
Хоровая терапия или зачем нужно петь в хоре? 
 

Со времен самых древних цивилизаций людям известна целительная сила 
звуков произносимых собственным голосом. Современная медицина давно 

уже обратила внимание на то, что пение, особенно профессиональное 

занятие вокалом, оказывает благотворное влияние на здоровье человека. 

 

Пение – тот самый необходимый инструмент, позволяющий найти не 

только радость жизни, но и значительно улучшить свое здоровье. По 

образному выражению ученых гортань – второе сердце человека. Голос, 

оздоравливаясь в процессе вокальной тренировки, оздоравливает весь 
организм. Полезно слушать музыку, но еще полезнее петь самим, так как во 

время пения звуковые частоты активизируют развитие ребенка, влияя на 

его головной мозг. 

 

Пение помогает избавляться от стрессов. Ученые обнаружили, что в мозге 

во время пения вырабатываются эндорфин, вещество, благодаря которому 

человек ощущает радость, умиротворение, прекрасное настроение и 

повышенный жизненный тонус. Таким образом, с помощью пения можно 
вызвать и выразить те или иные чувства. При помощи пения можно 

привести в порядок легкие улучшить кровообращение и цвет лица, 

исправить осанку, улучшить дикцию и постановку разговорной речи, даже 

исправить такой дефект, как заикание. 

 

Особенно важно пение для детей. Практически в каждой школе стараются 

организовать хор, так как коллективное пение это не только польза для 
здоровья, но и формирование дружеских отношений. Дети, занимающиеся 

пением, отличаются от своих сверстников положительной 

эмоциональностью, самодостаточностью. Удовлетворение от любимого 

занятия это стимуляция хорошего настроения, и отсутствие желания 

поисков каких либо других стимулирующих средств и поисков опасных 

удовольствий, в том числе и наркотиков. 

 

Вибрация и обертоны. 
 

Голос, данный человеку с самого рождения, является уникальнейшим 

музыкальным инструментом. Голос человека всегда вибрирует во время 

звучания, даже если человек кричит или разговаривает шепотом. Вибрация 

голоса весьма положительно влияет на человеческий организм. Когда 

звучит наш голос, то каждый звук сопровождается колебаниями более 

высоких частот – обертонов. Тут свою роль играет близкое соседство 



гортани, в которой происходят колебания, и мозга. Обертоны резонируют с 

костями черепа и с головным мозгом, отвечающим за иммунную систему. 

Благодаря этому стимулируется иммунитет и поющий ребенок значительно 

меньше простужается. 

 
Тренированный детский голос охватывает диапазон частот примерно от 70 

до 3000 колебаний в секунду. Эти вибрации пронизывают весь организм 

поющего ученика, улучшают кровообращение, способствуют очищению 

клеток. Широкий диапазон частот колебаний человеческого голоса 

улучшает кровообращение сосудов. Высокие частоты способствуют 

микроциркуляции крови в капиллярах, а низкие – кровотоку в венах и 

артериях. 

 

Пение и наши внутренние органы. 
 

Вокал – это уникальное средство самомассажа внутренних органов, 

который способствует их функционированию и оздоровлению. Ученые 

считают, что каждый орган имеет свою определенную частоту вибраций. 

При заболевании частота органа становится другой, вследствие чего и 

возникает разлад в работе всего организма. Пением человек вполне может 
воздействовать на больной орган, возвращая здоровую вибрацию. Дело в 

том, что когда человек поет, только 20% звука направляется во внешнее 

пространство, а 80% внутрь, в наш организм, заставляя более интенсивно 

работать наши органы. Звуковые волны, попадая в резонансные частоты, 

соответствующие тому или иному органу, вызывают его максимальную 

вибрацию, оказывая на этот орган непосредственное воздействие. 

 

Во время пения активно работает диафрагма, тем самым массируя печень и 
предотвращая застой желчи. В то же время улучшается работа органов 

брюшной полости и кишечника. Воспроизведение некоторых гласных 

заставляет вибрировать гланды, железы и помогает очищать организм от 

шлаков. Есть звуки, которые могут полностью восстановить 

кровообращение и устранить застойные явления. Такую 

звукотерапевтическую практику давно знали, и до сих пор используют в 

Индии и Китае. 

 

Гласные. 
 

“А” – помогает снять боли различного происхождения, лечит сердце и 

верхние доли легких, помогает при параличе и респираторных 

заболеваниях, оказывает мощное действие на весь организм, способствуя 

насыщением тканей кислородом. 



“И” – помогает в лечении глаз, ушей, тонкого кишечника. “Прочищает” 

нос, стимулирует работу сердца. 

 

“О” – лечит кашель, бронхит, трахеит, воспаление легких, снимает спазмы 

и боли, облегчает течение туберкулеза легких. 
 

“У” – улучшает дыхание, стимулирует работу почек, лечит горло и 

голосовые связки, а также все органы, расположенные в области живота. 

 

“Ы” – помогает при лечении ушей, улучшает дыхание. 

 

“Э” – улучшает работу головного мозга. 

 
Согласные. 

 

Научно доказана целебная сила некоторых согласных звуков. 

 

“В”, “Н”, “М” – улучшают работу головного мозга. 

 

“К”, “Щ” – помогают при лечении ушей. 
 

“Х” – освобождает организм от отработанных веществ и негативной 

энергии, улучшает дыхание. 

 

“С” – помогает при лечении кишечника, полезен для сердца, сосудов, желез 

внутренней секреции. 

 

Звукосочетания 
 

“ОМ” – помогает в снижении артериального давления. Он приводит в 

баланс тело, успокаивает ум, устраняя причину повышенного давления. 

Этот звук распахивает сердце, и оно становится способным принимать мир, 

любя, не сжимаясь от страха или негодования. 

 

“УХ”, “ОХ”, “АХ” – стимулируют выброс из организма отработанных 

веществ и негативной энергетики. 
 

Данные звуки надо не просто произносить, их необходимо пропевать. 

Обязательно следует обращать внимание с какой интенсивностью 

пропеваются звуки. Если протекает сердечно – сосудистое заболевание, то 

не следует делать упражнение слишком интенсивно; если необходима 

терапия органов брюшной полости – наоборот, чем интенсивнее, тем 



лучше. 

 

Пение и органы дыхания. 
 

Искусство пения – это, прежде всего искусство правильного дыхания, 
которое является важнейшим фактором нашего здоровья. Тренируется 

диафрагмальное дыхание, дыхательная мускулатура, улучшается дренаж 

легких. При бронхиальной астме, пневмонии и бронхитах идет 

перевозбуждение симпатической системы. Вдох и последующая задержка 

на выдохе воздействуют на симпатический отдел нервной системы, 

который отвечает за активизацию внутренних органов. 

 

Существуют методики лечения бронхиальной астмы с помощью обучения 
пению. В хоровой практике многих преподавателей – хоровиков были 

случаи полного прекращения у больных детей приступов бронхиальной 

астмы и когда при диагнозе “бронхиальная астма” врачи прямиком 

направляют ребенка петь в хоре, это уже давно не вызывает удивления. 

 

Вокальные занятия являются профилактикой в первую очередь простудных 

заболеваний. Вокал нужен, чтобы “прокачивать” все наши трахеи и бронхи. 
Вокальная работа – отличная тренировка и вентиляция легких. Это очень 

важно для растущего организма ребенка. У людей, которые систематически 

занимаются пением, увеличивается объём легких, что добавляет организму 

запас прочности. 
 

 

 

 


