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включенні спеціальної фізичної підготовки залишалася і загальна фізична 

підготовка. При переході ж до вищого ступеня спеціальної фізичної підготовки 

має підтримуватися на досягнутому рівні загальна фізична підготовленість. 

Завданнями спеціальної фізичної підготовки є розвиток фізичних 

здібностей, необхідних для спортсмена бойового хортингу, підвищення 

функціональних можливостей органів і систем, що визначають його спортивні 

успіхи, розвиток здатності до прояву наявного функціонального потенціалу в 

специфічних умовах змагальної діяльності в бойовому хортингу. 

Основними засобами спеціальної фізичної підготовки спортсмена бойового 

хортингу є спеціально-підготовчі та змагальні вправи. 

Серед спеціально-підготовчих вправ у бойовому хортингу майже немає 

таких, які мали б тільки одне призначення. Кожна вправа має головну 

спрямованість, але разом з тим, сприяє розвитку ряду інших якостей. Наприклад, 

вправи в ударах по мішку розвивають швидкість і силу удару, тривале ж і часте 

нанесення ударів сприяє розвитку спеціальної витривалості; перекидання 

набивного м'яча в певному темпі виробляє не тільки координацію і точність, а й 

м'язове почуття в кидках на певну відстань, витривалість тощо. 

Співвідношення загальної фізичної підготовки та спеціальної фізичної 

підготовки у тренуванні залежить від розв'язуваних завдань, віку спортсмена 

бойового хортингу, його кваліфікації та індивідуальних особливостей, а також від 

розділу змагань з бойового хортингу, етапів і періодів тренувального процесу. 

 

1.2. Основні поняття про фізичні якості людина та методи їх розвитку 

 

Використання фізичних вправ у процесі фізичної підготовки спортсменів 

бойового хортингу спрямоване, насамперед, на вирішення завдань двох видів: 

освоєння рухових дій і сприяння розвитку фізичних якостей. Рішення обох груп 

завдань у практиці бойового хортингу органічно взаємопов'язане, але, разом з тим, 

відрізняється певними та дуже істотними специфічними рисами. Вони 

розкривають специфіку вирішення завдань щодо сприяння розвитку фізичних 
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якостей. Насамперед необхідно розумітися в питанні про те, що мається на увазі 

під поняттям – фізична якість. 

Поняття «фізичні якості» об'єднує ті сторони моторики людини, які: 

проявляються в однакових параметрах руху та вимірюються тотожним 

способом – мають один і той же вимірювач (максимальну швидкість); 

мають аналогічні фізіологічні та біохімічні механізми і вимагають прояву 

подібних властивостей психіки. 

Існують відмінності між термінами виховання та розвитком фізичних 

якостей. 

Виховання фізичних якостей – педагогічний процес управління, впливу на 

розвиток фізичних якостей з метою його зміни в потрібному напрямі. 

Розвиток фізичних якостей – це процес їх зміни в ході життя людини. 

Кожна людина володіє деякими руховими можливостями. Ці її можливості 

реалізуються в певних рухах, які відрізняються один від одного своїми 

характеристиками. Наприклад, біг і підняття штанги висувають різні вимоги до 

організму, і тим самим викликають прояв різних фізичних якостей. 

Фізичні якості – це сукупність властивостей організму, що забезпечують 

йому можливість здійснювати активну рухову діяльність. Природньо, що якщо ці 

можливості цілеспрямовано розвивати, то вони підвищуються. 

Розвиток фізичних якостей – це процес цілеспрямованого впливу 

фізичними вправами на комплекс природних властивостей організму, що 

забезпечують активну рухову діяльність. Усі ці якості відображають різні сторони 

рухової функції і тому вельми неоднорідні за психофізіологічними механізмами 

прояву, а також за особливостями складу тих рухових дій, для яких вони мають 

провідне значення. Тому і підходи до цілеспрямованого їх розвитку суттєво 

відрізняються. 

Разом з тим, для природного ходу розвитку рухової функції спортсмена 

бойового хортингу характерна наявність загальних закономірностей, знання й 

облік яких необхідні при здійсненні цілеспрямованого впливу на розвиток будь-

якої з рухових якостей. Серед них особливо важливе значення має явище, що 
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отримало назву – гетерохронність розвитку. Суть його пов'язана з тим, що в 

процесі біологічного дозрівання організму спостерігаються періоди особливо 

інтенсивних кількісних і якісних змін його органів і структур, які отримали назву 

– сенситивних періодів розвитку. Деякі методики позначають такі періоди – 

критичними. Фізичні якості пов'язані між собою і впливають на розвиток одна 

одної. 

Розвиток координації в бойовому хортингу потрібно розглядати не тільки з 

точки зору раціональності та правильності рухів або дій у цілому, але й швидкості 

виконання, для чого потрібен відповідної сили імпульс, достатня сила м'язового 

скорочення, тобто певна потужність залученої в дію групи м'язів. Систематичними 

тренуваннями домагаються швидкого виконання дій, максимально скорочуючи 

паузи між ними, що визначає темп сутички і швидкісну витривалість. У 

спортсмена бойового хортингу всі фізичні якості повинні бути достатньо 

розвиненими. 

Методика бойового хортингу передбачає вдосконалення п’яти основних 

фізичних якостей людини, якими є: сила; швидкість; витривалість; спритність; 

гнучкість. 

Методи розвитку фізичних якостей спортсменів у процесі занять 

бойовим хортингом 

Підготовка спортсмена спрямована на розвиток необхідних фізичних і 

морально-вольових якостей, оволодіння технікою вправ, вдосконалювання у 

бойовому хортингу. Підготовка здійснюється шляхом навчання і тренування, що є 

єдиним педагогічним процесом, спрямованим на формування і закріплення 

визначених навичок, досягнення високого рівня фізичного розвитку. 

Підготовка спортсмена це багаторічний, цілорічний процес. Він передбачає 

не тільки заняття фізичними вправами, але і виховання таких необхідних 

спортсмену якостей, як воля, характер, придбання знань в області тренування, 

техніки, тактики бойового хортингу, а також знань і навичок гігієни і 

самоконтролю. 
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Багаторічна підготовка спортсмена бойового хортингу містить у собі 

теоретичну, фізичну, технічну, тактичну, психологічну (морально-вольову) 

підготовку. Розвиток і виховання основних фізичних якостей їхніх компонентів 

одна з найголовніших частин підготовки спортсмена. 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) спрямована на загальний розвиток і 

зміцнення організму спортсмена: підвищення функціональних можливостей всіх 

органів і систем, розвиток рухової мускулатури, поліпшення координаційної 

здатності, збільшення до необхідного рівня сили, швидкості, витривалості, 

спритності, гнучкості, виправлення дефектів статури і постави. Для рішення цих 

завдань застосовують різноманітні фізичні вправи з зазначених раніше груп, 

особливо загальнорозвивальні. Підбирають такі вправи з урахуванням 

особливостей і вимог бойового хортингу. Час, що відводиться на ЗФП, залежить 

від спеціалізації в бойовому хортингу. 

Разом з ростом спортивної майстерності засоби ЗФП все більше 

направляються на підтримку, а у ряді випадків і на зміцнення компонентів 

загальної фізичної підготовленості. Це, насамперед, працездатність серцево-

судинної і дихальної систем, процеси обміну і виділення. Для підвищення 

функціональних можливостей цих систем широко застосовують тривалий біг, 

кроси, велосипедні прогулянки, ходьбу на лижах. Підвищення загальних 

функціональних можливостей організму дозволяє збільшити обсяг спеціального 

тренування, поліпшити відбудовні здібності. Можна вказати на обов'язкові для 

всіх жінок вправи на зміцнення м'язів черевного преса і тазової мускулатури. 

Велике значення мають вправи ЗФП, застосовувані для підвищення 

функціональних можливостей стосовно до спортивної спеціалізації в бойовому 

хортингу. Різнобічність фізичної підготовки досягається здійсненням принципу 

багатоборства у процесі тренування, застосуванням прийомів бойового хортингу, 

легкоатлетичних вправ, гімнастики, рухливих і спортивних ігор, ходьби на лижах, 

плавання та інших видів спорту. 
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Фізичні вправи. За допомогою системного виконання фізичних вправ, що є 

основним засобом підготовки, спортсмени бойового хортингу вдосконалюють 

техніку, тактику, фізичні і вольові якості. 

Розвиток швидкості у спортсмена бойового хортингу 

Сила – здатність людини переборювати зовнішній опір чи протидіяти йому 

за рахунок м'язових зусиль. Це одна з найважливіших фізичних якостей. 

Розрізняють силу загальну і спеціальну, абсолютну і відносну. 

Загальна сила характеризується різнобічним розвитком мускулатури, 

підвищенням здатності до прояву сили у різних режимах, різноманітних рухах. 

Спеціальна сила характеризується дуже високою здатністю спортсмена 

виявляти силу м'язів у режимах і рівнях стосовно до виду спеціалізації в бойовому 

хортингу. 

Абсолютна сила – це є прояв максимальної сили (динамічної і статичної). 

Відносна сила – це є прояв максимальної сили у перерахуванні на 1 кг ваги 

спортсмена. 

У більшості спортивних вправ сила у сполученні зі швидкістю визначає 

рівень спортивних досягнень. Сила не тільки доповнює, але і у значній мірі 

визначає розвиток якості швидкості. У багатьох випадках спортсмену бойового 

хортингу необхідно вміти виявляти силу у дуже короткий час. Сила, виявлена у 

таких рухах, називається вибуховою, а самі рухи – швидкісно-силовими. 

Сила залежить від: фізіологічного поперечника м'язів; ступеня порушення 

нервових центрів, що іннервують скорочення даного м'яза; хімічної активності 

даної тканини; техніки виконання руху. До найбільших характерних засобів 

розвитку сили відносяться вправи з обтяженням (різними снарядами), виконувані 

у динамічному та ізометричному режимах: вправи, зв'язані з подоланням ваги 

власного тіла, вправи з партнером (парні вправи). 

Методи виховання сили засновані на закономірностях, що діють при 

чергуванні роботи з обтяженням і відпочинком, а також на взаємовідносинах між 

інтенсивністю і об'ємом навантаження. Існує три основні способи застосування 

вправ з обтяженням і опором амортизатора або еспандера: робота впродовж 
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тривалого проміжку часу з обтяженням або опором; робота з обтяженням або 

опором з граничною швидкістю; робота з обтяженням або опором біля граничної 

або граничної ваги і опору. 

Найбільш дієвим способом розвитку сили є робота з обтяженням біля 

граничної і граничної ваги та опору. Максимальні зусилля можна розвивати 

впродовж короткого проміжку часу, оскільки організм спортсмена бойового 

хортингу не у змозі витримати максимальної напруги м'язів через відсутність у 

достатній кількості кисню, необхідного для перетворення енергії. Після 

максимального зусилля для відновлення працездатності необхідно «повний 

інтервал» відпочинку протягом 3–5 хв. 

При роботі з обтяженням і опором до відмови тренувальний вплив надають, 

головним чином, останні спроби, у яких нервова регуляція за своїм характером 

близька до регуляції, як і при роботі з біля граничним обтяженням. На це 

необхідно звертати увагу, для того, щоб спортсмени свідомо підходили до меж 

своїх можливостей і намагалися їх поступово розширювати. 

Розвиток сили за допомогою малих обтяжень має свої переваги. При цьому 

легко здійснюється контроль за правильністю рухів і дихання, виключається 

надмірне закріпачення м'язів і напруження, що особливо важливо у роботі з 

дівчатами і слабо підготовленими підлітками. 

Більшість вправ, спрямованих на розвиток сили, можуть бути з успіхом 

використані для рішення різних завдань тренування. Суть полягає у стані при 

виконанні вправ. Наприклад, присідання зі штангою, виконані з різною швидкістю 

і дозуванням, можуть бути переважно спрямовані на розвиток сили (відносно 

повільні присідання), швидкості (максимальна кількість присідань у одиницю 

часу), силової витривалості (велика кількість повторних присідань протягом 8–9 

хв у заданому темпі 20–30 повторів за 1 хв). 

Таким чином, при виконанні вправ з обтяженням, дозування навантаження, 

вага обтяження обумовлюють головну їхню спрямованість (швидкісно-силову, 

силову, на розвиток спеціальної силової витривалості тощо). Однак варто 

пам'ятати, що у бойовому хортингу дії спортсменів під час проведення прийомів у 
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сутичці вимагають чималої сили і достатньої швидкості. Тому не слід 

захоплюватись повільним виконанням силових вправ, якщо це не випливає зі 

специфіки бойового хортингу. 

У швидкісно-силових методиках бойового хортингу динамічні вправи для 

розвитку сили рекомендується виконувати тільки на перших заняттях – у силу 

непідготовленості спортсменів. Необхідно пам'ятати, що виконання спеціальних 

вправ, наприклад, на збільшення м'язової маси чи на підвищення здатності 

виявляти силу, повинні завжди сполучатися з повторним виконанням вправ у 

бойовому хортингу, тому, що це буде удосконалювати нервово-м'язові зв'язки. 

Не слід забувати, що спеціальні силові вправи відіграють тільки допоміжну 

роль, хоча у загальному обсязі тренувального навантаження їм буде приділятися 

значне місце (до 25–50 %). При розвитку сили у спортсменів бойового хортингу 

особлива увага приділяється тим м’язовим групам, на котрі приходиться основне 

навантаження при виконанні спортивних прийомів сутички, що визначає 

спеціальність даного виду спорту. 

Застосовуючи вправи з обтяженням для підготовки спортсменів бойового 

хортингу, необхідно дотримуватися наступних методичних правил: 

поступово переходити від малих обтяжень до великих; 

визначати кількість повторень у залежності від ваги обтяження (чим менша 

вага обтяження, тим більше кількість повторень); 

чергувати виконання вправ з різним режимом роботи м’язів (динамічним, 

статичним, ізометричним); 

після виконання вправ з обтяженням включати вправи на розслаблення і 

гнучкість. 

Для розвитку у спортсменів бойового хортингу загальної сили 

використовують різноманітні по координації і зусиллям вправи. Загальна сила 

розвивається за допомогою багатьох вправ, починаючи від елементарних і 

закінчуючи цілісним видом вправ. Найбільше значення мають вправи з 

обтяженням (гантелі від 2,5 кг, мішок з піском до 10–15 кг, гирі 16 і 32 кг, штанга 
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тощо). Крім того, використовують різні тренажери і пристрої (маятникові, 

гойдалкові, відцентрові, пружинні, ударні тощо). 

Важливо у більших межах застосовувати такі вправи, у яких прояв м’язової 

сили відбувається при зустрічній протидії нерухомої опори, що рухається, і маси 

тіла (стрибки у глибину з миттєвим наступним виштовхуванням, відштовхування 

на маятниковому тренажері тощо). 

Особливої уваги заслуговують вправи з обтяженням: метання більш важких 

снарядів, стрибкові вправи з мішком піску на плечах, біг стрибки та інші вправи з 

поясом-жилетом, з манжетами на гомілках і передпліччях. 

Вправи для розвитку сили застосовують більше у підготовчому періоді 

тренування і менше – у змагальному. Основні вправи для розвитку сили, що 

вимагають великих напруг включають у тренувальні заняття три рази в тиждень, а 

вправи з меншим навантаженням – у кожне заняття. Крім того, окремі вправи для 

розвитку сили варто виконувати щодня вдома. 

Процес зростання сили окремих м'язових груп може бути реалізований 

тільки на основі висококоординаційної нервово-м'язової діяльності, що найбільше 

ефективно удосконалюється при виконанні цілісного рухового акту. Тому вправи 

для розвитку сили у тижневому циклі мають сполучатися з повторним виконанням 

цілісного рухового акту без обтяжень. 

Основні методичні поради щодо розвитку сили 

1. Силу слід розвивати регулярно і поступово. Ефективність вправ 

досягається щоденним їх виконанням. Вправи для розвитку сили треба включати 

не тільки до підготовчої та основної частини заняття з бойового хортингу 

(секційних занять), а й до комплексу вправ ранкової гігієнічної гімнастики. 

2. Запорука успіху – багаторазове виконання кожної силової вправи. Чим 

легше вправа, тим більше слід її повторювати. Періодично треба виконувати 

вправи до відчуття втоми. Після невеликого відпочинку 3–5 хв їх можна 

виконувати знову. Формуючи комплекси вправ, їх підбирають так, щоб ті вправи, 

що вимагають більших, ніж середні напруження, чергувалися з легкими. Слід 

уникати тривалого повторення вправ для однієї групи м'язів. 
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3. Комплекси силових вправ треба складати, розраховуючи на розвиток усіх 

основних м'язових груп. 

4. Силові вправи застосовують здебільшого у другій половині основної 

частини заняття. Отже дозування їх має залежати від попереднього навантаження. 

При розвитку сили у спортсменів бойового хортингу слід віддати перевагу 

швидкісно-силовим вправам, виконуваним у швидкому темпі. Однак, це не 

виключає і виконання вправ з великими вагами, у повільному темпі, ізометричних 

(статичних) вправ, у чергуванні з ізотонічними (динамічними) вправами. 

Розвиток швидкості у спортсмена бойового хортингу 

Рухова реакція є однією з основних форм прояву якості швидкості, яка має 

велике прикладне значення. У житті часто складаються обставини, коли людина з 

максимальною швидкістю має зреагувати на який-небудь сигнал. Швидкість, 

особливо якщо вона виражається у максимальній частоті руху, залежить від 

швидкості переходу рухових нервових центрів від стану збудження до стану 

гальмування і назад, тобто від рухливості нервових процесів. Для простих реакцій 

характерне дуже велике перенесення швидкості. Спортсмени бойового хортингу, 

які швидко реагують у одних ситуаціях, так само реагують і в інших ситуаціях. 

Зайняття різними спеціальними фізичними вправами поліпшує швидкість простої 

реакції. 

Швидкість спортсмена бойового хортингу виявляється у його здатності 

виконувати рухи у мінімально короткий відрізок часу. Це може бути час реакції, 

час одиночного руху, частота (темп рухів), тобто усі вправи, зв'язані з великою 

швидкістю і темпом рухів. 

Для того, щоб спортсмену бойового хортингу виконувати вправу 

максимально швидко, необхідно щоб: 

м'язи перед скороченням були трохи розтягнуті і не закріпаченні; 

м'язи, що не беруть участь у конкретному русі, не перешкоджали йому 

(раціональне чергування роботи і відпочинку м'язів-антагоністів); 

форма руху була знайома, раціональна, економічна. 

Швидкість підрозділяють на загальну і спеціальну. 
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Загальна швидкість – це здатність спортсмена виконувати рухи з 

достатньою швидкістю. 

Спеціальна швидкість – це здатність спортсмена виконувати з дуже 

великою швидкістю змагальні вправи, їх елементи. Спеціальна швидкість у 

спортсменів бойового хортингу, особливо максимальна, надзвичайно специфічна. 

Основні факторами для розвитку швидкості: розвиток м'язової сили, 

оволодіння правильною раціональною технікою рухів і вдосконалення у 

необхідному напрямі діяльності центральної нервової системи. 

Швидкість – якість, що лежить в основі більшості спортивних вправ. Для 

розвитку швидкості в бойовому хортингу застосовується біг на коротких відрізках 

з максимальною швидкістю, вправи з великою частотою руху, спортивні ігри, 

виконання прийомів сутички бойового хортингу на швидкість тощо. Для прояву 

швидкості, що визначається рухливістю нервових процесів, дуже важлива гарна 

координація рухів, сила та еластичність м'язів, раціональність виконуваної техніки 

вправ. Рівень швидкості визначається вмінням розслабляти м'язи-антагоністи, 

здатністю виконання руху потужно, але у той же час без зайвої напруги. 

Розвиток швидкості – це багаторічний процес, який необхідно починати у 

дитячому віці, застосовуючи різноманітні рухливі ігри, а потім і спеціальні 

вправи. У сучасній теорії і методиці тренування в бойовому хортингу надзвичайно 

важливими є засоби і методи, спрямовані на подолання «швидкісного бар’єра», що 

неминуче з’являється на визначених етапах тренування. До числа їх відносяться: 

виконання вправ у полегшених умовах; біг під ухил; біг з використанням звукових 

чи світлових орієнтирів; вправи на швидкість рухової реакції тощо. 

Позитивне перенесення якості швидкості з одного руху на інший можливе 

лише при подібності їхньої структури (кінематичної і динамічної) і характеру 

нервово-м'язових зусиль спортсмена бойового хортингу. Тому варто дуже 

ретельно підходити до добору спеціальних вправ. Дуже важливо у методичному 

відношенні визначити швидкість виконання вправ у процесі розвитку швидкості. 

Дослідження фахівців науково-методичної колегії Всесвітньої федерація хортингу 

показують, що найбільш раціональним буде навчання рухам при виконанні їх зі 
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швидкістю 85–90 % від граничної. У цьому випадку не втрачається контроль за 

правильністю виконання, а структура руху, відповідає структурі рекордних 

досягнень. 

Незважаючи на те, що вправи, які розвивають швидкість, відносяться до 

категорії фізичних вправ максимальної інтенсивності, виконуваних при 

максимальній напрузі організму, застосовувати їх у процесі тренування в 

бойовому хортингу необхідно не менше 3–5 разів у тижневому циклі тому, що в 

такому режимі вони не викликають глибоких змін в організмі. Ці вправи завжди 

повинні передувати вправам на витривалість. 

Основними методами розвитку швидкості є: повторний, перемінний, 

змагальний, ігровий і, в окремих випадках, коловий. 

Збільшити максимальну швидкість руху можна за допомогою голосових 

ритмічних звуків, що прискорюються, у темпі яких спортсмен прагне отримувати 

частоту реакцій на моментальне виконання прийомів. Стабільність, залежить лише 

від числа повторень дуже швидкісних рухів, насамперед у полегшених умовах, а 

також у звичайних. Досвід показує, що потрібно 700–1000 повторень у 

полегшених умовах в сполученні з виконанням їх у звичайних умовах, 

розподіляючи цю роботу протягом 2–3 міс. 

Полегшувати умови можна лише настільки, наскільки вони забезпечують 

швидкість, яку можна відтворити у звичайних умовах. Перш ніж спортсмену 

бойового хортингу переходити до такого тренування, необхідно зміцнити 

визначені м'язи, збільшити їхню силу та еластичність, підвищити гнучкість, 

поліпшити спеціальну витривалість. 

Вправи на розвиток швидкості мають виконуватися щоденно, основну увагу 

слід приділяти їм у підготовці і на початку основної частини заняття. Тижневий 

цикл тренування спортсмена бойового хортингу будується так, щоб вправи на 

розвиток швидкості застосовувалися після активного відпочинку або після 

виконання малого чи середнього навантаження. У підготовчому періоді 

тренування швидкість розвивають, в основному, за допомогою 

загальнорозвивальних і спеціальних вправ; у змагальному – за допомогою 
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спеціально-підготовчих вправ; у перехідному – за допомогою 

загальнорозвивальних вправ. 

У вправах, що вимагають значної швидкості при інтенсивності 80–90 %, 

краще тренуватися частіше. Навантаження будь-якого заняття мають бути такі, 

щоб до наступного заняття спортсмен цілком відпочив і ефективно виконував 

тренувальну роботу. 

Розвиток витривалості у спортсмена бойового хортингу 

Витривалість – це здатність виконувати роботу заданої інтенсивності 

протягом якомога більш тривалого часу. Іноді витривалість визначають як 

здатність організму протистояти стомленню. Тривалість роботи не обмежується 

втомою, та у результаті чого – нездатністю спортсмена продовжувати роботу. 

Саме тому витривалість можна охарактеризувати як здатність організму 

протистояти втомі та відновлювати працездатність після перенесених 

навантажень. Під час прояву витривалості відображується рівень розвитку всіх 

фізичних якостей організму та всі основні сторони спортивної підготовки 

(технічна, тактична та морально-вольова). Функціонально витривалість 

обумовлюється узгодженістю роботи всіх систем організму, працездатністю 

нервових клітин, дихання та кровообігу. 

У спортивні практиці бойового хортингу виділяють загальну та спеціальну 

витривалість. 

Загальна витривалість характеризується здатністю виконувати 

довготривалу фізичну роботу в основному помірної інтенсивності із залученням 

значної частини м'язів. 

Загальна витривалість здобувається за допомогою майже всіх фізичних 

вправ, що включаються у тренування спортсмена бойового хортингу, найкращий 

засіб придбання загальної витривалості – тривалий біг помірної інтенсивності 

(особливо кроси), а також ходьба на лижах. Під час такої роботи у значній мірі 

зміцнюються органи і системи, поліпшується їхня працездатність, особливо 

серцево-судинної і дихальної систем. Кроси зміцнюють мускулатуру і зв'язки ніг. 
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Загальна витривалість значною мірою обумовлюючи загальну 

працездатність організму спортсмена бойового хортингу і високий рівень його 

здоров'я, є основою для придбання спеціальної підготовленості, у тому числі 

спеціальної витривалості. 

Спеціальна витривалість визначається специфічною підготовленістю всіх 

органів і систем спортсменів бойового хортингу, дуже високим рівнем його 

фізіологічних і психічних можливостей стосовно до виду спорту. Особливе 

значення має здатність спортсмена продовжувати роботу при втомі за рахунок 

прояву вольових якостей. Спеціальна витривалість обумовлена також 

раціональністю техніки і тактики ведення сутички, особливістю бойового 

хортингу. Це багаторазове виконання підготовчих вправ бойового хортингу, і 

частково спеціальних вправ. Тільки дуже велика кількість повторень, у тому числі 

і загального характеру, можуть дати спортсмену необхідну спеціальну 

витривалість. 

При переході до розвитку спеціалізації витривалості на визначеному етапі 

тренувального процесу рекомендується скоротити тривалість роботи при 

одночасному збільшенні її інтенсивності. Необхідно врахувати, що загальна 

витривалість спортсмена бойового хортингу розвивається, переважно, за 

допомогою ходьби і бігу, а спеціальна за допомогою засобів бойового хортингу, у 

якому спортсмен спеціалізується і направлено тренується. 

Важливе значення для підвищення спеціальної витривалості має техніка 

виконання прийомів. Чим вища технічна майстерність спортсмена бойового 

хортингу, тим менше у нього зайвих рухів і м'язових напруг – непродуктивної 

витрати енергії. Більш досконала техніка дозволяє заощаджувати енергію, 

зберігати сили, знижувати ступінь наступного стомлення, і цим сприяти розвитку 

спеціальної витривалості. Дуже важливим для розвитку спеціальної витривалості є 

виховання вольових якостей, здатність переносити неприємні, важкі відчуття 

стомлення – уміння терпіти. Цьому сприяє також свідомість важливості 

виконуваної роботи, мета, почуття відповідальності перед тренером і спортивним 

колективом. 
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В бойовому хортингу для розвитку витривалості використовують такі 

методи розвитку фізичних якостей: рівномірний, перемінний, повторний, 

інтервальний, змагальний, ігровий та коловий. 

Рівномірний метод застосовується для розвитку загальної витривалості. 

Цей метод характеризується довготривалою роботою (до 40 хв), яка виконується з 

постійною інтенсивністю, при пульсі 130–140 уд/хв. У результаті такої роботи, 

якщо коливання частоти серцевих скорочень не перевищує 3–5 %, утворюється 

незначний кисневий борг. В основному цей метод застосовується у підготовчому 

періоді. 

Перемінний метод здійснює різносторонню дію спортсмена бойового 

хортингу, оскільки вимагає від нього виконувати частину роботи в умовах м'язової 

діяльності, при чому здійснюється вплив на формування здатності спортсмена 

збільшувати інтенсивність роботи. В якості вправ застосовується біг з 

періодичними змінами швидкості, швидкісні ігри тощо. Перемінний метод 

використовують під кінець підготовчого періоду як засіб виховання загальної 

витривалості, а у загальному періоді – як засіб виховання спеціальної 

витривалості. 

Повторний метод застосовують з метою підготовки спортсменів бойового 

хортингу до виконання тренувального навантаження певного об'єму та 

інтенсивності. Він характеризується повторами однакових вправ з інтервалами 

відпочинку, достатніми для відновлення працездатності. 

Інтервальний метод застосовується з метою підвищення спеціальної 

витривалості спортсменів. Він характеризується повторами однакових вправ, але з 

певними інтервалами відпочинку. 

Ігровий метод у процесі підготовки спортсменів бойового хортингу 

застосовують з метою підвищення загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості (у тому числі витривалості). Цей метод використовується в 

бойовому хортингу як засіб тренування спеціальних якостей, загального 

різностороннього фізичного розвитку та засіб переключення на іншу форму 

тренувальної роботи. 
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Коловий метод. Фізичні вправи на витривалість під час колового методу 

виконуються в умовах постійного руху спортсменів в одному напрямку по колу. 

Об'єм та зміст вправ залежить від завдання. 

Вказані методи тренування використовуються, в основному, з метою 

розвитку різних видів витривалості. Однак, вони можуть також використовуватись 

з метою розвитку сили, швидкості та інших фізичних якостей. 

Розвиток спритності у спортсмена бойового хортингу 

Спритність виражає ступінь координації рухів спортсмена, уміння 

перебудовувати свою рухову діяльність відповідно до вимог раптово мінливих 

ситуацій. 

Спритність – це здатність точно управляти своїми рухами у різних умовах 

навколишнього оточення, швидко освоювати нові рухи та успішно діяти у 

змінених умовах, іншими словами, справлятися з руховими завданнями, що 

виникають несподівано і які вимагають правильного, швидкого та економічного 

рішення. 

Виховання спритності є загальною вимогою для всіх спортсменів бойового 

хортингу, а специфіка її припускає спеціальний підбір засобів, що походять з 

особливостей характеру майбутньої діяльності кожного спортсмена. Таким чином, 

спритність – це складна комплексна якість, рівень якої визначається багатьма 

чинниками. Найбільше значення мають високоорганізовані м'язові почуття і 

пластичність кіркових нервових процесів. 

Від ступеня прояву останніх залежить утворення координаційних зв'язків і 

швидкість переходу від одних ділянок і реакцій до інших. Спритність має 

найбільше тісний зв'язок з такими якостями, як сила, швидкість і гнучкість, а 

також з вольовими якостями спортсмена. Особливо цей зв'язок виявляється у 

процесі навчання прийомам бойового хортингу. 

Основний напрям у розвитку спритності – це оволодіння новими, 

різноманітними рухами навичками та уміннями. Це приводить до збільшення 

запасу рухових навичок і позитивно позначається на функціональних 

можливостях рухового аналізатора. Звідси випливає методичне правило: чим 



 

35 

 

більше вправ уміє виконувати спортсмен бойового хортингу, тим легше і швидше 

він здатний вивчити новий прийом. При цьому якість спритності вдосконалюється 

більш ефективно, коли процес навчання безперервний. 

Однак, у міру оволодіння технікою досліджуваного прийому, вплив його на 

розвиток спритності зменшується. У зв'язку з цим потрібно періодично змінювати 

самі вправи чи умови їх виконання. З психологічної точки зору, спритність 

залежить від повноцінності сприйняття власних рухів, від ініціативності, 

самостійності та цілеспрямованості. 

Спритність у спортсмена бойового хортингу розвивається та 

удосконалюється за допомогою змагальних і спеціально-підготовчих вправ, з яких 

найбільш корисні наступні: рухи з незвичайних вихідних положень (спиною, 

боком, з поворотом на 90°, розворотом на 180°); у дзеркальному зображенні; з 

підвищеною швидкістю (біг під ухилом, за лідером тощо); зміна способів 

виконання вправи; на розслаблення і напруги. 

При виконанні вправ, спрямованих на розвиток спритності, необхідна 

велика точність і чіткість м'язових відчуттів. Усе це досить швидко викликає 

стомлення. Необхідно дуже чітко планувати інтервали відпочинку, щоб вони були 

достатніми для відновлення. Спритність потрібна при зненацька виникаючому 

руховому завданні, що вимагає швидкості орієнтування і невідкладного 

виконання. Під час ведення змагальної сутички з бойового хортингу такі 

несподівані моменти виникають постійно. 

Розвиток гнучкості у спортсмена бойового хортингу 

Гнучкість – це здатність виконувати рухи з великою амплітудою. Вправи, 

які розвівають гнучкість одночасно зміцнюють суглоби і зв'язки, підвищують 

еластичність м'язів, їх здатність до розтягування, що є дуже важливим чинником 

попередження м'язових травм на тренуванні. 

Гнучкість особливо покращується у дитячо-юнацький період при 

регулярних заняттях бойовим хортингом і досягає найбільшої величини до 14–

15 років, після чого вона тимчасово утримується на досягнутому рівні, і потім 

починає зніжуватися, у разі, якщо не буде продовжена спрямована спеціальна 
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робота щодо підтримання рівня гнучкості. У переважної більшості спортсменів 

форма поверхні суглоба не перешкоджає великій амплітуді рухів при виконанні 

фізичних вправ бойового хортингу. Спортсмени зазвичай використовують 80–

95 % анатомічної, гранично можливої рухливості суглобів. 

Гнучкість у жінок, як правило, більша, ніж у чоловіків. Хороша гнучкість 

дозволяє повноцінно реалізовувати професійну майстерність в бойовому 

хортингу, проявляти спритність, підвищувати інтенсивність тренувань. 

Розрізняють загальну та спеціальну гнучкість. 

Загальна гнучкість – це рухливість в усіх суглобах, що дозволяє 

виконувати різноманітні рухи з великою амплітудою. 

Спеціальна гнучкість – це гранична рухливість в окремих суглобах, що 

беруть участь у специфічній професійній діяльності спортсмена бойового 

хортингу. 

Гнучкість спортсмена бойового хортингу залежить від форми суглобів, 

рухливості хребетного стовпа, еластичності зв'язок, сухожиль і м'язів, а також від 

тонусу м'язів. При виконанні спортивних вправ форма суглобів не перешкоджає 

великій амплітуді рухів. Максимальна амплітуда виконання вправ залежить від 

еластичності зв'язок і м'язів. Особливо обмежується амплітуда рухів недостатньою 

піддатливістю навіть розслаблених м'язів-антагоністів. Це, насамперед, 

відноситься до м'язів тазостегнового суглоба. Чим краще здатність м'язів-

антагоністів розтягуватися, тим менший опір вони чинять рухам, що полегшує їх 

виконання. 

Гнучкість спортсмена бойового хортингу змінюється у залежності від різних 

зовнішніх умов і стану організму. Так, гнучкість менша після сну і прийняття їжі, 

при охолодженні мускулатури і стомленні, але гнучкість значно краще після 

розминки – розігрівання м'язів. Впливає на гнучкість і зміна стану центральної 

нервової системи. Розвитку гнучкості сприяють численні вправи з загальної 

фізичної підготовки. Але дуже багатьом спортсменам бойового хортингу потрібна 

широка амплітуда у рухах, для чого застосовуються спеціальні вправи на 

розтягування. 
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Для поліпшення еластичності зв'язок і м'язів рекомендуються вправи 

активні (виконувані без обтяжень та з обтяженнями) і пасивні (виконувані за 

допомогою партнера). Вправи на гнучкість виконуються у виді пружинистих 

згинань–розгинань, махів, статичних напруг (за допомогою партнера), серіями 3–

5 ритмічних повторів підряд з поступовим збільшенням амплітуди, спочатку 

повільно, потім швидше. 

Дозування визначається кількістю серій (повторень), необхідних для того, 

щоб досягти у даному занятті граничної для себе амплітуди рухів. Межу в 

амплітуді руху спортсмен легко відчуває при виникненні болючих відчуттів у 

м'язах, які розтягуються, особливо в області, де м'язи з'єднуються із сухожиллями. 

Перше болюче відчуття – сигнал для припинення вправи. У міру розвитку 

гнучкості кількість повторень вправ і амплітуда у них збільшується. 

Гнучкість у спортсмена бойового хортингу розвивається завдяки щоденному 

виконанню спеціальних вправ у процесі занять загальною фізичною підготовкою. 

Однак, для досягнення високих спортивних результатів у бойовому хортингу 

необхідно розвивати спеціальну гнучкість. Виконуючи вправи, що розвивають 

гнучкість, необхідно поступово збільшувати кількість повторень, амплітуду і 

швидкість руху. Розвивати гнучкість можна активно і пасивно. У першому 

випадку гнучкість розвивається за рахунок активної тяги м’язів при виконанні 

вправ, а у другому – за рахунок прикладених зовнішніх сил до частин тіла, що 

рухаються (допомога тренера, партнера). 

Вправи кожної групи виконуються одна за іншою повторно чи з невеликою 

перервою (2–3 хв). Загальна кількість повторень вправ кожної групи має 

поступово збільшуватися приблизно від 10 – у першому занятті, до 50–80 – до 

кінця 1,5–2 місяців щоденних занять. Якщо вправи на гнучкість виконуються 

2 рази вдень, то дозування у кожному занятті можна зменшити, але у сумі воно 

має бути таким, як зазначено. 

Розвитку гнучкості варто приділяти більше часу у підготовчому періоді. 

Коли необхідний рівень гнучкості буде досягнутий, велике дозування вже не буде 

потрібно. Добре розвинута гнучкість досить стійка і підтримується на 
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досягнутому рівні без особливої напруженої роботи. Але якщо повністю 

припинити виконання спеціальних вправ, то гучність поступово знизиться і 

повернеться до вихідної величини. 

Таким чином, спортсмену бойового хортингу для вдосконалення техніки і 

тактики ведення сутички необхідно усі фізичні якості розвивати комплексно. У 

процесі тренувань і змагань багато зовнішніх впливів можуть порушувати 

правильність техніки. Якщо у спортсмена розвинута спритність, то він відновить 

рівновагу. Розвитку спритності сприяють спортивні і рухливі ігри, а також 

навчальні сутички, вільні гімнастичні вправи і вправи на різних гімнастичних 

снарядах. 

Дуже корисні для розвитку спритності акробатичні вправи, особливо 

перекиди і стрибки. Найбільшу увагу розвитку спритності необхідно приділяти в 

підготовчому періоді тренування. У період змагань не залишається часу для 

спеціальних вправ на спритність. Тут вона вдосконалюється тільки попутно зі 

спеціалізованими тренуваннями у застосуванні прийомів сутички. 

 

1.3. Забезпечення процесу оптимізації та розвитку фізичних якостей 

спортсменів бойового хортингу як основи тренувальної роботи 

 

Раціонально організована фізична підготовка дозволяє спортсменові досягти 

необхідного рівня підготовленості, який забезпечить максимальні спортивні 

успіхи. Основними компонентами фізичної підготовки спортсмена бойового 

хортингу є сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість, координація, 

рівновага та інші специфічні якості. Крім цих складових загальної фізичної 

підготовки, спортсмени повинні розвивати такі якості, як точність, реакцію, 

почуття часу і психічну стабільність. 

Розвиток цих якостей характеризує збалансований тренувальний план. Якщо 

спортсмен перебуває в хорошій фізичній формі, йому легше вивчати нові технічні 

прийоми. Коли ж фізично непідготовленому спортсмену бойового хортингу 

доводиться одночасно займатися фізичною підготовкою та вдосконалювати 
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