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2.31. Шляхи оптимального збільшення функціональних резервів 

старшокласників і студентів у процесі занять бойовим хортингом 

 

У період старшого шкільного та студентського віку (16–25 років) 

практично завершується ріст загальних розмірів тіла у довжину і відзначається 

значна перевага процесів росту у поперечних розмірах. Підвищується міцність 

скелета, в тому числі хребта і грудної клітки. Помітнішими стають статеві 

відмінності в розмірах, пропорціях тіла, м'язовій масі, функціональних резервах і 

фізичній працездатності хлопців і дівчат. Завершується розвиток центральної 

нервової системи, хоча процес збудження дещо переважає над силою процесу 

гальмування. 

Для підтримування достатнього рівня фізичного розвитку в учнівської та 

студентської молоді тренуватися слід не менш як 2–3 рази на тиждень по 1,5–

2 год. Щоденна ранкова фіззарядка є обов'язковою. Орієнтир оптимальності 

розвитку – контрольні нормативи фізичної підготовленості (табл. 1). 

 

Таблиця 1 

Контрольні показники фізичної підготовленості  

старшокласників і студентів, які займаються бойовим хортингом 
 

 

Показники 

Нормативні значення показника 

Хлопці Дівчата 

1. Біг 3000 м, хв, с 12,50 — 

2. Біг 2000 м, хв, с — 11,0 

3. Ходьба 20 км, год, хв 3,45 4,00 

4. Підтягування на перекладині, разів 8 — 

5. Віджимання від підлоги в упорі лежачи, разів 30 10 

6. Стрибок у довжину з місця, м 2,10 1,80 

7. Біг 100 м, с 13,50 16,2 

8. Кидання гранати, м 35 16 

9. Лижна гонка 10 км, хв, с 60 70 

10. Велопробіг гонка 30 км, год, хв 80 90 
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Обсяг засвоєння інформації, який щороку збільшувався, вимагає від 

спортсменів великого психічного напруження і фізичних зусиль. У зв’язку з цим 

успішне засвоєння навчальних дисциплін залежить не лише від бажання та 

здібностей учнів і студентів, а й від стану їхнього здоров’я та рівня фізичної 

працездатності. Тому, як зазначається в Національній доктрині розвитку освіти, 

пріоритетним завданням є виховання людини в дусі відповідального ставлення до 

власного здоров’я та здоров’я оточуючих як до найвищої індивідуальної і 

суспільної цінності. 

Це здійснюється шляхом розвитку фізичної культури, повноцінного 

медичного обслуговування, оптимізації режиму навчально-виховного процесу, 

створення екологічно сприятливого життєвого простору. 

Фізична культура, виконуючи важливі функції, тісно пов’язана з освітою, 

наукою, охороною здоров’я, культурою, і тому віддзеркалює соціальне та 

економічне життя нашого суспільства. На важливе значення фізичної культури й 

спорту для учнів і студентів вказують прийняті державні документи: Закон 

України «Про фізичну культуру і спорт», Державна програма розвитку фізичної 

культури і спорту, Національна доктрина розвитку фізичної культури і спорту. У 

документах зазначено, що фізична культура є важливим чинником здорового 

способу життя, профілактики захворювань, організації змістовного дозвілля, 

формування гуманістичних цінностей та створення умов для всебічного 

гармонійного розвитку людини. 

Беручи до уваги дані стану здоров’я учнівської та студентської молоді та 

враховуючи вікові особливості, необхідно звернути увагу на: 

виховання у них інтересу і звички до занять бойовим хортингом; 

виховання дбайливого ставлення до свого здоров’я; 

формування стійких мотиваційних настанов на здоровий спосіб життя; 

усвідомлення необхідності розвивати свої фізичні здібності та рухові уміння 

і навички; 

виховання морально-вольових і психологічних якостей особистості. 
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Виходячи з наукових даних, основними шляхами підвищення рухової 

активності та розвитку рухових умінь і навичок у спортсменів на заняттях з 

бойового хортингу та уроках фізичного виховання є: 

застосування навчально-розважальних ігор; 

змагання, які сприятимуть активізації спортсменів з метою суперництва та 

самоствердження в колективі; 

використання нестандартних уроків та занять з бойового хортингу; 

застосування функціональної музики (музичний супровід допомагає 

спортсменам більш активно, з емоційним піднесенням виконувати запропоновані 

завдання). 

У школярів і студентів рухова активність, зазвичай, спонтанна, 

неорганізована, і як правило представляє собою періодичні повторюючи короткі 

відрізки. Наприклад, за допомогою прямого спостереження було помічено, що 

рухова активність у юнаків та дівчат цього віку має переважно періодичний 

характер. 

Старший учнівський і студентський вік – період завершення зростання 

організму та окремих частин, збільшення функціональних резервів, завершується 

гармонійна перебудова, пов’язана зі статевим дозріванням, центральна нервова 

система стає більш урівноваженою. Юнаки цього віку починають відвідувати 

тренажерний зал для збільшення м’язової маси, дівчата починають слідкувати за 

своєю фігурою. 

Зростання кількості серцево-судинних розладів серед учнів і студентів – 

одна з характерних ознак сьогодення. Перш за все вони викликані інформаційним 

перенавантаженням, стресогенними ситуаціями та гіподинамією. Ведучим серед 

цих факторів у молоді є зниження рівня рухової активності. У зв’язку з цим деякі 

учні і студенти не можуть виконувати фізичні навантаження на тренуваннях з 

бойового хортингу, передбачені навчальною програмою. 

Разом з тим, виражена гіподинамія викликає зниження адаптаційних 

можливостей серцево-судинної системи, дисфункцію вегетативних відділів 

нервової системи, внаслідок чого серцево-судинна система навіть у стані спокою 



 

402 

 

функціонує не ефективно. Для оцінки стану та функціонування серцево-судинної 

системи пропонується чимало доступних методик та індексів, і основними є: 

Індекс Робінсона; 

Проба Мартіне-Кушелевського; 

Гарвардський степ-тест; 

Індекс Кердо. 

Згідно зі спільним Наказом Міністерства охорони здоров’я України та 

Міністерства освіти і науки України від 20.07.2009 № 518/674 для оцінки 

функціонального стану серцево-судинної системи дітей і молоді, та визначення 

придатності їх до занять з фізичного виховання рекомендована методика 

проведення функціональної проби Руф'є. 

Проте слід зауважити, що ставлення до проби Руф’є, як критерію «здоров’я» 

неоднозначне, і в педагогів, і в медиків. Оцінюючи індекс Руф’є, потрібно 

враховувати методику проведення проби та вік учнів. Інтерпретація проби Руф’є 

має здійснюватися з урахуванням «вікової динаміки пульсу». При зменшенні віку 

значення індексу збільшується. Для хлопців вікова корекція індексу пропонується 

більшою, ніж для дівчат. 

У практиці бойового хортингу індекс Руф'є визначається таким чином: у 

спортсмена, який лежить впродовж 5 хв, підраховується пульс за 15 с (Р1). Потім 

йому пропонується зробити 30 присідань за 45 с (присідаючи – руки вперед, 

встаючи – вниз). Після цього досліджуваний лягає і йому підраховується пульс за 

перші 15 с (Р2), та останні 15 с (Р3) першої хв після навантаження. Отриманні 

результати підставляються у формулу: 

Індекс Руф’є = (4(Р1+Р2+Р3) – 200):10 

Рівні функціонального резерву серця визначаються з урахуванням п’яти 

градацій: 

менше 0,1 – високий рівень (атлетичне серце); 

0,1–5,0 – дуже добрий рівень; 

5,1–10,0 – добрий; 

10,1–15,0 – серцева недостатність середнього ступеня; 
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15,1–20,0 – серцева недостатність високого ступеня. 

Проблема збереження та зміцнення індивідуального здоров'я людини 

досліджується сьогодні на всіх рівнях систем охорони здоров'я, освіти, соціальних 

служб тощо. У різних методиках виявлені протиріччя, що лежать в основі 

проблеми. Вони умовно розділені на групи протиріч, пов'язаних з рівнем 

фізичного, соціально-психологічного та духовного благополуччя людини. 

Ці протиріччя відбивають, головним чином, зовнішню сторону її 

життєдіяльності і являють собою лише наслідок (форма прояву) більш глибоких 

внутрішніх, соціально-економічних, політичних і, як результат, особистісних 

процесів, які й становлять сутність проблеми розвитку сьогоднішнього 

суспільства, освіти і, зокрема, здоров'я спортсмена бойового хортингу. З позицій 

соціальної педагогіки проблема наразі, очевидно, обумовлена розривом 

(невідповідністю) між різко зрослими політичними, матеріальними, духовними 

можливостями (передумовами волі) і рівнем базової культури людей. 

Однак, для спортсмена бойового хортингу культура здоров'я є основною 

складовою базової культури, системи його індивідуального здоров'я і рівня 

особистісного розвитку. Всесвітньою федерацією хортингу зроблена спроба 

узагальнити результати соціально-педагогічних розробок з даної проблеми на 

основі системного підходу, подати процес збереження та зміцнення здоров'я 

спортсменів у вигляді відкритої системи, що самоорганізовується. 

Система збереження та зміцнення індивідуального здоров'я спортсмена 

бойового хортингу розглядається як єдине ціле культури здоров'я і його способу 

життя. При такій постановці проблема культури здоров'я визначається як керуюча 

(визначальна на даному етапі часу) частина, а спосіб життя – керована частина 

системи. Обидві частини системи перебувають також у взаємозв'язку і єдності із 

природно-соціокультурним середовищем. Середовище ж задає, формує і 

затверджує критерії оптимального управління та корекції системи (критерії 

ефективності її життєдіяльності). 

Зміст культури здоров'я, стосовно до бойового хортингу, має виражену 

освітню спрямованість і розглядається як одна з основних характеристик 
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оптимізації навчально-тренувальної діяльності. Це актуалізується наступними 

умовами. Досягнення так званого «практичного здоров'я» як середньостатистичної 

норми (середнє між хворобою і здоров'ям) життєдіяльності організму людини 

певного віку в конкретних на даний момент умовах існування не можна визнати 

задовільним. 

Дослідження останніх десятиліть переконують у тім, що нормою здоров'я 

людини варто було б вважати стан життєздатності і гомеостазу конкретної 

особистості у віці 20–30 років в оптимальних умовах існування. Такий стан 

короткочасний, але в цьому стані ймовірність хвороби і загибелі організму 

мінімальна. Пізніше гомеостаз організму людини, як правило, внаслідок старіння 

відхиляється від цієї норми. Старіння, у свою чергу, супроводжується 

виникненням хронічних захворювань, що знижують рівень життєдіяльності 

організму. 

У свою чергу, культура здоров'я спортсмена бойового хортингу має свідомо 

орієнтувати його на «ідеальне» індивідуальне здоров'я, на такий спосіб життя і 

стан середовища, щоб зберегти його на досить тривалий час, а бажано – на все 

життя. 

Зміст культури здоров'я у спортсмена бойового хортингу у плані навчально-

виховної діяльності має базуватися і відстоювати пріоритетне значення творчої 

активності, гуманності та духовності спортсмена у подоланні хвороб і у 

формуванні його системи здоров'я. 

При цьому визнається і приймається як керівництво можливість і 

доцільність самовдосконалення, самотворення, самоцілительства: спортсмен 

здатний допомогти собі сам, формуючи і використовуючи навантаження, що 

тренують, гігієнічні вміння та навички, сприйняття позитивних сторін життя, 

співтворчість усіх інших людей у творенні здоров'я даного спортсмена. Адже, 

зміст культури здоров'я (в освітньому аспекті) припускає життя людини в гармонії 

із середовищем, поєднання в собі воєдино ідеалів Істини, Добра і Краси, 

сполучення в собі дослідницького, просвітительського і художнього початків. 
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Сьогодні одним із провідних елементів змістовної частини культури 

здоров'я спортсмена бойового хортингу є усвідомлене розуміння і прийняття як 

принципу умови достатності (як у медицині – не нашкодь) і не тільки собі, але й 

оточуючим людям, природі. Рівень культури спортсмена бойового хортингу 

визначається тим, наскільки він усвідомлює це. Безкультур'я кожного і всіх разом 

– основна причина медичних і соціально-екологічних проблем, інтенсивного 

забруднення природного і соціокультурного середовища. 

Підкреслимо, що в Україні цілісна концепція системи збереження і 

зміцнення здоров'я не доопрацьована. Натомість, зміст культури здоров'я 

спортсмена бойового хортингу припускає прищеплювання, зокрема, практичних 

знань, умінь і навичок, що сприяють виробленню валеологічної і екологічної 

компетентності і, як наслідок, стереотипів поведінки та способу життя (керованої 

частини системи), що забезпечує належний рівень здоров'я протягом тривалого 

часу. 

Таким чином, за своїм змістом культура здоров'я спортсмена бойового 

хортингу – це складова базової культури (з однієї сторони), і результат розвитку 

як єдиного цілого фізичної, біологічної, соціально-психологічної і духовної 

складової спортсмена та становлення його як особистості (з іншої сторони). Такий 

зміст у певній мірі визначає зміст і, як наслідок, спосіб життя спортсмена, що 

проявляються в прийнятті особистістю суб'єктивних життєвих цінностей, 

специфічних потреб, мотивів, цілей, знань, умінь, навичок, здібностей поведінки і 

діяльності, нормативів і принципів діяльності, значеннєвих пошуків, які 

безпосередньо пов’язані зі способом життя, особистим здоров'ям і станом 

навколишнього середовища. 

Структура культури здоров'я спортсмена бойового хортингу може бути 

подана її критеріями, параметрами і факторами, а також їхніми взаємозв'язками як 

підсистемами всієї системи здоров'я. Найбільш загальним критерієм ефективності 

є успішність життєдіяльності, здатність до активної життєтворчості і суб'єктивна 

задоволеність життям. Конкретними і кількісно оцінюваними критеріями можуть 

бути, наприклад, динаміка життєвих цінностей, рівень комунікативності, 
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соціальність, соціальна відповідальність, еколого-валеологічна компетентність, 

рівень соматичного здоров'я тощо. 

Таким чином, бойовий хортинг сприяє укріпленню здоров'я спортсменів та 

позитивно впливає на їх руховий режим і активність. 

Молодіжний вік – це вік змужніння, коли наближаються до досить високих 

показників функціональні можливості організму, коли в контексті розмови про 

здоров'я людина має бути фізично підготовленою до вирішення основних 

соціально-побутових завдань: високопродуктивно працювати, виконувати свій 

обов'язок щодо захисту себе і ближніх (хлопець), хоча відзначимо, що в 18 років 

він у повній мірі до вирішення цього завдання ще не готовий, і народжувати 

міцних здорових дітей (дівчина). 

Фізичне виховання юнаків і дівчат тепер носить статеву диференціацію, яка 

обумовлена їх біологічними і соціальними відмінностями. Протягом життя цілого 

покоління різко зросла інтенсифікація розумової праці молоді на тлі зниження 

рівня рухової активності, що в свою чергу призвело до неузгодженості 

інтелектуальних і психофізичних потенцій людського організму. 

Тенденція до погіршення здоров'я молодих людей, зниження рівня їх 

рухових компетенцій спостерігається майже скрізь. Однією з причин такого стану 

є те, що основна маса представників молодого покоління, школярів і студентів не 

займається фізичною культурою і спортом ніде, крім занять у закладах освіти, де 

навчаються, що явно недостатньо для виконання вимог необхідної добової рухової 

активності. 

Необхідно збільшити рухову активність молоді, щоб припинити процес 

розвитку гіподинамії та усунути багато причин хвороб. При цьому необхідно 

створити умови для задоволення біологічної потреби учнівської та студентської 

молоді в руховій активності, для досягнення високого рівня фізичної підготовки, а 

також формування стійкої мотивації на здоровий спосіб життя. 

Використання традиційних підходів до організації занять з бойового 

хортингу в даний час не має належного впливу на прагнення молоді до фізичної 

активності, занять бойовим хортингом і постійного самовдосконалення. Масова 
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комп'ютеризація закладів освіти формує доцільність роботи в цьому напрямі, для 

чого необхідні: глибокі і різнобічні дослідження навчального процесу з 

дисципліни «Фізичне виховання» у закладах вищої освіти з урахуванням 

цілеспрямованості та ефективності впровадження інформаційних технологій; 

детальна розробка конкретних методик і створення принципово нової моделі 

всього процесу викладання даної дисципліни. 

В сьогоднішніх умовах тенденції розвитку освіти припускають перехід 

управління процесом навчання на новий технологічний рівень, що передбачає 

використання інформаційних технологій, та є неодмінною умовою підвищення 

якості освіти. 

Таким чином, актуальною проблемою сьогодні є оптимізація формування 

рухових компетенцій молодіжного контингенту з використанням різних форм та 

методів організації навчального процесу з фізичного виховання. Рухові 

компетенції мають бути валеологічно зорієнтованими, тобто такими, які 

дотримуються оздоровчого принципу в організації та проведенні занять з молодим 

поколінням. 

Основні завдання формування рухових компетенцій молоді в даному 

контексті полягають у тому, щоб: 

надати молоді знання і сформувати мотивації дотримання здорового способу 

життя; 

сформувати стійку звичку до щоденних занять бойовим хортингом, 

використовуючи різні раціональні форми; 

проводити систематичні фізичні тренування з бойового хортингу з 

оздоровчою або спортивною спрямованістю; 

інформувати молодь про головні цінності бойового хортингу; 

здійснювати діагностику і корекцію формування рухових компетенцій 

молоді у процесі занять бойовим хортингом у закладах освіти. 

Таким чином, у результаті наведеної інформації можна зробити висновки: 

1. Рухова компетенція спортсменів бойового хортингу полягає у 

сформованості в учнів теоретичних знань та практичних умінь, спрямованих на 
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оволодіння прийомами бойового хортингу, гармонізацію фізичної і розумової 

діяльності, що дозволяє в сукупності цілеспрямовано та інтегративно формувати у 

молоді здоровий спосіб життя як базової складової безпеки здоров'я і 

продуктивного навчання у закладах освіти. 

2. Підвищення мотивації спортсменів до формування рухових компетенцій 

багато в чому залежить від форми і змісту навчальних занять з бойового хортингу, 

а також використання популярних видів рухової активності та інформаційних 

технологій. 

Всесвітня федерація хортингу проводить роботу щодо забезпечення рухової 

активності учнів і залучення молодих людей до занять бойовим хортингом та 

веденню здорового способу життя. 

 

2.32. Головні завдання діючого тренера з бойового хортингу при 

здійсненні контролю тренувального навантаження 

 

Найважливішим розділом спортивної медицини в системі бойового 

хортингу є функціональна діагностика і, зокрема, тестування функціональної 

готовності, фізичної працездатності та інших характеристик функціонального 

стану організму спортсменів. Це відноситься до бойового хортингу як до виду 

спорту. Загальні та специфічні адаптаційні можливості організму спортсмена 

перевіряються за допомогою функціональних проб, що виконуються як у 

лабораторних умовах (у кабінеті функціональної діагностики), так і безпосередньо 

під час тренувань у спортивних залах. За результатами тестування можна 

визначити функціональний стан організму в цілому, його адаптаційні можливості 

на даний момент. 

Знання класифікації функціональних проб допомагає тренеру вирішувати 

конкретні завдання, пов'язані з об'єктивною оцінкою стану функціональної 

готовності, працездатності спортсмена, вибирати саме ті проби, що потрібні на 

даному етапі тренувального циклу, і які дозволяють відповідати на найбільш 

актуальні питання, що виникають у процесі тренування даного спортсмена. 
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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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