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В тренуванні визначаються та використовуються такі показники ЧСС: 

порогова – найнижча ЧСС, при якій можна досягти очікуваного тренувального 

ефекту; пікова – найвища ЧСС, яку можна допустити при проведенні 

тренувальних занять. 

Максимально допустима ЧСС в оздоровчому тренуванні не повинна 

перевищувати 162 уд/хв у осіб до 30 років та 130 уд/хв у осіб, старше 60 років. 

Фахівці спортивного тренування користуються формулами, за якими 

вираховується, відповідно до віку, максимально допустима ЧСС. Для початківців 

ЧСС має складати 180 мінус вік у роках. Для осіб зі стажем занять бойовим 

хортингом більше 3 років ЧСС має дорівнювати різниці 170 та 0,5 віку в роках. 

 

2.8. Програмування обсягів тренувальних навантажень відповідно до 

фізичного стану спортсменів 

 

Вибір засобів тренування, спрямованість тренувальних занять, параметри 

фізичного навантаження визначаються рівнем фізичного стану спортсмена 

бойового хортингу. 

На підставі багатофакторного множинного кореляційного та регресивного 

аналізу в структурі фізичного стану виділено 6 провідних факторів: показники 

загальної фізичної працездатності (максимальна потужність роботи і МСК); 

показники серцево-судинної системи під час виконання максимального 

велоергометричного тесту; показники серцево-судинної системи у спокої; вік; 

показники загальної швидкісної та швидкісно-силової витривалості; показники 

респіраторної системи у спокої; антропометричні показники: маса тіла, зріст. 

На підставі показників фізичної працездатності та МСК впродовж кожної 

декади життя дорослої людини (20–29, 30–39, 40–49, 50–59 і 60–69 років) 

установлено п'ять рівнів фізичного стану (РФС): 1 – низький; 2 – нижче 

середнього; 3 – середній; 4 – вище середнього; 5 – високий. Кожний рівень 

характеризується сукупністю клініко-функціональних ознак. Безпечний рівень 

фізичного здоров'я, який гарантує відсутність захворювань, мають лише 
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висококваліфіковані спортсмени бойового хортингу, особи з високим РФС. Як 

критичний оцінюється середній РФС. 

При визначенні інтенсивності фізичного навантаження за показниками МСК 

необхідно враховувати окремі рекомендації фахівців спортивного тренування. 

Для визначення тренувального пульсового режиму, з урахуванням РФС, 

можна користуватися такою формулою: 

для чоловіків – ЧСС трен. = (190 + 5Н) – (А +t), 

для жінок – ЧСС трен. = (195 + 5М) – (А +t), 

де: N – порядковий номер РФС; 

А – вік, кількість років; 

t – тривалість навантаження у хв. 

Наведена формула може бути застосована для розрахунку тренувального 

режиму осіб, вік яких понад 20 років, але менше 60, а тривалість вправи 

знаходиться в межах 10–60 хв. 

Для врахування фізичної працездатності осіб різного РФС та енергетичної 

оцінки окремих фізичних вправ розроблено типові програми тренування для осіб 

різного віку, статі та РФС. 

Фахівцями науково-методичної колегії Всесвітньої федерація хортингу 

розроблено 50 типових програм тренування з урахуванням п'яти РФС та п'яти 

декад життя дорослої людини. У розроблених програмах зазначено спрямованість 

занять, їх тривалість, інтенсивність навантаження за показниками ЧСС, кількість 

занять на тиждень. 

Підготовчий і тренувально-оздоровчий ефект спеціальних прийомів у 

процесі фізичного навантаження в бойовому хортингу 

Фізичні вправи використовувалися в лікувальних і профілактичних цілях 

протягом багатьох тисячоліть. Найбільш ранні рукописи (2000–3000 років до 

н. е.), в яких викладалися питання, пов'язані з лікувальною дією рухів, знайдені в 

Китаї. Священні книги Веди, що з'явилися через тисячу років в Індії, містять 

докладний опис лікувальної дії дихальних вправ, спеціальних пасивних рухів, 

купання і розтирання тіла. У Стародавній Греції лікувальну гімнастику вивчав і 
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розробляв Гіппократ. У своїх книгах він приводив методику застосування 

лікувальної гімнастики при хворобах серця, легень, шлунково-кишкового тракту. 

У Стародавньому Римі лікувальна гімнастика також займала велике місце в 

лікуванні хворих. Римський лікар Авл Корнелій Цельс (лат. Aulus Cornelius Celsus; 

25 до н. е. – 50 н. е.) – видатний давньоримський науковець, теоретик медицини 

часів імператорів Августа та Тиберія і Гале́н (грец. Γαληνός), чи Гале́н 

Перга́мський, часто використовується латинізована форма імені Кла́вдій Ґале́н 

(лат. Claudius Galenus; 129 або 131, Пергам – близько 200 р.) – грецький лікар, 

хірург і філософ римської доби, використовуючи досвід, широко застосовували і 

лікувальну гімнастику, і трудотерапію. 

Досвід лікувального та профілактичного застосування руху був поглиблений 

і розширений видатним вченим Авіценною (Абу́ Алі ́аль-Хусе́йн ібн Абдалла́х ібн 

Сін́а, лат. Avicenna, 980–1037 рр. – перський науковець-енциклопедист, філософ, 

лікар, хімік, астроном, теолог, поет. Вважається найвпливовішим поліматом 

Золотої доби ісламу). Найважливішим елементом лікування він вважав правильно 

організований режим рухів з використанням фізичних вправ. 

Велику увагу використанню фізичних вправ з профілактичною та 

лікувальною метою приділяли і українські лікарі в XVIII столітті. У XIX столітті 

великі відкриття у галузі природознавства справили величезний вплив на 

подальший розвиток науки, в тому числі і на еволюцію лікувальної гімнастики. 

Важливе значення надавали лікувальному використанню фізичних вправ творці 

українських терапевтичних шкіл. 

Фахівці науково-методичної колегії Всесвітньої федерація хортингу 

вважають, що рухова активність у вигляді трудових операцій на виробництві, 

побутових та спеціальних фізкультурно-спортивних рухових дій і навичок робить 

благотворний вплив на організм. Але зміцненню здоров'я сприяють тільки 

глобальні рухові дії, виконання яких пов'язане з інтенсивною діяльністю серцево-

судинної і дихальної систем і значними енерговитратами. Особливо корисними є 

рухи, використовувані у загальній фізичній культурі: ходьба і біг, плавання, 
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пересування на лижах, їзда на велосипеді, веслування, вправи на гімнастичних 

снарядах, рухливі та спортивні ігри тощо. 

Існують конкретні чинники, що обумовлюють зміцнення здоров'я. 

Підвищення рівня загартовуваності. Цьому особливо сприяє інтенсивне 

плавання, біг, їзда на велосипеді, біг на лижах. Досить ефективні фізичні 

навантаження, що виконуються на відкритому повітрі в будь-яку погоду, в різні 

пори року і при різній температурі повітря. Якщо до них додати спеціальні 

процедури, що гартують (холодний душ, обтирання снігом, купання в холодній 

воді тощо), то ефект буде ще більшим. При підвищенні рівня загартовуваності, 

організм стає менш сприйнятливим до різних простудних захворювань. 

Підвищення механічної міцності опорно-рухового апарату. При тривалих 

і регулярних заняттях бойовим хортингом (особливо з високою інтенсивністю), 

поступово підвищується міцність кісток скелета, збільшується еластичність 

зв'язок, сухожиль і м'язів, поліпшується гнучкість. 

Структурні і функціональні зміни в скелетних м'язах і внутрішніх органах 

спортсмена бойового хортингу: поліпшення еластичності судин, збільшення маси і 

розмірів серця, зменшення жирової маси, збільшення маси м'язової тканини тощо. 

Такі зміни, в сукупності з розширенням резервних можливостей організму, так 

само, як і загартовування, підвищують його стійкість до різних захворювань. Крім 

того, тренований організм легше переносить критичні ситуації (серйозне 

захворювання, важку операцію, психологічний стрес тощо). 

Тренувальний та оздоровчий ефект фізичних вправ бойового хортингу, як 

уже було сказано вище, був відомий від самого початку заснування виду спорту, 

однак, міцну наукову основу проблема «рух – здоров'я» ця спортивна діяльність 

отримало порівняно недавно. У процесі занять бойовим хортингом скелетні м'язи 

спортсменів (їх маса складає 40 % від загальної маси тіла), внаслідок активного 

функціонування стають більш працездатними. 

Фізичні навантаження сприяють поліпшенню стану деяких внутрішніх 

органів і систем, наприклад, дихання і кровообігу. Ці системи під час м'язової 

роботи функціонують з підвищеним навантаженням, беруть участь у забезпеченні 
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мускулатури киснем і необхідними енергетичними запасами. Виявилося також, що 

м'язи мають тісні функціональні зв'язки практично з усіма органами тіла. Таким 

чином, активне функціонування скелетних м'язів здійснює благотворний вплив на 

організм. 

Тривалість життя у людей з великою руховою активністю, в переважній 

більшості випадків вище, ніж в осіб з низьким рівнем фізичної активності 

(особливо наочно це проявилося при аналізі способу життя довгожителів). 

При моделюванні умов гіпокінезії, що означає стан організму, пов'язаний з 

недостатньою руховою активністю (наприклад перебування випробуваного в 

приміщенні, подібне безперервній кабінетній роботі), виявився його негативний 

вплив на деякі органи і системи: зменшення обсягу серця, зниження 

максимального споживання кисню, погіршення стану скелетних м'язів тощо. 

Давно ведуться суперечки про оздоровчі дії виробничих і побутових 

фізичних навантажень, а також спеціальних режимів фізкультурно-спортивного 

типу. Перевага віддається останнім, оскільки тренер-методист з бойового 

хортингу має широкі можливості в підборі і дозуванні фізичних вправ. Більшість 

же виробничих операцій являють собою рух локального і регіонального типу, і 

тому не є дієвими засобами оздоровлення. 

Крім того, ряд чинників (наприклад, забрудненість і загазованість повітря в 

цехах, статична робоча поза тощо) негативно впливають на організм. Не 

випадково виникла проблема професійних захворювань. Однак, якщо праця 

різноманітна і досить інтенсивна, а гігієнічні умови на виробництві нормальні, то 

фізичні навантаження такого типу також здійснюють позитивний вплив на 

організм. 

Ні посилена праця, ні форсовані виснажливі походи самі по собі не в змозі 

викликати розлад здоров'я, якщо нервові апарати працюють добре. І навпаки, при 

нестачі рухів спостерігається, як правило, ослаблення фізіологічних функцій, 

знижується тонус і життєдіяльність організму. Тренування активізують 

фізіологічні процеси і сприяють відновленню порушених функцій у спортсмена. 

Тому фізичні вправи є засобом неспецифічної профілактики ряду функціональних 
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розладів і захворювань, а лікувальну гімнастику слід розглядати як метод 

відновної терапії. 

При виконанні фізичних вправ у м'язах утворюється тепло, на що організм 

відповідає посиленим потовиділенням. Під час фізичних навантажень 

посилюється кровотік: кров приносить до м'язів кисень і поживні речовини, які у 

процесі життєдіяльності розпадаються, виділяючи енергію. При русі в м'язах 

додатково відкриваються резервні капіляри, кількість циркулюючої крові значно 

зростає, що викликає поліпшення обміну речовин. 

Якщо ж м'язи природно не діють – погіршується їх харчування, зменшується 

обсяг і сила, знижуються еластичність і пружність, вони стають слабкими, 

в'ялими. Обмеження в рухах (гіподинамія), пасивний спосіб життя призводять до 

різних передпатологічних і патологічних змін в організмі людини. 

Фізичні навантаження роблять різнобічний вплив на організм людини, 

підвищують його стійкість до несприятливих факторів зовнішнього середовища. 

Так, наприклад, у фізично тренованих спортсменів бойового хортингу у 

порівнянні з нетренованими людьми спостерігається краща переносимість 

кисневого голодування. Відзначено високу здатність працювати при підвищенні 

температури тіла вище 38 С під час фізичних напружень. 

Помічено, що у рентгенологів, які займаються фізичними вправами, менший 

ступінь впливу проникаючої радіації на морфологічний склад крові. У дослідах на 

тваринах показано, що систематичні м'язові тренування уповільнюють розвиток 

злоякісних пухлин. 

У відповідній реакції організму на фізичне навантаження перше місце 

займає вплив кори головного мозку на регуляцію функцій основних систем: 

відбувається зміна в кардіореспіраторній системі, газообміні, метаболізмі тощо. 

Фізичні вправи посилюють функціональну перебудову всіх ланок опорно-

рухового апарату, серцево-судинної та інших систем, покращують процеси 

тканинного обміну. Під впливом фізичних навантажень збільшується 

працездатність серця, вміст гемоглобіну і кількість еритроцитів, підвищується 
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фагоцитарна функція крові, вдосконалюється функція і будова самих внутрішніх 

органів, поліпшується хімічна обробка і просування їжі по кишечнику. 

Поєднана діяльність м'язів і внутрішніх органів регулюється нервовою 

системою, яка також вдосконалюється при систематичному виконанні фізичних 

вправ. 

Існує тісний зв'язок дихання з м'язовою діяльністю. Виконання різних 

фізичних вправ впливає на дихання і вентиляцію повітря в легенях, на обмін в 

легенях кисню і вуглекислоти між повітрям і кров'ю, на використання кисню 

тканинами організму. 

Будь-яке захворювання, як відомо, супроводжується порушенням функцій 

систем організму і їх компенсацією. Водночас, фізичні вправи сприяють 

прискоренню регенеративних процесів, насиченню крові киснем, пластичними 

(вмістовними) матеріалами, що прискорює одужання. 

При хворобах знижується загальний тонус, в корі головного мозку 

поглиблюються гальмівні стани. Фізичні ж вправи підвищують загальний тонус, 

стимулюють захисні сили організму. Ось чому лікувальна гімнастика знаходить 

широке застосування в практиці роботи лікарень, поліклінік, санаторіїв, лікарсько-

фізкультурних диспансерів тощо. З великим успіхом використовуються фізичні 

вправи при лікуванні хронічних захворювань і в домашніх умовах, особливо якщо 

пацієнт з ряду причин не може відвідувати поліклініку або інший лікувальний 

заклад. Однак, не можна застосовувати фізичні вправи в період загострення 

захворювання, при високій температурі і інших захворюваннях. 

Існує тісний зв'язок між діяльністю м'язів і внутрішніх органів. Це 

пояснюється наявністю нервово-вісцеральних зв'язків. Так, при подразненні 

нервових закінчень м'язово-суглобової чутливості імпульси надходять до 

нервових центрів, що регулюють роботу внутрішніх органів. Відповідно 

змінюється діяльність серця, легень, нирок, пристосовуючись до запитів 

працюючих м'язів і всього організму. 

При застосуванні фізичних вправ, крім нормальної реакції серцево-судинної, 

дихальної та інших систем, відновлюється пристосовність людини до кліматичних 
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чинників, підвищується її стійкість до різних захворювань, стресів тощо. Це 

відбувається швидше, якщо використовуються гімнастичні вправи, спортивні ігри, 

загартовувальні процедури тощо. 

При багатьох захворюваннях правильно дозовані фізичні навантаження 

сповільнюють розвиток хворобливого процесу і сприяють швидшому 

відновленню порушених функцій. 

Таким чином, під впливом фізичних вправ удосконалюється будова і 

діяльність всіх органів і систем організму людини, підвищується працездатність, 

зміцнюється здоров'я. Разом з тим численні морфологічні, біохімічні, фізіологічні 

дослідження свідчать, що великі фізичні навантаження сприяють розвитку 

значних зрушень в морфологічних структурах і хімізмі тканин і органів, 

призводять до значних змін гомеостазу (відбувається підвищення вмісту в крові 

лактату, сечовини тощо), відбуваються порушення обміну речовин, гіпоксії 

тканин та інші. 

Зміни, що виникають під впливом надмірних фізичних навантажень, 

охоплюють весь організм і проявляються певним чином у діяльності, як в кожній 

системі, так і при їх взаємодії. Наприклад, у спортсменів бойового хортингу після 

навантажень у відновлювальному періоді спостерігаються відхилення (зміни) на 

електрокардіограмі і бронхоспазми. У таких випадках доводиться застосовувати 

відповідні відновлювальні заходи спеціального характеру. 

Відповідна реакція організму на великі фізичні навантаження різна, і 

пов'язана з підготовленістю спортсмена бойового хортингу на даному етапі – 

віковому, статевому тощо. Не слід забувати, що дуже інтенсивні спортивні 

тренування надають глибокий вплив на всі фізіологічні процеси, у результаті чого 

нерідко виникає стан перетренованості, який часто супроводжується пригніченим 

психічним станом, поганим самопочуттям, небажанням займатися бойовим 

хортингом тощо. Стан перетренованості в даному разі схожий зі станом фізичного 

і нервового виснаження, і такий спортсмен є потенційним пацієнтом лікаря. 

У подібних випадках потрібно змінити зміст тренувань з бойового хортингу, 

зменшити їх тривалість, переключитися на інший вид фізичних навантажень, і 
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взагалі на якийсь період припинити тренування. При цьому корисними будуть 

прогулянки, масаж, прийом полівітамінних комплексів та інші підтримувальні 

заходи. 

Слід також зазначити, що перетренованість (перевтома) зачіпає не тільки 

фізичний стан спортсмена, але і проявляється в нервовому перенапруженні 

(невроз). Все це сприяє виникненню травм, особливо опорно-рухового апарату. 

Відбувається також зниження загальної опірності організму до різних інфекцій і 

простудних захворювань. Такими є найбільш поширені наслідки тренувальних 

навантажень, які підвищують психічні та фізичні можливості спортсмена 

бойового хортингу. Для попередження перевтоми необхідними заходами є 

лікарський нагляд і самоконтроль. 

Слід мати на увазі, що мова йде не взагалі про застосування великих 

фізичних навантажень, а про їх нераціональне використанні, коли вони стають 

надмірними. Виконання великих фізичних навантажень здоровим спортсменом, 

підготовленим до їх виконання, не може бути причиною виникнення хвороби. 

Але, якщо спортсмен бойового хортингу недостатньо підготовлений до таких 

навантажень, якщо є осередки хронічної інфекції (холецистит, карієс зубів), то в 

таких випадках великі фізичні навантаження можуть стати причиною виникнення 

різних захворювань спортсмена і надовго вивести його з ладу. 

Розвиток пристосувальних механізмів до фізичних навантажень досягається 

в результаті постійних тренувань, що є прикладом функціональної адаптації. 

Неповноцінний та неадекватний прояв пристосувальних реакцій сприяє розвитку 

захворювання і виникнення травм опорно-рухового апарату. 

Звичайно, у здорового спортсмена пристосувальні механізми більш 

досконалі, ніж в учнів, що мають хронічні захворювання. В останніх 

спостерігається ослаблення пристосувальних реакцій, а тому при надмірних 

фізичних навантаженнях настає зрив адаптаційних механізмів. Хронічні 

перевантаження, перенапруги при заняттях бойовим хортингом підвищують 

загрозу травмування та виникнення посттравматичних захворювань у спортсменів. 
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Тому важливо якомога швидше виявити причини, які можуть викликати у них той 

чи інший патологічний стан. 

 

2.9. Методика застосування дихальних вправ у процесі занять бойовим 

хортингом 

 

Принципи та основні засади дихальної гімнастики бойового хортингу має 

знати кожний спортсмен. Засновник бойового хортингу створив спеціальну 

дихальну гімнастику, що отримала назву «Бойове та оздоровче дихання». Ця 

методика складається з двох частин: перша частина – активний енергійний подих 

символізує життєву енергію, і друга частина вивчає способи затримки дихання, 

паузи. Тому система дихання у бойовому хортингу – це система управління 

диханням із затримкою, паузою. 

Згідно з ученням бойового хортингу, організм отримує енергію з їжі, води і 

повітря. Усі життєві процеси в організмі визначаються цими компонентами. На 

питання про те, де найбільше міститься енергії, відповідають просто, майже з 

дитячим розумінням загальновідомого: «Якщо позбавити людину їжі, але вона 

зможе пити і дихати, вона зможе прожити 60 днів, а без води не більше тижня. Без 

повітря, нехай навіть удосталь будуть їжа і питво, життя людини обчислюється 

хвилинами». 

Фахівці бойового хортингу визначають енергію як життєву силу, при цьому 

припускають, що дихальні вправи підсилюють циркуляцію енергії в тілі людини, і 

цей процес посилюється, якщо під час процесу дихання на допомогу приходить 

мозок. Розподіл енергії по організму визначається «енергетичної батареєю», що 

знаходиться в сонячному сплетінні. 

Дихальна гімнастика бойового хортингу здійснює очищувальну дію, 

стимулює і зміцнює нервову систему, забезпечує масаж і загальний тонус роботи 

органів дихання. Це досягається наступними прийомами: 

диханням тільки через ніс; 

диханням животом (або за рахунок руху діафрагми); 
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782.  

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

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

psychological, social and educational components. 

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

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

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

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

and national-patriotic direction. 
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