±0,96 3,81 3,42 p<0,01

Примітка: показники функціонального стану дихальної системи: 1 - ЖЄЛ, л; 2 - Проба Штанге, с; 3 - Проба Генчі, 
с; 4 - ЖІ, мл/кг

Рис. 1. Порівняння показників функціонального стану дихальної системи між спортсменами контрольної (n=10) та екс-
периментальної (n=10) груп наприкінці педагогічного експерименту 

© 2025 Demchuk et al.
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кож виявилась статистично достовірною (t=3,70; p<0,01).
Проба Штанге у спортсменів контрольної групи зрос-

ла незначно (з 57,8±1,21 до 58,9±1,09; t=0,68; p>0,05). В 
експериментальній групі навпаки зростання показників є 
статистично достовірним (з 58,7±1,14 до 64,7±1,01; t=3,70; 
p<0,01). Різниця між групами наприкінці експерименту та-
кож виявилась статистично достовірною (t=3,70; p<0,01).

Подібна динаміка спостерігається у пробі Генчі: у 
спортсменів контрольної групи зростання показників не 
було статистично достовірним (з 49,0±1,10 до 50,2±1,22; 
t=0,73; p>0,05), а у борців експериментальної навпаки спо-
стерігається суттєве статистичне зростання (з 50,1±1,12 до 
54,9±1,03; t=6,86; p<0,001). Також як і в попередніх дослі-
дженнях показник спортсменів експериментальної групи 
значно перевищує показник контрольної після проведення 
педагогічного експерименту (t=3,16; p<0,01).

ЖІ у борців контрольної групи дещо підвищився (з 
58,8±0,74 до 59,6±0,76) але цей показник не є статистично 
достовірним (t=0,75; p>0,05). У той час як у спортсменів 
експериментальної групи зафіксовано статистично досто-
вірне зростання (з 58,9±0,85 до 63,8±0,96; t=3,81; p<0,01). 
Відмінності між групами після експерименту виявились 
статистично достовірними (t=3,42; p<0,01).

Таким чином, можна зробити висновок, що статис-
тично достовірне покращення показників ЖЄЛ вказує на 
розширення функціональних можливостей легень, покра-
щення еластичності грудної клітини, міцності дихальної 

мускулатури та аеробної витривалості, ефективну венти-
ляційну адаптацію організму борців експериментальної 
групи. Покращення показників проби Штанге на підви-
щення здатності організму борців зберігати ефективне 
функціонування в умовах кисневого дефіциту. Покращен-
ня показників проби Генчі на підвищення адаптаційних 
можливостей до гіпоксії, покращення регуляції вегетатив-
ної нервової системи (особливо парасимпатичного тону-
су). Покращення показників ЖІ на оптимізацію вентиляці-
йної здатності легень з урахуванням антропометрії борців. 
Покращення всі показників спортсменів експерименталь-
ної групи свідчить про цілісну позитивну адаптацію ди-
хальної системи до тренувального впливу.

Після проведення педагогічного експерименту аналіз 
варіабельності серцевого ритму спортсменів контрольної 
та експериментальної груп виявив позитивні зміни по-
казників в експериментальній групі (табл. 1, рис. 1). Так, 
середня частота серцевих скорочень (HR) у борців експе-
риментальної групи знизилась з 66,41 до 64,39 уд/хв, в той 
час як у спортсменів контрольної залишився не змінний 
(початок експерименту - 65,72, кінець - 65,63 уд/хв). Хоча 
різниця є статистично не достовірною (t=1,19; p>0,05), але 
вона вказує на тенденцію зниження напруження серцевої 
діяльності у спортсменів експериментальної групи.

Цікавими є показники стрес-індексу Баєвського (SI) 
та індексу балансу вегетативної нервової системи (VBI). 
Спостерігаються статистично достовірна різниця між по-
казниками спортсменів контрольної та експериментальної 

Таблиця 2. Показники варіабельності серцевого ритму спортсменів контрольної (n=10) та експериментальної (n=10) 
груп наприкінці педагогічного експерименту

П
ок

аз
ни

ки КГ
X̅±m

ЕГ
X̅±m

t, p
КГ-ЕГ
Після 

експерименту На початку Наприкінці t На початку Наприкінці t

1 65,72±0,76 65,63±0,68 0,09 66,41±0,68 64,39±0,79 1,95 1,19 p>0,05
2 915,14±10,81 916,37±9,86 0,08 905,43±9,10 906,37±12,76 0,06 0,62 p>0,05
3 194,47±17,19 174,88±14,04 0,88 183,52±15,55 73,89±3,70 6,86 6,96 p<0,001
4 355,07±31,12 320,90±27,15 0,83 329,79±26,04 136,63±6,82 7,18 6,58 p<0,001

Примітка: показники варіабельності серцевого ритму: 1 - Mean HR(bpm) - середні значення ЧСС; 2 - Mean R-R(ms) - середнє 
значення кардіоінтервалів; 3 - SI - стрес-індекс Баєвського, ум.од; 4 - VBI - індекс балансу вегетативної нервової системи, ум.од.

Рис. 2. Порівняння показників варіабельності серцевого ритму між спортсменами контрольної (n=10) та експеримен-
тальної (n=10) груп наприкінці педагогічного експерименту 
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груп (p<0,001) наприкінці педагогічного експерименту. У 
спортсменів експериментальної групи показник стрес-ін-
дексу Баєвського (SI) знизився з 183,52 до 73,89 ум.од. 
(t=6,86; p<0,001). Тобто, спортсмени з підвищеного ста-
ну перейшли в оптимальний, що відповідає фізіологічній 
нормі та збалансованій регуляції. У спортсменів контроль-
ної групи показник знизився з 194,47 до 174,88 що є ста-
тистично недостовірним (t=0,88; p>0,05). 

Індекс балансу вегетативної нервової системи (VBI) 
також статистично достовірно покращився у спортсменів 
експериментальної групи з 329,79 до 136,63 ум.од. (t=7,18; 
p<0,001), що вказує на гармонізацію взаємодії симпатич-
ного та парасимпатичного відділів нервової системи. У 
борців контрольної групи цей показник не має статистич-
но достовірних змін (t=0,838; p>0,05)

Таким чином, застосування комплексу дихальних 
вправ у тренувальному процесі борців 16-17 років має 
позитивний вплив на показники варіабельності серцево-
го ритму, зокрема, зниженню стресового навантаження, 
зменшенню напруження регуляторних систем серця, по-
кращення вегетативного балансу та адаптаційного стану 

серцево-судинної системи. Це свідчить про ефективність 
комплексу дихальних вправ як засобу функціонального 
відновлення, стабілізації ВНС і покращення загальної ре-
гуляції серцевої діяльності у борців.

Висновки
Встановлено, що застосування комплексу дихальних 

вправ у тренувальному процесі борців 16-17 років має 
позитивний вплив на показники варіабельності серцево-
го ритму, зокрема, зниженню стресового навантаження, 
зменшенню напруження регуляторних систем серця, по-
кращення вегетативного балансу та адаптаційного стану 
серцево-судинної системи. Це свідчить про ефективність 
комплексу дихальних вправ як засобу функціонального 
відновлення, стабілізації ВНС і покращення загальної ре-
гуляції серцевої діяльності у борців.

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку. На основі отриманих даних планується розроби-
ти практичні рекомендації щодо організації тренувального 
процесу з використанням дихальних вправ борців 16-17 
років. 
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37/1: 196-9. https://doi.org/10.52449/1857-4114.2021.37-1.15

Problemy i perspektyvy rozvytku sportyvnyh igor ta odnoborstv u zakladah 
vyshhoi’ osvity [Problems and prospects for the development of sports games and 
martial arts in higher education institutions], 1, 40-42. [in Ukrainian].

Ludanov, K. V. (2020). Variabel’nist’ sercevogo rytmu, jak kontrol’ funkcional’nogo stanu 
elitnyh borciv [Heart rate variability as a measure of the functional state of elite 
wrestlers]. Molod’ ta olimpijs’kyj ruh [Youth and the Olympic movement], 157.

Navchal’na programa z greko-ryms’koi’ borot’by dlja dytjacho-junac’kyh sportyvnyh 
shkil, specializovanyh dytjacho-junac’kyh sportyvnyh shkil olimpijs’kogo rezervu, 
shkil vyshhoi’ sportyvnoi’ majsternosti ta specializovanyh navchal’nyh zakladiv 
sportyvnogo profilju [Curriculum for Greco-Roman wrestling for children’s 
and youth sports schools, specialized children’s and youth sports schools of the 
Olympic reserve, schools of higher sportsmanship, and specialized sports-oriented 
educational institutions] (2019). Zaporizhzhja. [in Ukrainian].

Ol’hovyj, O., Romanenko, V., & Pjatysoc’ka, S. (2023). Doslidzhennja variabel’nosti 
sercevogo rytmu v jedynoborstvah [Research on heart rate variability in martial 
arts]. Naukovo-metodychni osnovy vykorystannja informacijnyh tehnologij v 
galuzi fizychnoi’ kul’tury ta sportu [Scientific and methodological foundations for 
the use of information technologies in physical education and sports], (7), 84-95. 
[in Ukrainian].

Ocinka funkcional’nogo stanu sportsmeniv (psyhofiziologichni pokaznyky, variabel’nist’ 
sercevogo rytmu) [Assessment of athletes’ functional status (psychophysiological 
indicators, heart rate variability)] – [Elektronnyj resurs]. – Rezhym dostupu https://
sites.google.com/view/ksapcvisuomotorreaction/golovna-storinka?authuser=0 
(data zvernennja: 24.08.2025). [in Ukrainian].

Romanenko, V. (2025). Vykorystannja innovacijnyh, mobil’nyh tehnologii’ v 
trenuval’nomu procesi jedynoborciv [The use of innovative mobile technologies in 
the training process of martial artists]. Problemy i perspektyvy rozvytku sportyvnyh 
igor ta odnoborstv u zakladah vyshhoi’ osvity [Problems and prospects for the 
development of sports games and martial arts in higher education institutions], 1, 
50-55. [in Ukrainian].

Romanenko, V., & Boychenko, N. (2024). Doslidzhennja vplyvu faz menstrual’nogo 
cyklu na funkcional’nyj stan kvalifikovanoi’ veteranky sportu z dzjudo [Study 
of the influence of menstrual cycle phases on the functional state of a qualified 
veteran judo athlete]. Jedynoborstva [Martial arts], (4(34)), 5-13. https://doi.
org/10.15391/ed.2024-4.01 [in Ukrainian].

Romanenko, V., Boychenko, N., Tropin, Ju., & Goloha, V. (2024). Doslidzhennja 
variabel’nosti sercevogo rytmu jedynoborciv pid chas reakcii’ vyboru [Study of 
heart rate variability in martial artists during choice reactions]. Physical Culture 
and Sport: Scientific Perspective, 2(1), 174-182. https://doi.org/10.31891/
pcs.2024.1.66 [in Ukrainian].

Rudenko, R. Je. (2008). Zasoby vidnovlennja fizychnoi’ pracezdatnosti u procesi 
trenuvan’ ta zmagan’ [Means of restoring physical performance during training 
and competitions]. Slobozhans’kyj naukovo-sportyvnyj visnyk [Slobozhanskyi 
Scientific and Sports Bulletin], (4), 124-127. [in Ukrainian].

Todorova, V. G., & Kazanzhi, G. I. (2024). Zasoby vidnovlennja v procesi pidgotovky 
borciv [Recovery methods in the training process for wrestlers]. Suchasni 
problemy fizychnogo vyhovannja, sportu ta zdorov’ja ljudyny [Contemporary 
issues in physical education, sports, and human health], 113-116. [in Ukrainian].

Chernina, S. M. (2014). Metodyky dyhannja dlja znjattja nervovoi’ naprugy pered 
zmagannjamy, pid chas ta pislja fizychnyh navantazhen’ [Breathing techniques 
for relieving nervous tension before competitions, during and after physical 
exertion]. Problemy upravlinnja ta udoskonalennja jakosti pidgotovky fahivciv. 
Integracija osvity, nauky ta vyrobnyctva - zaporuka efektyvnosti navchal’nogo 
procesu [Problems of managing and improving the quality of specialist training. 
Integration of education, science, and production the key to an effective learning 
process], 159. [in Ukrainian].

Korobeynikov, G., Korobeynikova, L., Gorașcenco, A., Vorontsov, A., & Ludanov, 
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