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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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Оцінка фізичної працездатності, методика підбору вправ для толерантного 

навантаження спортсменів бойового хортингу: 

базується на базових знаннях, вміннях, навичках, які отримані раніше при 

вивченні анатомії та фізіології людини, медичної і біологічної фізики, 

патофізіології та інтегрується з іншими знаннями теорії і методики бойового 

хортингу; 

забезпечує послідовність та взаємозв’язок з внутрішньою медициною, 

педіатрією, що передбачає інтеграцію розуміння методики підбору вправ бойового 

хортингу та формування умінь, застосування знань з фізичної реабілітації та 

спортивної медицини в процесі подальшого навчання та у професійній діяльності 

тренера. 

Тренери з бойового хортингу мають знати 

1. Поняття про загальну фізичну працездатність, аеробну продуктивність та 

толерантність до фізичних навантажень. 

2. Прямі і непрямі методи визначення фізичної працездатності. 

3. Функціональні проби на зусилля (навантажувальні тести). 

4. Показання та протипоказання для призначення навантажувальних тестів і 

стани, що потребують особливої уваги при тестуванні. 

5. Умови проведення тестування. 

6. Види і початкова величина навантажень. 

7. Клінічні і функціональні ознаки порогу толерантності до фізичних 

навантажень. 

8. Субмаксимальний тест PWC170. Методика проведення та принципи 

розрахунку фізичної працездатності при виконанні тесту PWC170 при 

велоергометрії і степергометрії. 

9. Визначення максимального споживання кисню. Розрахунок показника 

максимального споживання кисню за номограмою Астранда і за величиною 

PWC170. 

10. Тест Наваккі, Гарвардський степ-тест, тести Купера: методика 

проведення та оцінка результатів тестування. 
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11. Визначення та оцінка гліколітичної, оксидативно-гліколітичної та 

оксидативної статичної працездатності великих м’язових масивів людини. 

Методика проведення та принципи оцінки статичної працездатності. Межа втоми 

при статичній роботі. Різновиди тестових ізометричних навантажень. Ізометричні 

тренажерні силовимірювальні пристрої. Функціональні проби статичної фізичної 

працездатності. 

12. Функціональні класи (класи фізичного стану) у залежності від 

потужності навантаження, виконаного при тестуванні фізичної працездатності, а 

також від аеробної продуктивності. 

Тренери з бойового хортингу мають використовувати такі методики 

1. Методика визначення фізичної працездатності (PWC170) при використанні 

степ-тесту та велоергометру. 

2. Методика проведення та оцінки результатів Гарвардського степ-тесту. 

3. Методика проведення та оцінки результатів тестів Купера. 

4. Методика визначення та оцінки гліколітичної, гліколітично-оксидативної 

та оксидативної статичної працездатності великих м’язових масивів людини. 

5. Методика розрахунку показника максимального споживання кисню (МСК) за 

номограмою Астранда і за величиною PWC170. 

Питання для самоконтролю тренера з бойового хортингу 

1. Поняття «здоров'я», його зміст і критерії. 

2. Функціональні можливості прояву здоров'я людини в різних сферах 

життєдіяльності. 

3. Вплив способу життя людини на її здоров'я. 

4. Вплив умов навколишнього середовища на здоров'я. 

5. Спадковість і заходи охорони здоров'я. Їх вплив на здоров'я. 

6. Здоров'я в ієрархії потреб культурної людини. 

7. Вплив культурного розвитку особистості на ставлення до самого себе. 

8. Система знань про здоров'я. 

9. Спрямованість поведінки людини на забезпечення свого здоров'я. 
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10. Методи визначення індивідуально-психологічних особливостей 

особистості. 

11. Взаємозв'язок фізкультурно-спортивної діяльності та 

загальнокультурного розвитку спортсменів бойового хортингу. 

12. Спрямованість способу життя спортсменів бойового хортингу, її 

характеристика. Способи регуляції способу життя. 

13. Змістовні особливості складових здорового способу життя (режим праці, 

відпочинку, харчування, рухова активність, загартовування, профілактика 

шкідливих звичок, вимоги санітарії та гігієни, облік екології навколишнього 

середовища, культура міжособистісного спілкування, сексуальної поведінки, 

психофізична саморегуляція). 

14. Адекватне і неадекватне ставлення до здоров'я, його самооцінка 

спортсменом бойового хортингу і відображення в реальній поведінці особистості. 

15. Орієнтація на здоров'я в осіб, віднесених до інтеріалів і екстеріалів, 

ціннісні орієнтації спортсменів бойового хортингу на здоровий спосіб життя. 

16. Відображення здорового способу життя в формах життєдіяльності 

спортсменів бойового хортингу. 

17. Здоровий спосіб життя спортсменів. Коротка характеристика одного з 

них. 

18. Необхідність активності особистості у залученні до здорового способу 

життя. 

19. Життєві, психологічні, функціональні і поведінкові критерії 

використання здорового способу життя. 

20. Фізичне самовиховання і самовдосконалення як необхідна умова 

здорового способу життя. 

Методика самостійних занять бойовим хортингом 

Бойовий хортинг («український шлях воїна») – одне з найвідоміших бойових 

мистецтв, засноване переважно на ударах руками та ногами, захватах, заломах, 

кидках і прийомах боротьби у стійці і партері. На відміну від більшості 

розповсюджених видів змагальної сутички різних єдиноборств, що роблять ставку 
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на власну силу бійця, в основу бойового хортингу покладений принцип 

використання широкого арсеналу прийомів при максимальному використанні 

сили суперника, тобто, у яку б ситуацію не потрапив суперник, чи у стійці, чи в 

партері, до нього обов’язково знайдеться прийом, а якщо одного не достатньо, то – 

серія прийомів. Змагальний бойовий хортинг являє собою універсальний, 

прикладний варіант системи підготовки військовослужбовців та правоохоронців. 

Підготовка спортсменів бойового хортингу із самого початку складається з 

вправ для розвитку сили м'язів і рухливості суглобів, відпрацювання прийомів із 

партнером і обумовлених, навчальних сутичок, де у реальному протистоянні 

перевіряється правильність і ступінь засвоєння прийомів. Велика увага 

приділяється різного роду страховкам – спеціальним діям, що дозволяють 

уникнути травм при падінні. 

Змагальний дитячо-юнацький бойовий хортинг містить таку різноманітність 

прийомів – змагальних засобів, яку не містить жоден з інших видів бойових 

мистецтв, розвиває такі багатогранні якості, як координація рухів, сила, 

швидкість, швидкісна і силова витривалість, гнучкість і пластика, пам'ять, 

аналітичне мислення, зваженість дій. 

Навчання в бойовому хортингу – це процес постійного зростання 

спортсменів. Спочатку вони освоюють правила техніки безпеки, навчаються 

падати. Потім вивчають техніку захватів і кидків. Отримані знання намагаються 

застосувати у змагальних ситуаціях, коли суперник намагається вивести з 

рівноваги. Продовжуючи освоювати техніку, спортсмен бойового хортингу 

постійно готується до змагань, що досить часто проводяться. 

В дитячому віці 5–6 років саме по собі змагання – неважливо, чи закінчиться 

воно перемогою або поразкою, – це потужний мотивуючий фактор, що допомагає 

зрозуміти, чи є у дитини здібності до єдиноборства. Починаючи з 6–7 років, від 

початку молодшого шкільного віку, змагання починають показувати особливості 

характеру маленького спортсмена, але тут вже важливо, щоб він хотів перемагати 

суперників, змагався до кінця, і перемога у цьому віці є надзвичайно важливою. 

Переможець дитячих сутичок загартовує характер, намагається різнобічно 
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підготуватися до спортивної діяльності в бойовому хортингу, адже він у мами і 

батька народився переможцем. 

У подальшому, займаючись бойовим хортингом, дитина навчиться 

завзятості, вмінню протистояти труднощам, подоланню перешкод. 

Удосконалюючи морально-вольові якості, бойовий хортинг розвиває почуття 

відповідальності за свої дії, самодисципліну, наполегливість. Спортсмени 

бойового хортингу навчаються зберігати самовладання у важких ситуаціях. 

Але є діти, які мають пасивний характер, тренування відвідують без 

задоволення. У середньому і старшому шкільному віці це може змінитися, і 

спортсмен навіть навчиться тренуватися самостійно. Дефіцит рухової активності і 

тренувальної роботи негативно позначається на стані здоров'я спортсменів. Тому 

необхідний пошук засобів і методів фізичного виховання, компенсуючих дефіцит 

рухової активності. І на цьому етапі дуже важливо вміти займатися бойовим 

хортингом самостійно. Навіть виконання школярами і студентами домашніх 

завдань з фізичного виховання також сприятиме формуванню здібностей, 

необхідних спортсмену бойового хортингу. 

Самостійні тренування дома, на спортивних майданчиках, у парках, скверах, 

в лісі, на березі річки, а також самостійні тренування у залі бойового хортингу 

дають змогу кожному спортсмену бойового хортингу підвищити рівень своєї 

фізичної підготовленості, покращити ступінь готовності до змагань. Але треба 

дуже ретельно стежити за навантаженням, щоб воно не було надмірним. 

У той же час заняття бойовим хортингом, що проводяться без урахування 

стану здоров'я можуть принести шкоду, тому кожному спортсменові необхідно 

мати певний об’єм знань про самоконтроль за станом організму в процесі занять 

бойовим хортингом. Самоконтроль є хорошим доповненням до лікарського 

контролю і має велике виховне і педагогічне значення. При самоконтролі 

спортсмен бойового хортингу свідомо стежить за станом свого здоров'я, 

дотримується правил особистої гігієни, аналізує проведену методику тренування і 

дозування фізичного навантаження. 
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Самостійне тренування спортсмена 

У динаміці життя спортсмена бойового хортингу зростає значення і 

важливість систематичної фізичної рухової активності для набуття спеціальних 

навичок виконання прийомів, зміцнення його здоров'я і підвищення стійкості 

організму до несприятливих факторів. Для забезпечення оптимального рівня 

загальної рухової активності кожного конкретного спортсмена в процесі життя і 

тренування вводиться поняття спеціальної рухової активності (тренування за 

методиками бойового хортингу). 

Його оцінюють за такими показниками: 

обсяг – кількість часу, який витрачає спортсмен бойового хортингу за 

певний календарний цикл – добу, тиждень і т. д.; 

інтенсивність вимірюється показниками фізіологічного навантаження на 

організм спортсмена під час занять спеціальними прийомами бойового хортингу 

та фізичними вправами і може бути визначена за частотою пульсу; 

розподіл витрат особистого часу в тижневому чи іншому календарному 

циклі; 

зміст тренування у бойовому хортингу і спеціальної рухової активності 

спортсменів складають найбільш улюблені прийоми та ефективні засоби 

підготовки, що розвивають основні фізичні якості: силу, швидкість, витривалість, 

спритність і гнучкість. 

Практичні години, передбачені тренувальною програмою з бойового 

хортингу для зміцнення здоров'я, фізичного вдосконалення та вирішення основних 

завдань підготовки спортсмена можуть бути недостатні для якісної підготовки і, 

особливо, для поліпшення одного або декількох компонентів. Тут можуть 

допомогти додаткові самостійні заняття за завданням тренера. Якщо додатково 

самостійно займатися по 30–40 хв щодня, то це додає 120–160 годин на рік до 

опанування матеріалом навчальної програми. 

У самостійних заняттях спортсмени бойового хортингу старших класів і 

студенти в основному використовують вправи, спрямовані на підвищення 

функціональних можливостей, розвиток силових рухових здібностей і боротьбу з 
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надмірною вагою, а також – на вирішення цих завдань у різних поєднаннях 

залежно від підготовленості спортсмена. 

Оптимальна рухова активність для здоров’я і працездатності 

Загальновизнано, що оптимальний рівень рухової активності спортсмена 

бойового хортингу – визначальний фактор профілактики захворюваності і 

підтримки високої спортивної та психофізіологічної форми. Причому досягнення 

сучасної фізіології переконливо свідчать про те, що оптимум будь-якої функції, в 

тому числі і рухової активності, має виразні індивідуальні особливості. 

Скільки ж треба рухатися спортсмену, щоб забезпечити собі гарну 

підготовку, здоров'я, працездатність і довголіття? Співробітники науково-

методичної колегії Всесвітньої федерація хортингу пропонують наступний 

тижневий руховий режим для спортсменів бойового хортингу різного віку: 

дошкільнятам – від 21 до 28 год; 

школярам – від 14 до 21 год; 

студентам – від 10 до 14 год; 

службовцям – від 6 до 10год. 

Отже, кількість годин рухової активності навіть у спортсменів з віком 

зменшується у зв'язку із зайнятістю навчанням, а у подальшому з трудовою 

діяльністю. Однак, заповнюються ці відведені наукою 10–14 год на тиждень 

фізичною підготовкою будь-якої спрямованості. 

Розглянемо спортсмена бойового хортингу як звичайну людину, яка хоче 

довго жити, бути здоровою і активною. Статистика невблаганно свідчить, що до 

30-ти років люди різко знижують свою рухову активність, а далі – ще більше. Але 

ж від цього в рішучій мірі залежать темп і вираженість старіння. Поступове 

збільшення часу, який виділяється для оздоровчого тренування – головна 

тенденція, яка має визначати руховий режим людини до глибокої старості. У віці 

60–75 років потрібно витрачати на фізкультурні заняття більше часу, ніж у віці до 

30 років. 

Істотну роль серед чинників профілактики гіпокінезії у спортсменів 

бойового хортингу грають заняття з фізичного виховання при застосуванні 
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загальнооздоровчих засобів. Вони сприяють зміцненню здоров'я, поліпшенню 

розумової і фізичної працездатності та успішності. І тим не менше, за 

результатами досліджень фахівців науково-методичної колегії Всесвітньої 

федерація хортингу, тижнева кількість годин, витрачених на фізичні вправи, в 

тому числі і обов'язкові заняття з фізичного виховання, склала у середньому 4 год, 

що значно нижче рекомендованих. 

Які ж індивідуальні особливості рухової активності у спортсменів бойового 

хортингу і вплив на неї програмних занять з даного виду спорту? Дослідження 

вчених і фахівців Всесвітньої федерація хортингу виявили, що індивідуальні 

відмінності ходьби у 124 спортсменів бойового хортингу чоловічої статі у віці від 

18 до 20 років варіюють у середньому за добу від 13000 до 6000 кроків. Але у тих, 

хто не тренується, а займається навчальною діяльністю, ці показники значно 

менші. 

Дані дослідження показали зниження рухової активності людей, зайнятих 

розумовою працею. Це свідчить про великий вплив на людей соціальних факторів, 

що приводять до гіпокінезії і факторів ризику різних захворювань, і в першу 

чергу, захворювань серцево-судинної і дихальної систем. Слід зазначити і так 

звану «студентську» патологію – захворювання шлунково-кишкового тракту, що 

значно знижують як розумову, так і фізичну працездатність. 

Вплив різних факторів на рухову активність спортсмена бойового 

хортингу 

На рухову активність спортсменів бойового хортингу впливає безліч 

факторів: пори року, кліматичні умови, місце проживання, вік та індивідуальні 

особливості прояву добової рухової активності. 

Потреба в рухах змінюється у залежності від сезону року. Взимку, в 

порівнянні з літом, вона знижується в спортсменів у 1,5–2 рази, це 

супроводжується також зниженням основної функції обміну речовин спортсменів. 

Навесні імунітет організму підвищується, особливо у травні. У спортсменів влітку 

під час канікул при вільному руховому режимі і при сприятливих кліматичних 

умовах він найбільш високий. У цей час біологічна потреба в рухах значною 
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мірою задовольняється. Рухова активність у різні сезони однакова у спортсменів 

бойового хортингу тільки при раціональному тренуванні. 

Не варто збільшувати добову рухову активність взимку до весняних або 

навіть літніх рівнів. У цю пору року варто робити упор на організовані форми. Але 

навесні і восени можна сміливо насичувати режим дня різними рухами. Рухова 

активність також залежить і від кліматичних умов. У районах північної України 

вона на 40–60 % менше, ніж в середній смузі чи в умовах жаркого клімату, в 

літній період вона на 2–3 тисячі кроків нижче, у порівнянні з іншими сезонами 

року. 

Величина рухової активності залежить і від місця проживання: у 

спортсменів, які проживають в містах, її обсяг менше, ніж у спортсменів з 

сільської місцевості. Великий вплив на рухову активність людини надає вік. У 

здорових спортсменів, які правильно розвиваються і постійно тренуються, добове 

число рухів з віком поступово підвищується з року в рік, і це наростання триває. 

Не варто залишати поза увагою й індивідуальні особливості прояву добової 

рухової активності. Доведено, що на формування індивідуальних особливостей 

(здібностей, характеру, форми поведінки, в тому числі рухової) впливають 

типологічні властивості нервової системи. Серед спортсменів виділяють 

врівноважених, збудливих та інертних, у яких добова рухова активність не 

однакова. 

У збудливих вона більше, у інертних – менше, ніж у спортсменів з 

врівноваженими нервовими процесами. Також індивідуальність рухової поведінки 

проявляється і в розподілі рухів за годинами. Наприклад, багаторазові підйоми 

рухової активності протягом дня зберігаються у всіх спортсменів бойового 

хортингу, але частота і висота підйому рухової активності може відрізнятися від 

середніх показників, характерних для даного віку. Найбільш різкі підйоми її у 

збудливих спортсменів, дещо менше у врівноважених, і найнижчі – в інертних. 

Спортсмен бойового хортингу може досить повно задовольнити і біологічну 

потребу в русі, і вдосконалювати свою загальнофізичну підготовку лише в тому 

випадку, якщо в його режим життя буде включений достатній обсяг організованих 
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форм рухової активності, однією з яких є тренувальні заняття. Рухова активність 

має сприяти гармонійному розвитку спортсмена в широкому сенсі цього слова. 

Перш за все, оптимально впливати на фізичний і розумовий розвиток, зміцнювати 

здоров'я і неспецифічну реактивність, забезпечувати високу працездатність в 

наступні періоди життя спортсмена після закінчення активної спортивної 

діяльності. 

 

2.33. Принципи формування мотивів та управління процесом 

самостійних занять бойовим хортингом 

 

Роль фізичних тренувань у профілактиці різних захворювань, в першу чергу 

серцево-судинних, безперечна, і важливість фізичних вправ у наш час добре 

відома кожному, проте, не можна сказати, що інтерес до фізкультурних занять, 

відзначається у 100 % всього населення. Разом з тим, зрозуміло, що рівень і темпи 

вирішення проблем, організація фізичної активності залежить, перш за все, від 

людей, їх фізичної культури, яка визначає мотиви і установку на здоров’я. 

Визначення мети та обліку індивідуальних особливостей 

У різні періоди життя людини характер фізичної активності визначений 

особливостями її життєдіяльності. Для людей молодого віку формування стійкої 

мотивації до систематичних занять бойовим хортингом можливо лише за умови 

орієнтування їх на нові цілі та нові режими фізичної активності у порівнянні з уже 

досягнутими, як спортивної, так і оздоровчої спрямованості. Розвиток сили і 

витривалості, оволодіння вміннями і навичками оперативного мислення в 

складних ситуаціях – основні напрями спортивної підготовки та занять бойовим 

хортингом у цей період. 

У наступні роки (від 35 до 60 років) основним мотивом для постійної і 

достатньої фізичної активності є збереження здоров'я, досягнутого рівня 

працездатності, профілактики різних неспецифічних захворювань. 
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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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