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ДОСЛІДНО-ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНІ ШЛЯХИ ПЕРЕВІРКИ РІВНЯ 

ПРАЦЕЗДАТНОСТІ М’ЯЗІВ ВЕЛИКИХ М’ЯЗОВИХ МАСИВІВ 

КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 
Державний податковий університет, м. Ірпінь 

 

Анотація. У даній науковій статті наведено методику визначення гліколітичної ізометричної 

працездатності м’язів великих м’язових масивів на рівні максимального довільного зусилля спортсмена 

бойового хортингу, характеризовано різновиди тестових ізометричних навантажень та оцінка фізичної 

підготовленості спортсменів бойового хортингу різного віку, опубліковані дослідження щодо визначення 

особливостей організації занять з бойового хортингу, тактичної та фізичної підготовки учнів спортивних 

секцій закладів освіти, особливостей бойового хортингу як засобу формування готовності спортсменів до 

виконання тренувальних завдань, виховання фізичної культури і основ здоров’я учнів закладів освіти. 

Зазначено, що максимальна довільна сила може утримуватись людиною не більше як 10 с і відображати 

участь 100 % м’язових волокон у скорочувальному акті на початку роботи. За цей час встигають 

втомитися, або припинити функцію в результаті гальмування тільки волокна з переважно гліколітичним 

типом енергозабезпечення. Утримання максимальної довільної сили на протязі наступних десятків секунд 

та хвилин супроводжується поступовим зниженням напруги до певного стійкого рівня, що свідчить про 

питому вагу «повільних» оксидативних волокон у загальній масі м’язів та відображає аеробні процеси у 

м’язах. Науково обґрунтовано засоби позитивного впливу бойового хортингу, що сприяють формуванню у 

спортсменів функціональної підготовки, цінностей здорового способу життя, всебічного виховання, 

підвищенню рівня здоров’я за методикою виду спорту бойового хортингу. Викладено матеріал щодо 

концепції та підходів до класифікації фізичних вправ і методик бойового хортингу для школярів і 

студентів. Проведено теоретичний аналіз проблеми виховання фізичних якостей, умови застосування 

оздоровчих, загальнорозвивальних і спеціальних фізичних вправ бойового хортингу для підвищення 

ефективності роботи систем організму. Дослідно-експериментальним шляхом перевірено ефективність 

упровадженої системи організації занять з бойового хортингу, педагогічної системи виховання фізичної 

культури і основ здоров’я у спортсменів засобами бойового хортингу, ціннісного ставлення до здоров’я та 

уникнення шкідливих звичок. 

Ключові слова: визначення гліколітичної ізометричної працездатності, оцінка фізичної 

підготовленості, бойовий хортинг, м’язи великих м’язових масивів, рівень максимального довільного 

зусилля, максимальна довільна сила. 
 

Актуальність наукового дослідження. На даний момент у практиці бойового 

хортингу застосовуються ефективні різновиди тестових ізометричних навантажень та 

оцінка фізичної підготовленості спортсменів бойового хортингу різного віку для 

оптимізації навчально-тренувального процесу, підвищення спортивних результатів учнів 

спортивних секцій закладів освіти. 
Оцінка фізичної працездатності спортсмена бойового хортингу при статичних 

зусиллях. У природних умовах рухових актів м’язова робота містить у собі як динамічний, так 

і статичний компонент, який у науковій і навчально-методичній літературі висвітлений значно 

менше [1–11; 19–32]. У той же час ізометричний режим роботи м’язів продовжує притягувати 

лікарів-практиків і фахівців-біологів у зв’язку з багатьма його особливостями: 

робота м’язів в ізометричному режимі є дуже зручною і коректною фізіологічною моделлю 

вивчення м’язової діяльності; 

немає одностайної думки про вплив на органи і системи ізометричних тренувань, а також 

видів фізичної праці з переважним ізометричним компонентом; 

ізометричні зусилля мають виражений вплив на різні параметри кардіо-респіраторної 

системи, що відкриває перспективи вдосконалення методів функціональної діагностики; 

залишається дискусійним значення ізометричних навантажень для функціональної 

діагностики, профілактики і терапії ішемічної хвороби серця; 
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залишається відкритим питання про роль ізометричних навантажень в області оздоровчого 

напряму бойового хортингу, та у загальнооздоровчому ефекті фізичних тренувань. 

Статична фізична працездатність працюючих м’язів оцінюється добутком сили (F) на час (t) F*t, на 

протязі якого підтримується сила на постійному рівні і виражається в кілограмо-секундах або 

кілограмо-хвилинах. Навіть невелике зниження сили напруження обумовлює значне збільшення часу 

утримання в стійкому стані. На відміну від динамічної працездатності вегетативне забезпечення 

статичної працездатності, характеризується так званим – феноменом Ліндгардта (1920 р.), який 

полягає у запізненні розгортання вегетативних зрушень, максимум яких припадає не під час 

статичного зусилля, а на перші хвилини реституції. Це відноситься до таких параметрів кардіо-

респіраторної системи, як ЧСС, АТ, ХОК, УОК, легеневої вентиляції, поглинання кисню, виділенню 

вуглекислого газу, дихального коефіцієнта тощо. Тренування спортсменів до статичних зусиль 

обумовлює зменшення вираженості, або повне зникнення феномена [12–18]. Найбільш досконалим 

методом вивчення статичної фізичної працездатності є тензометрична динамометрія. Статична 

фізична працездатність досліджується двома методами. Перший – полягає у вимірюванні часу 

безперервного утримання зусилля на різних рівнях м’язового напруження від 100 % до 10 %. Другий 

– полягає у визначенні величини зниження МДС при фіксованому часі утримання цього зусилля. 

Методика досліджень на тензометричному силовимірювачі – тренажері 

Після включення тренажера в мережу і балансування мостових систем тензовимірювача 

досліджуваний спортсмен займає вихідне положення, лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, 

під кутом 160°, з опорою стопні на опорні штоки під кутом 80°, а руки фіксуються хватом 

зверху на руків’я тренажеру під тим же кутом в ліктьових суглобах – 160°. Взуття 

досліджуваного повинно бути добре зашнуроване, мати підошву, яка не згинається, і не 

обмежує рухи у гомілковостопному суглобі. 

При таких суглобових кутах у досліджуваного спортсмена визначається максимальне 

довільне зусилля (МДС), розраховується і дозується напруження в діапазонах від 0 до 100 % 

МДС. Виконуючи опорне зусилля ногами (розгиначі ніг) на опорні штоки, а руками утворивши 

тягове зусилля (згиначі рук) за допомогою руків’я та коромисла, досліджуваний виконує задану 

ізометричну роботу в переривчастому, або в довготривалому режимі під зоровим контролем. 

Відомо, що максимальна довільна сила може утримуватись людиною не більше як 10 с і 

відображати участь 100 % м’язових волокон у скорочувальному акті на початку роботи. За 

цей час встигають втомитися, або припинити функцію в результаті гальмування тільки 

волокна з переважно гліколітичним типом енергозабезпечення. Утримання МДС на протязі 

наступних десятків секунд та хвилин супроводжується поступовим зниженням напруги до 

певного стійкого рівня, що свідчить про питому вагу «повільних» оксидативних волокон у 

загальній масі м’язів та відображає аеробні процеси у м’язах. Різниця між МДС і рівнем 

стійкої працездатності повинна відображати частину тих структур, які беруть участь 

переважно в анаеробних перетвореннях у скелетних м’язах і представлені, головним чином, 

проміжними та «швидкими» гліколітичними м’язовими волокнами.  

При цьому, суб’єктивно, досліджуваний спортсмен відчуває ту ж саму напругу, що і на 

початку напруження. Такі тривалі утримання суб’єктивно відчутної МДС досліджуються 

досить інтенсивно. 

На кривій тензограми початковий швидкий підйом напруження (МДС) триває близько 10 с, 

що потім змінюється швидким його спадом, в якому розрізняють дві ділянки: період швидкого 

та повільного спаду [33–48]. На протязі наступних хвилин утримання встановлюється 

стабільний рівень напруги, який підтримується без суттєвих змін до десятої хвилини, коли 

зусилля припиняється довільно. Для оцінки резервних можливостей механізмів довільного 

керування м’язовою діяльністю в кінці роботи використовується ряд додаткових вольових 

зусиль. На кривій тензограми виділяють такі компоненти: 

Н – показник максимального довільного напруження на початку навантаження; 

Н1 – показник величини максимального статичного напруження, яке розвивається при 

додатковому вольовому зусиллі в кінці 10-ти хвилинного навантаження; 
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Н2 – показник різниці між початковим та додатковим максимальним вольовим зусиллям, 

наприкінці навантаження (Н–Н1); 

h – показник рівня ізометричного напруження у ділянці переходу швидкої фази спаду в 

повільну; 

h1 – показник різниці між початковим максимальним напруженням та його значенням у 

ділянці переходу швидкої фази спаду в повільну (Н–h); 

h2 – показник рівня напруження у стійкому стані; 

h3 – показник різниці між додатковими вольовими зусиллями (Н1) та рівнем напруження в 

стійкому стані (h2); 

t – тривалість періоду швидкого спаду напруження. 

Різниця між початковим (Н) та додатковим вольовим зусиллями в кінці навантаження (Н1) 

відображає силу, витрачену переважно за периферичними механізмами зниження 

працездатності, а різниця між величиною додаткового вольового зусилля в кінці навантажен-

ня (Н1) та рівнем стійкої працездатності (h2), пов’язана з функцією скорочувальних структур 

м’язів, які втомились за центральним типом. 

Співставляючи ці показники, приходимо до висновку, що: 

співвідношення h1/t відображає швидкість зниження напруги в кг/с; 

період t відповідає скорочувальній діяльності, головним чином, швидких гліколітичних 

м’язових волокон; 

площа чотирикутника АВСD характеризує напруження анаеробних процесів у м’язі; 

період стійкої працездатності забезпечується скоротливою діяльністю волокон, переважно 

«повільного» типу скорочення; 

величина напруги, яка підтримується в стійкому стані h2, як показник маси «повільних» 

м’язових волокон у цей період напруження; 

співвідношення h2/Н – як частки цих волокон у загальній масі м’язів; 

величина, яка відповідає Н/h2 буде оцінкою частини тих структур, які пов’язані з 

анаеробним процесом метаболізму в м’язі і представлені, головним чином, «швидкими» 

гліколітичними, і частково, проміжними оксидативно-гліколітичними м’язовими волокнами; 

Н2 (Н–Н1) може бути показником частки зниження працездатності, що визначається участю 

периферичних механізмів втоми, оскільки додаткове зусилля Н1, яке застосовується в кінці 

навантаження, пов’язане з максимальною мобілізацією центральних механізмів забезпечення 

працездатності і може бути розраховане за формулою: 
 

(Н – Н1) × 100 % 

  Периф. вт. =    -------------------------------- , 

                                      Н 
 

а показник h3 (Н1 – Н2) – часткою зниження працездатності за центральними механізмами, 

і розраховується за формулою: 

 

(Н1 – h2) × 100 % 

                     Центр. вт. =         --------------------------------------------. 

                           H 
 

Таким чином, аналіз показників (Н, Н1, Н2, h, h1, h2, h3, м’язів t) дозволяє говорити про 

можливість: 

непрямої кількісної оцінки функціонального профілю скелетного м’яза; 

оцінки рівня статичної фізичної працездатності спортсменів; 

стану центральних та периферичних механізмів втоми. 

Наприклад, на тензограмі у досліджуваного В – середній рівень МДС (I) складає 

45 умовних одиниць (158 кг), тривалість швидкої фази (t) складає 68 с, швидкість спаду 

напруги в швидкій фазі h1/t складає величину близько 0,78 умовних одиниць за 1 с (1,1 кг/с). 

Величина додаткового напруження в кінці зусилля Н1 складала у середньому 33 умовних 

одиниць (114 кг) [49–63]. Величина зусилля, втрачена внаслідок впливу периферичних 
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факторів втомлення (Н2), склала 13 умовних одиниць (45 кг), а величина втраченого зусилля, 

пов’язаного з центральними механізмами (Н–Н1) – 16,7 одиниць (58 кг). 

Показник h2 у певній мірі відображає функцію «повільних» резистентних до втоми 

волокон. А різниця між величинами МДС та h2, що виражена у відсотках, буде 

характеризувати питому вагу «повільних», «швидких» та проміжних волокон у загальній масі 

м’язів. 

У досліджуваного спортсмена ці показники склали: «повільних» – 35 %, «швидких» і 

«проміжних» – 65 %. 

Аналіз тривалої фази швидкого зниження може розглядатись як параметр, за яким можливо 

розрахувати питому вагу «проміжних» і «швидких» волокон окремо. 

Тривалі утримання напруги на рівні МДС, які супроводжуються поступовим її зниженням, 

є зручним методичним прийомом для аналізу морфо-функціонального профілю скелетних 

м’язів, а також відкриває можливість запропонування тестів на визначення гліколітичної, 

оксидативно-гліколітичної та оксидативної статичної фізичної працездатності спортсмена. 

Визначення гліколітичної ізометричної працездатності м’язів великих м’язових 

масивів на рівні максимального довільного зусилля. На силовимірювачі-тренажері 

досліджуваний спортсмен виконує напруження на рівні МДС тричі. Кращий результат береться 

за основу. Після трихвилинного відпочинку досліджуваний виконує зусилля на рівні кращого 

свого результату і під зоровим контролем підтримує його стільки часу, поки крива тензограми не 

починає знижуватись. 

Тензограма записується на міліметровому папері, де відмічається рівень ізометричного 

зусилля в кг за секунду (с), або хвилину (хв), на протязі якого підтримувалась постійна робота. 

Статична фізична працездатність працюючих м’язів оцінюється добутком сили (F) на час (t 

max) F t max, на протязі якого підтримується сила на постійному рівні і виражається в кілограмо-

секундах або кілограмо-хвилинах. 

Визначення ізометричної оксидативно-гліколітичної працездатності великих м’язових 

масивів відбувається на рівні 60 % МДС. 

На тензометричному силовимірювачі-тренажері досліджуваний спортсмен виконує статичне 

напруження на рівні МДС тричі і від кращого його значення відраховується 60 % виконуваного зусилля. 

Після тривалого відпочинку, досліджуваний виконує статичне зусилля на рівні 60 % МДС під зоровим 

контролем до перших ознак зниження кривої тензорами [64–78]. На кривій тензорами відмічається 

рівень зусилля в кг і час виконання постійного напруження в с або у хв. Працездатність працюючих 

м’язів у цьому тесті оцінюється аналогічним методом вищеописаного тесту. 

Визначення оксидативної працездатності м’язів при статичних напруженнях великих 

м’язових масивів на рівні 20 % МДС проводиться аналогічно описаному вище. 

Визначення фізичної працездатності м’язів за коефіцієнтом падіння статичного 

зусилля при глобальних напруженнях. При визначенні коефіцієнту, досліджуваний на вище 

описуваному тренажері підтримує максимальну напругу протягом 1-ї хв.  

Відмічають, на скільки знизилась напруга за цей відрізок часу. Коефіцієнт визначається за 

допомогою відношення величини зниження напруги за формулою:  
 

            …………… а–в 

    К =             ----------------------   ; 

(а + в) ÷2  
 

де: а і в – початковий і кінцевий рівень напруги. 

Очевидно, що зі зниженням витривалості «коефіцієнт» падіння буде збільшуватись. 

Межа втоми при статичній роботі 

Тривалий час межею статичної підтримувальної роботи (напруга, що призводить до 

порушення метаболічного балансу, тобто межа втоми) вважався рівень 15 % максимально 

можливого ізометричного зусилля. В даний час встановлено, що ця межа втоми знаходиться 

нижче – на рівні 5–10 % при локальних і регіональних напругах, і на рівні 15–20 % – при 
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глобальних зусиллях. Розбіжності визначаються, ймовірно, процентним вмістом повільних 

м'язових волокон у м'язі для максимальних підтримувальних зусиль на рівні 50 % МДС. 
 

Різновиди тестових ізометричних навантажень 

Максимальна ізометрична сила вимірюється як пік сили (Ньютон, Н) чи як пік 

обертального моменту (Ньютон-метр, Н.м), що розвивається під час довільної максимальної 

ізометричної напруги. Ізометричні напруження не дозволяють виміряти потужність, оскільки 

при їхньому виконанні не виконується механічна робота (переміщення), і тому швидкість 

дорівнює нулю [79–93]. Замість цього можна, на основі вимірів ізометричної інтенсивності 

розвитку сили (ІРС), зробити висновок про високошвидкісну ізометричну працездатність.  

Інтенсивність розвитку сили – це час, за який розвивається пікова сила, чи піковий 

обертальний момент. Одиницями (ІРС) є Ньютон в секунду (Н.с-1) і Ньютон-метр в секунду 

(Н.м.с-1) відповідно. 

Ізометрична витривалість характеризується часом, протягом якого підтримується визначене 

дозоване зусилля, чи величиною зниження сили за визначений відрізок часу. Вимірювання 

ізометричної сили і витривалості спортсменів проводять при дотриманні умов біомеханіки рухів.  

Визначається абсолютна і відносна ізометрична витривалість, яка залежить від абсолютної і 

відносної величини ізометричної сили спортсмена. 

Ізометричні зусилля з періодами відпочинку. Застосовують при дослідженні статичної 

працездатності, тимчасово усуваючи процеси гальмування і значно збільшуючи питому вагу 

процесів відновлення, що сприяє розвитку більш глибоких рівнів втоми, ніж при тривалих 

ізометричних зусиллях і викликає великий ступінь мобілізації енергетичних ресурсів м'язових 

волокон, які знаходяться під «захистом» охоронного гальмування. 

Тривалі ізометричні зусилля на рівні МДС. Дозволяють проводити неінвазивну оцінку 

морфо-функціонального профілю скелетних м'язів і вивчати співвідношення центральних і 

периферичних механізмів втоми при ізометричних напруженнях.  

Ізометричні зусилля на заданому рівні МДС. В цих умовах вивчають рівень практичної 

нестомлюваності скелетних м'язів при локальних і регіональних ізометричних зусиллях на 

рівні 5–10 % МДС, і глобальних ізометричних зусиллях на рівні 15–20 % МДС, а також рівень 

максимальної ізометричної напруги при розробці реабілітаційних програм, у випадку 

неприпустимості, за медичними показниками, значної м'язової напруги.  

Ці дані можуть використовуватися для складання програм тренувань в ізометричному 

режимі, визначенні оптимальної тривалості статичних навантажень в умовах виробництва і 

при розробці функціональних проб із застосуванням ізометричної напруги. 

Ізометричні силовимірювачі-тренажери. Для виміру ізометричної сили і витривалості 

використовують динамометри з пружинним чи гідравлічним обладнанням, а також механічні, 

електромеханічні чи тензометричні динамографи з графічною магнітоелектричною 

реєстрацією параметрів. 

Проводять виміри кистьової і станової сили, а також вимірюють силу м'язів плеча і 

плечового поясу, розгиначів м'язів стегна і гомілки, а також згиначів тулуба [94–99]. З цією 

метою використовують універсальні динамометричні установки. 

ПИТАННЯ ДЛЯ САМОКОНТРОЛЮ ТРЕНЕРА З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

1. Дайте визначення загальної фізичної працездатності і толерантності до фізичних 

навантажень у бойовому хортингу. 

2. Наведіть прямі і непрямі методи визначення фізичної працездатності.  

3. Дайте загальну характеристику функціональних проб на зусилля (навантажувальних 

тестів). 

4. Сформулюйте показання та протипоказання для призначення навантажувальних тестів. 

5. Опишіть умови проведення навантажувальних тестів. 

6. Сформулюйте клінічні та функціональні ознаки порогу толерантності до фізичних 

навантажень у бойовому хортингу. 

7. Опишіть методику проведення та принципи розрахунку фізичної працездатності при 

виконанні субмаксимального тесту PWC170 при велоергометрії. 
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8. Опишіть методику проведення та принципи розрахунку фізичної працездатності при 

виконанні субмаксимального тесту PWC170 при степергометрії. 

9. Дайте визначення поняття «максимальне споживання кисню». 

10. Наведіть методи визначення максимального споживання кисню. Опишіть методику 

розрахунку показника максимального споживання кисню за номограмою Астранда і за 

величиною PWC170. 

11. Тест Руф’є: методика проведення та оцінка результатів тестування. 

12. Тест Наваккі: методика проведення та оцінка результатів тестування. 

13. Гарвардський степ-тест: методика проведення та оцінка результатів тестування. 

14. Тести Купера: методика проведення та оцінка результатів тестування.  

15. Опишіть методику проведення та принципи розрахунку статичної фізичної 

працездатності при виконанні гліколітичних, оксидативно-гліколітичних та оксидативних 

навантажень. 

16. Як визначити межу втоми при статичній роботі. 

17. Назвіть різновиди тестових ізометричних навантажень. 

18. Назвіть ізометричні тренажерні силовимірювальні засоби. 

19. Наведіть класи фізичного стану та їх класифікаційні ознаки. 

20. Опишіть зв’язок фізичної працездатності з показниками здоров’я. 
Висновок. Для покращення системи роботи, планування  та формування розкладу занять у 

практиці бойового хортингу застосовуються ефективні різновиди тестових ізометричних 

навантажень та оцінка фізичної підготовленості спортсменів бойового хортингу різного віку 

для оптимізації навчально-тренувального процесу, підвищення спортивних результатів учнів 

спортивних секцій закладів освіти. Сучасний етап розвитку бойового хортингу 

характеризується реформуванням усіх сторін його діяльності.  

Одним з ключових напрямів цих перетворень є професіоналізація клубів бойового 

хортингу в Україні, що вимагає, в свою чергу, істотного підвищення професіоналізму 

тренерсько-викладацького корпусу. Від наявності професійних знань і умінь тренерів з 

організації виховної діяльності багато в чому залежать якісні характеристики особового 

складу підрозділів федерації, а значить – у значній мірі – і ефективність тренувань та 

готовність учнів спортивних секцій до виконання тренувальних завдань. 

Проведений аналіз сформованої в Україні системи педагогічної підготовки тренерів і 

спортсменів засобами бойового хортингу показує, що вона у достатній мірі відповідає 

сучасним вимогам, що пред'являються до тренерів, як вчителів і вихователів учнів спортивних 

секцій бойового хортингу закладів освіти. Це значно підвищує ефективність всього 

педагогічного процесу, оскільки тренерський склад є його основним виконавцем і 

організатором. Дослідження дозволило визначити, що всі організатори навчально-виховного 

процесу добре уявляють собі рішення цього педагогічного завдання. 

Перспективи подальшого дослідження. Подальша робота над вдосконаленням 

різновидів тестових ізометричних навантажень та оцінки фізичної підготовленості 

спортсменів бойового хортингу різного віку, прикладної, фізичної підготовки, виховання 

фізичної культури учнів спортивних секцій, вдосконаленням знань і умінь щодо тренувальних 

технологій бойового хортингу, формуванням професійної підготовки тренерів-викладачів у 

констатувальному, формувальному та контрольному експериментах буде конкретизована в 

результатах дослідження. 
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Yeromenko E. A. 
State Tax University, Irpin, Ukraine 
Research and experimental ways of checking the level of muscle 

performance of large muscle massifs of qualified combat horting 

athletes 
 

Abstract. This scientific article presents a method of determining the glycolytic isometric performance of 

muscles of large muscle massifs at the level of maximum arbitrary effort of a combat horting athlete, 

characterizes the types of test isometric loads and assessment of physical fitness of combat horting athletes 

of different ages, especially published research on combat horting, tactical and physical training of students 

of sports sections of educational institutions, features of combat horting as a means of forming the readiness 

of athletes to perform training tasks, education of physical culture and basics of health of students of 

educational institutions. It is stated that the maximum arbitrary force can be maintained by a person for no 

more than 10 s and reflects the participation of 100% of muscle fibers in the contractile act at the beginning 

of work. During this time, only fibers with a predominantly glycolytic type of energy supply have time to get 

tired or stop functioning as a result of inhibition. Maintaining maximum arbitrary force for the next tens of 

seconds and minutes is accompanied by a gradual decrease in stress to a certain stable level, which 

indicates the proportion of "slow" oxidative fibers in total muscle mass and reflects aerobic processes in 

the muscles. The means of positive influence of combat horting are scientifically substantiated, which 

contribute to the formation of athletes' functional training, values of a healthy lifestyle, comprehensive 

education, improving the level of health according to the method of combat horting. The material on the 

concept and approaches to the classification of physical exercises and methods of combat horting for 

schoolchildren and students is presented. Theoretical analysis of the problem of education of physical 

qualities, conditions of application of health-improving, general developmental and special physical 

exercises of combat horting for increase of efficiency of work of systems of an organism is carried out. The 

effectiveness of the implemented system of organization of combat horting classes, pedagogical system of 

education of physical culture and basics of health in athletes by means of combat horting, values to health 

and avoidance of bad habits has been experimentally tested. 
 

 

Key words: determination of glycolytic isometric efficiency, assessment of physical fitness, combat 

horting, muscles of large muscle massifs, level of maximum arbitrary effort, maximum arbitrary force.  


