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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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Управління процесом самостійних занять 

Керувати – це не придушувати, не нав'язувати спортсмену бойового 

хортингу розвиток, що суперечить його природі, а, навпаки, максимально 

враховувати природу всіх процесів, раціонально узгоджувати кожний вплив на 

процес з його логікою. При керованому процесі рухової активності (організовані 

або самостійні заняття бойовим хортингом), як і будь-якому іншому, свобода дій 

виступає як пізнана необхідність. 

При управлінні процесом фізичного тренування в бойовому хортингу будь-

якої спрямованості (або спортивної, або оздоровчої) необхідно використовувати 

всі психофізіологічні програми переорієнтації та формування усвідомленого 

сприйняття і поведінки, спираючись на які, можна оптимізувати або створити 

новий життєвий стереотип. 

Для того, щоб управляти цим процесом, необхідно створити організаційно-

методичну програму дій щодо реалізації поставленої мети і завдань фізичного 

тренування бойовим хортингом при самостійних заняттях. 

При цьому необхідно виконати наступні умови управління, засновані на 

положеннях педагогіки: 

знання структури і функціональних, основ фізичних дій тренувальних 

режимів; 

системне освоєння малих фізичних навантажень з подальшим переходом на 

середні і стресові вправи бойового хортингу; 

поетапне формування фізичних дій з відпрацюванням усіх елементів та 

оцінкою пристосувальних і адаптаційних реакцій організму на кожному етапі; 

операційний контроль освоєння фізичних програм бойового хортингу малих, 

середніх і високих (стресових) навантажень. 

Слід зазначити, що однією з головних стратегічних завдань національної 

системи освіти є виховання молоді в дусі відповідального відношення до свого 

власного здоров'я і здоров'я інших, як до найвищої індивідуальної та суспільної 

цінності. Загальновідомо, що заняття бойовим хортингом позитивно впливають на 

формування у молоді здорового способу життя, її духовного і фізичного розвитку. 
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Крім цього, результати багатьох педагогічних і медичних вітчизняних та 

закордонних досліджень показують, що фізичні вправи бойового хортингу 

зміцнюють здоров'я, підвищують нервово-психічну стійкість до емоційних 

стресів, підтримують високу фізичну і розумову працездатність спортсменів. 

Для того, щоб функціональні системи організму спортсмена адекватно 

реагували на дію всіх чинників, які впливають на нього, необхідно вчасно і 

систематично розширювати діапазон його можливостей. Таким своєчасним для 

молоді періодом є вік від 16 до 20 років. При цьому дозованими фізичними 

навантаженнями різноспрямованого характеру варто домагатися максимального 

(індивідуально для кожного) розвитку та вдосконалення фізичних і психічних 

якостей, а потім протягом життя підтримувати їх на належному рівні. 

Необхідно також сказати, що накопичувати резерви здоров'я, необхідно до 

25 років, а потім їх підтримувати, причому, чим більше їх вдається накопичити, 

тим довше – природно, при розумному використанні – можна буде їх витрачати у 

процесі подальшого життя. 

Одним з основних чинників, які впливають на регулярність занять бойовим 

хортингом, є мотивація. Відомо, що мотивація – це енергетичний заряд, який 

визначає активність діяльності людини, усвідомлена причина її активності, 

спрямована на досягнення мети. Таким чином, мотивація – це складне психічне 

утворення, що починає формуватися під впливом виникаючої у людини потреби. 

В свою чергу, потреба – це нестаток у чомусь, який проявляється в підвищенні 

стану напруги психіки і відбивається у свідомості людини у вигляді бажань, 

схильностей, потягів. 

Необхідно сказати, що мотиви самостійних занять бойовим хортингом 

умовно поділяють на загальні та конкретні, що не виключає їх співіснування. До 

перших відносять бажання займатися бойовим хортингом взагалі (а чим на 

тренуваннях займатися конкретно – байдуже). До других – бажання займатися 

конкретно бойового хортингом як видом спорту, виступати на змаганнях. 

Одержуючи інформацію про необхідність правильного рухового режиму, 

спортсмени бойового хортингу осмислюють її і, в залежності від якості 
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сприйняття почутого, виконують рух з більшим або меншим ефектом. 

Усвідомлюючи мотиви своєї діяльності, вони з більшою увагою слухають тренера, 

з більшим бажанням повторюють за ним прийоми техніки і тактики виду спорту, 

фізичні вправи, виконуючи їх в оптимальному для себе режимі, з більшою 

відповідальністю підходять до самостійних занять бойовим хортингом у 

позанавчальний час. 

Форми організації самостійних занять бойовим хортингом 

Історично в нашій країні склалися дві основні форми організації фізичної 

активності людей: група регламентованих форм, що забезпечуються державними 

програмами і здійснюються за рахунок коштів національного бюджету, і 

самостійні або самодіяльні форми організації фізичної активності. У системі 

бойового хортингу переважно застосовуються другі форми. 

Самостійні фізкультурні заняття в свою чергу поділяються на індивідуальні, 

малогрупові та колективні. 

Спортсмени бойового хортингу, які самостійно займаються, мають знати 

правила проведення занять, основні механізми отримання тренувального ефекту, 

коригування навантаження. Важливими є й знання та володіння навичками 

самоконтролю. Важливе значення має підбір форми занять, місця їх проведення, 

правильної екіпіровки, спортивного інвентарю або його самодіяльних аналогів. 

Оволодіння фізкультурними навичками – не тільки ознака загальної 

культури людини, а й нагальна необхідність нашого часу. З огляду на все 

вищенаведене, і у зв'язку з високими вимогами щодо фізичного виховання, які 

виставлені до спортсменів бойового хортингу, виникає необхідність самостійних 

занять за завданням тренера. Самостійна робота спортсменів бойового хортингу з 

фізичної підготовки має бути спрямована на: підвищення спортивної 

майстерності; збереження і зміцнення здоров'я; розвиток фізичних якостей; 

підготовку до виконання залікових нормативів. 

Найбільш доступними та ефективними засобами фізичного виховання в 

домашніх умовах є ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ), атлетична гімнастика, 

комплекси фізичних вправ за коловим тренуванням, ходьба, біг тощо. 
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Гігієнічною гімнастикою можна займатися в будь-який зручний час дня, 

через 1,5–2 год після прийому їжі і за 1–2 год перед сном. Для самостійних занять 

можна використовувати різні комплекси, рекомендовані навчально-методичною 

літературою з теорії і методики бойового хортингу. Виконання комплексів вправ 

РГГ сприяє швидшому пристосуванню організму спортсмена до ритму трудового 

дня. 

Це досягається завдяки тому, що в кору головного мозку надходить потік 

нервових імпульсів від безлічі рецепторів, розташованих у м'язах, сухожиллях, 

зв'язках, суглобах, які завдяки тимчасовим зв'язкам забезпечують більш досконале 

пристосування організму, скорочуючи період впрацьовування. Найкраще 

виконувати вправи РГГ на свіжому повітрі або в гарно провітрюваному 

приміщенні, і закінчувати водними процедурами або душем, який сприяє 

підвищенню опірності організму до факторів переохолодження. 

При складанні комплексів РГГ необхідно визначити обсяг і інтенсивність, 

розташувати зміст вправ у певному порядку. Всього в комплексі може бути від 8 

до 15 вправ. 

Приступаючи до занять, треба підібрати по своїх силах гантелі доступної 

ваги, гирі, штанги і пружність амортизаторів. При правильному підборі обтяжень 

можна повторювати кожну вправу 8–10 разів в одному підході Далі складають 

комплекси і план занять. У комплекс можна включати 12–15 вправ з гантелями; 8–

10 з амортизаторами; 6–8 з гирями, 5–7 зі штангою або грифом штанги. 

Повторення кожної вправи залежить від маси спортивного снаряду. Звичайно, чим 

більше вага снаряду, тим менше підходів. 

Для більш інтенсивного розвитку м'язів, максимального збільшення їх 

обсягу і маси тіла рекомендується тренуватися з більшою масою спортивного 

снаряду, зменшуючи кількість повторень. Якщо потрібно збільшити витривалість 

м'язів, слід вправлятися з невеликою масою, збільшуючи кількість повторень до 

16 разів у підході і більше. Дозування змінюється у залежності від цілей 

тренування. 



 

423 

 

Займатися слід щодня протягом 20–40 хв (бажано в один і той же час) через 

1–1,5 год після їжі або до їжі, включаючи 2–3 комплекси. Перший комплекс 

починають з виконання декількох вправ без обтяження, щоб організм поступово 

включився в роботу. У другий комплекс входять вправи з обтяженням для дрібних 

м'язів плечового поясу і верхніх кінцівок. Потім переходять до вправ третього 

комплексу – для м'язів спини, черевного преса і нижніх кінцівок. 

Після кожного комплексу вправ слід робити інтервали відпочинку протягом 

1–2 хв. Відпочинок має бути активним. 

Колове тренування. Доступною формою домашніх занять є комплекси 

вправ колового тренування, що дозволяють ефективно впливати на організм 

спортсменів бойового хортингу поступовим збільшенням числа повторень вправ у 

колі, вибором комплексу вправ різної складності, а також регулюванням 

дозування режимів роботи і відпочинку (складання комплексів проводиться на 

методико-практичних заняттях). 

Біг забезпечує можливість регулярного тренування в будь-який час і в 

абияку погоду, тим більше, що число шанувальників його не убуває. Оздоровчим 

вважається біг в темпі від 170 до 200 кроків за 1 хв, тривалістю не менше 20 і не 

більше 40 хв, 3–4 рази в тиждень. 

Не слід бігати, низько опускаючи голову, а також закидаючи її, оскільки це 

ускладнює дихання. Лікті мають бути зігнутими під прямим кутом без скутості. 

Бігти слід за рахунок активних рухів стегон, а гомілку переносити 

маятникоподібно. Постановка ступні на ґрунт здійснюється зверху вниз, як при 

ходьбі по сходах. У момент зіткнення ступні з опорою, вона має бути 

напруженою. Ногу рекомендується ставити на землю всією ступнею, довжина 

кроків приблизно 50–80 см. На перших заняттях здійснюється вибір маршруту, 

темпу ходьби. У наступних – чергують ходьбу з бігом. 

Оздоровчі прогулянки бажано включати в обов'язкову частину щоденного 

рухового режиму. Для підвищення тренувального ефекту на окремих відрізках або 

на всій дистанції темп ходьби можна збільшувати. Ходьба зі швидкістю 6–

7 км/год помірно активізує діяльність органів кровообігу, дихальної та інших 
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систем організму. Залежно від рівня фізичної підготовки, віку, статі довжина 

маршруту коливається від 2 до 10 км. 

Ритмічна гімнастика підвищує загальну працездатність, поліпшує здоров'я, 

створює не тільки «м'язову», а й емоційну радість. Це – відмінний засіб 

тренування витривалості. Аеробіка загальнодоступна і ефективна. Займатися нею 

можуть жінки і чоловіки різного віку і здібностей. Це – своєрідний біг 

«підтюпцем» тільки під музику і з додаванням гімнастичних вправ у ритмі диско. 

Різні акценти відбилися в назвах: аеробіка, дискоробіка, тонізуюча гімнастика, 

джазгімнастика, шейпінг. Оптимальна частота занять – 2–3 рази у тиждень по 45–

50 хв. Крім перелічених форм самостійних занять можна займатися 

велопрогулянками і плаванням. 

Самостійні тренувальні заняття проводяться індивідуально або в групі у 3–

5 чоловік. Кожне самостійне заняття, як і будь-яка форма фізичної культури 

незалежно від тривалості занять (10 хв або 1,5 ч), складається з 3-х частин: 

підготовчої, основної та заключної. 

Планування обсягу та інтенсивності фізичних вправ бойового хортингу 

під час самостійних занять 

Основні показники фізичного навантаження – обсяг та інтенсивність 

(довжина подоланих відрізків і число повторень вправ, їх тривалість і характер 

відпочинку). 

Обсяг фізичного навантаження визначається числом вправ, виконаних за 

одиницю часу (заняття, тиждень, місяць, рік) обсяг виражається в конкретних 

одиницях: у числі пройдених кілометрів (лижні гонки, біг, плавання) – циклічні 

вправи, і в годинах – ациклічні вправи. 

Інтенсивність фізичного навантаження – це обсяг фізичних вправ, 

виконаних з певною швидкістю, тобто шлях, пройдений в одиницю часу з певною 

потужністю, при певній щільності занять. Інтенсивність навантаження пов'язана з 

напругою зусиль спортсменів при виконанні вправ. Показниками її можуть 

служити частота серцевих скорочень (ЧСС), швидкість пересування спортсмена, 

виражена у відсотках від змагальної швидкості, і вміст лактату в крові. Наприклад, 
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у залежності від величини показників ЧСС і швидкості виконання прийомів 

бойового хортингу, інтенсивність в тренуванні класифікується таким чином: 

низька – 120–140 уд/хв або 55–70 %; 

середня – 140–160 уд/хв, 70–85 %; 

близькозмагальна – 160–175 уд/хв, 85–95 %; 

змагальна – 175–190 уд/хв, 95–100 %; 

максимальна 190 уд/хв, 100 %. 

Інтенсивність фізичного навантаження виражається абсолютними і 

відносними показниками. 

Абсолютні показники інтенсивності навантаження – це фізичні одиниці 

виміру (м/с, км/год, частота руху). 

Відносні показники інтенсивності навантаження – швидкість у процентах 

(%) від змагальної, з якою спортсмен бойового хортингу проходить певний 

відрізок або всю дистанцію 

Фізіологічний вплив інтенсивності навантаження характеризується зміною 

показників діяльності провідних систем організму: ЧСС (уд/хв), споживання 

кисню (мл/хв/кг) тощо. При проведенні навчально-тренувальних занять зі 

спортсменами бойового хортингу для оцінки величини навантаження можна 

скористатися формулою: 

К = (ЧСС після бігу × ЧСС через 10 хв) × (ЧСС після бігу – ЧСС вихідна) × 

100 %, 

де К – коефіцієнт відновлення, інакше – швидкість відновлення пульсу до 

10-ї хв після бігу; ЧСС після бігу – величина пульсу відразу після бігу, 

підраховується за 10 с відразу після подолання дистанції або фізичного 

навантаження; ЧСС через 10 хв – величина пульсу через 10 хв після бігу або 

виконаного фізичного навантаження; ЧСС вихідна – величина пульсу до заняття. 

Розрахунком коефіцієнту відновлення К можна планувати бігове навантаження 

(довжину дистанції і швидкість бігу) або інше тренувальне фізичне навантаження. 

Одні з компонентів навантаження можна збільшити, якщо К становить менше 

80 %. 
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Зв'язок поступовості збільшення навантаження і тенденції до 

максимальних навантажень 

Для сучасного спортивного тренування у системі бойового хортингу 

характерне поступове збільшення обсягу роботи і величини тренувальних 

навантажень. Це дозволяє на кожному новому етапі вдосконалення, пред’являти 

до організму спортсмена вимоги, які наближаються до границі його 

функціональних можливостей, що має велике значення для бурного протікання 

пристосувальних процесів. 

При поступовому збільшенні тренувальних навантажень обумовлюють 

наступні спрямованості інтенсифікації тренувального процесу спортсменів 

бойового хортингу: 

відносно вузьку спеціалізацію; 

плавні зміни співвідношення засобів загальної і спеціальної підготовки в бік 

збільшення останньої; 

збільшення сумарного річного обсягу роботи від 100–200 до 1300–1500 год; 

збільшення кількості тренувальних занять протягом тижневого мікроциклу 

від 2–3 до 12–20 і більше; 

збільшення кількості тренувальних занять протягом дня від 1 до 3; 

збільшення кількості занять з великим навантаженням протягом тижневого 

мікроциклу до 5–7; 

збільшення кількості занять, що викликають глибоку мобілізацію 

відповідних функціональних можливостей організму спортсменів; 

збільшення кількості змагальних стартів. 

Поступове розширення застосування доповнюваних факторів: 

фізіотерапевтичних, психологічних і фармакологічних засобів з метою 

підвищення працездатності спортсменів у тренувальній діяльності і прискорення 

відновлювальних процесів, що також сприятиме успішності самостійних занять 

бойовим хортингом. 
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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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