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2.34. Визначальні показники самоконтролю під час занять бойовим 

хортингом в підготовчому періоді тренувань 

 

Основні поняття 

Лікарський контроль – науково-практичний розділ медицини, що вивчає 

стан здоров'я, фізичного розвитку, функціонального стану організму спортсменів 

бойового хортингу. 

Педагогічний контроль – процес отримання інформації про вплив занять 

бойовим хортингом на організм спортсменів, з метою підвищення ефективності 

навчально-тренувального процесу. 

Самоконтроль – це метод самоспостереження спортсмена за станом свого 

організму в процесі занять бойовим хортингом. Він необхідний для того, щоб 

заняття надавали тренувальний ефект і не викликали порушень у стані здоров'я. 

Діагностика стану здоров'я – короткий висновок про стан здоров'я 

спортсмена бойового хортингу за результатами лікарського контролю. 

Функціональна проба – дозоване навантаження, що дозволяє оцінити 

функціональний стан організму спортсмена. 

Критерії фізичного розвитку – стан основних форм і розмірів тіла, 

функціональних здібностей організму. До них відносяться: постава, стан кістяка і 

мускулатури, ступінь жировідкладення, форма грудної клітки, спини, живота, ніг, 

а також результати функціональних проб. 

Антропометричні показники – це комплекс морфологічних і 

функціональних даних, що характеризують вікові та статеві особливості фізичного 

розвитку спортсмена. До них відносяться: довжина і маса тіла, окружність грудної 

клітини, життєва ємність легень, ручна і станова динамометрія тощо. 

Періодизація самостійного спортивного тренування в бойовому 

хортингу 

Як відомо, на сьогоднішній час, спортсмени тренуються цілий рік. 

Тренування протягом року розбивається на періоди: підготовчий, змагальний та 

перехідний. В останні роки, періодизація тренувального процесу отримала 
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подальше розповсюдження. Цей принцип, безперечно, відіграв свою роль на 

визначному етапі розвитку бойового хортингу. 

Отже, на сьогоднішній день його застосування, в якийсь мірі стримує ріст 

спортивних результатів. В теорії такої періодизації є певні недоліки. До них 

відноситься різноспрямована побудова тренувального навантаження (обсягу та 

інтенсивності) у різні періоди. Згідно ідеї періодизації, у підготовчому періоді 

відбувається, переважно, ріст обсягу навантаження з деяким запізненням 

підвищення інтенсивності, тобто, як прийнято говорити, складається фундамент 

майбутніх спортивних досягнень. 

У змагальному періоді обсяг навантаження стабілізується, або знижується, 

але інтенсивність різко зростає. Як правило, довготривалість періодів складає від 

1–2 до 4–6 місяців, і зміна навантаження в періодах, згідно теорії, відбувається 

поступово. Вся ця, на перший погляд, обґрунтована система, не враховує 

головного – біологічного впливу тренування на організм спортсмена, його 

адаптацію до подразника. Тому і не дивно, що деякі спеціалісти змушені 

відмовитися від даної теорії періодизації. 

Об’єм м’язової роботи, її інтенсивність, не відокремлені один від одного. 

Ми, неправомірні говорити про те, що довготривалі функціональні і структурні 

зміни проходять за рахунок росту обсягу тренувального навантаження. На основі 

дослідів, зміни різних функцій у спортсменів бойового хортингу під впливом 

тренувальних навантажень, можна стверджувати, що функціональний стан 

організму спортсмена бойового хортингу важко утримати відносно незмінним 

протягом 5–10 днів. У практиці не спостерігається, що сила м’язів, їх 

працездатність утримувались більше, ніж 7–10 днів без відповідного підкріплення. 

Оскільки програмується підвищення навантаження протягом 

довготривалого часу (1–3 місяці), то природно неможливо врахувати ці коливання, 

хоча, в принципі, теорія припускає періодичне зниження навантаження в одному–

двох тренуваннях. Якщо в теорії принцип поступовості зміни навантаження існує, 

то неможливо в більшості практичних випадків погоджувати зміну навантаження 

зі станом організму. Наскільки довготриваліша вихідна і вхідна частина хвилі 
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тренувального навантаження, тим більші мають бути розходження між станом 

організму і навантаженням, яке заплановано. 

Чим триваліше проходить підвищення або зниження навантаження, тим 

слабше відповідна реакція організму на даний подразник, внаслідок адаптації до 

нього. При такій побудові навантаження, з однієї сторони, складаються умови, які 

викликають напружену діяльність різних функцій (оскільки вимагається все 

більший і більший подразник, а умов для відношення організму немає, тому що 

після великих навантажень немає різкого зниження обсягу навантажень, з другої 

сторони відбувається зниження тренованості при тривалішому зменшенні 

навантаження). 

Крім того, зміна функції серцево-судинної і дихальної систем, обміну 

енергії, водно-мінерального обміну, лабільності нервово-м’язового апарату у 

відповідь на тренувальне навантаження несе фазовий характер. Різні функції, 

після навантаження; відновлюються гетерохронно. Підвищення працездатності у 

спортсменів спостерігається тільки після відновлення більшості функцій. 

А це досягається тільки при різкому зниженні навантаження після великого 

обсягу та інтенсивності тренування. Оскільки у бойовому хортингу функціональні 

і морфологічні перебудови в організмі спортсмена пов’язані, передусім, з 

величиною подразника, навантаження обумовлює відповідну реакцію організму. В 

принципі можна підібрати таку малу інтенсивність навантаження, при якій 

тренування навіть з великим обсягом навантаження не буде призводити до 

істотного розвитку сили і швидкості (швидкісно-силових якостей). 

Бойовий хортинг має свої специфічні співвідношення обсягу і інтенсивності 

м’язової роботи. У роботі, яка пов’язана з розвитком витривалості, при збереженні 

на кожному етапі визначеної інтенсивності, провідне значення має обсяг роботи. 

Дане правило має зберігатися з оптимальними коливаннями у всіх періодах. 

Якщо стати на протилежну точку зору, то виходить, що, наприклад, у 

бойовому хортингу, згідно існуючої періодизації у підготовчому періоді, 

спортсмен повинний при побудові навантаження, передбачати спочатку 
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збільшення обсягу, потім його стабілізацію, при зменшенні обсягу навантаження, 

інтенсивність має підвищуватися. 

Якщо притримуватися прийнятої точки зору, згідно якої на етапі 

підготовчого періоду великі за обсягом навантаження з відносно малою 

інтенсивністю (в противному випадку роботу неможливо виконати) повинні 

викликати в організмі довготривалі функціональні і морфологічні зміни, тоді ясно, 

що організм спортсмена бойового хортингу підготовлений до таких самих 

навантажень. А спортивні змагання вимагають роботи з більшою інтенсивністю. 

Оскільки відбуваються довготривалі зміни, на перебудову також треба багато 

часу. Таким чином, нераціонально витрачається велика праця спортсмена 

бойового хортингу. 

Припускаємо, що збільшення спортивних результатів можливо лише у тих 

випадках, коли цьому відповідає навантаження. Справа виявляється не у 

трансформації, а у складанні умов адаптації організму у відповідності до 

спортивних результатів. Природно, виникає запитання, якщо різноспрямоване 

співвідношення обсягу та інтенсивності вимагає тривалої роботи й оптимальних 

обсягів інтенсивності навантаження, то навіщо будувати таку невигідну модель 

тренувального процесу. 

Теорія і методика бойового хортингу пропонує будувати тренувальне 

навантаження, як за обсягом так і за інтенсивністю з урахуванням спортивних 

результатів, не протиставляючи обсяг навантаження його інтенсивності, тобто 

періодичність навантаження і напругу, які характерні для змагань. 

Спортсмени бойового хортингу, які дотримуються цих закономірностей 

побудови тренувального процесу, як правило, успішно виступають на змаганнях 

протягом року. Якщо спортсмени показують кожних один–два місяці протягом 

року результати, що перевищують його минулі досягнення, то це говорить про те, 

що в їх тренуваннях немає підготовчих періодів. 

Протягом всього річного циклу обсяг та інтенсивність їх навантажень 

знаходяться в оптимальних співвідношеннях. Під керівництвом Всесвітньої 

федерація хортингу був проведений експеримент, у якому спортсмени 
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використовували в підготовчому періоді навантаження, яке за інтенсивністю 

відповідало навантаженню змагальному періоду. Така підготовка виявилася 

значно ефективнішою в порівнянні з традиційною. Так тренуються найсильніші 

спортсмени бойового хортингу України, члени національної збірної команди. 

Правильно побудоване тренування має готувати спортсмена до тієї м’язової 

діяльності, яка необхідна на змаганнях. Деякі тренери відзначають, що фундамент 

спортивної форми закладається в підготовчому періоді, за рахунок підвищення 

обсягу навантаження з відносно невеликою інтенсивністю. Але, коли ми 

розглянули, то такий фундамент зробити неможливо, сама термінологія не 

підходить до динамічної характеристики функціонального стану спортсмена. 

Жива система не може знаходитися в довготривалій стаціонарній рівновазі. 

Самоконтроль – це метод самоспостереження за станом свого організму в 

процесі занять бойовим хортингом. 

Самоконтроль необхідний для того, щоб заняття надавали тренувальний 

ефект і не викликали порушень у стані здоров'я. Самоконтроль складається з 

простих загальнодоступних прийомів спостереження, обліку суб'єктивних 

показників (самопочуття, сну, апетиту, бажання тренуватися, переносимості 

навантажень тощо), а також обліку об'єктивних показників (ваги, пульсу, 

спірометрії, частоти дихання, артеріального тиску, динамометр). 

Самоконтроль необхідно вести в усі періоди тренування і навіть під час 

відпочинку. Самоконтроль має не тільки виховне значення, а й привчає 

спортсменів бойового хортингу свідоміше ставитися до занять, дотримуватися 

правил особистої та громадської гігієни, режиму навчання, побуту і відпочинку. 

Результати самоконтролю мають регулярно реєструватися у спеціальному 

щоденнику самоконтролю. 

Поняття спортивної форми і тренованості спортсмена бойового 

хортингу 

Спортивна форма – це стан оптимальної (найкращої) готовності 

спортсмена до досягнення найкращого результату. Її слід розглядати, як результат 

набуття в процесі тренування кількісних змін, що дають якісно новий стан. 
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Спортивна форма характеризується комплексом фізичних лікувально-

контрольних, психологічних та інтегральних ознак, які свідчать про високий 

розвиток фізіологічних функцій і спільної діяльності всіх головних систем 

організму. Тільки наявність усіх цих компонентів, а також гармонійних їх 

взаємовідносин, дають можливість думати про те, що спортсмен знаходиться у 

спортивній формі. Спортивна форма не може бути ні відмінною, ні поганою. Що 

може бути краще найкращого? 

Тренованість спортсмена бойового хортингу. Під тренованістю 

спортсмена бойового хортингу розуміється комплексний стан організму, який 

характеризується високим рівнем функціональних можливостей, що у поєднанні з 

технічною, тактичною, фізичною і психологічною підготовленістю визначає 

можливість досягнення високих спортивних результатів. 

У процесі розвитку тренованості вдосконалюється функціональний стан всіх 

органів і систем організму спортсмена, діяльність його ЦНС, яка поєднує функції 

всіх органів в одне ціле, тому можна сказати, що тренованість – категорія 

біологічна. Її слід розглядати в декількох аспектах: педагогічному; 

психологічному; медичному; соціальному. 

До педагогічного аспекту віднесена технічна і тактична підготовленість; до 

психологічного – психологічний стан спортсмена, його моральні і вольові якості; 

до медичного – морфологічні показники організму і стан здоров’я; до соціального 

– місце спортсмена у суспільстві, його умови життя, мотивація занять бойовим 

хортингом, різні властивості характеру. Більшість тренерів дотримується думки, 

що тренованість – це комплексний стан, який відображає всі функції організму. 

Згідно теорії і методики бойовому хортингу, в організмі, спортсмена у процесі 

розвитку тренованості, можна виділити три етапи: 

підвищення тренованості; 

досягнення спортивної форми; 

зменшення тренованості. 

Спеціалістів цікавить питання, що загального і в чому відмінність між 

спортивною формою і станом тренованості? Загальне між ними полягає в тому, 
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що рівень тренованості – це база для спортивної форми. Можна сказати, що 

спортивна форма – це один із етапів розвитку тренованості, тобто складова 

частина тренованості, яка дозволяє показати себе на змаганнях, продемонструвати 

високий спортивний результат. Крім цього, спортивна форма і стан тренованості – 

це комплексні поняття, що відображають усі функції організму спортсменів 

бойового хортингу. Найбільш високий рівень тренованості відповідає спортивній 

формі. 

Різниця у тому, що: по-перше, характерною рисою спортивної форми є показ 

даним спортсменом високого спортивного результату, а стан тренованості 

забезпечує досягнення визначного результату, причому не обов’язково самого 

високого. 

Водночас, спортивна форма, як одна з фаз розвитку тренованості, не може 

існувати дуже довго. У процесі тренування обов’язково наступає такий момент, 

коли вона може бути загублена. Стан тренованості зберігається протягом всього 

часу занять бойовим хортингом, досягаючи найвищого рівня в період спортивної 

форми і знижується у перехідному періоді. 

Об'єктивні показники самоконтролю 

Пульс. В даний час ЧСС розглядається одним з головних і найбільш 

доступних показників, що характеризують стан серцево-судинної системи та її 

реакції на фізичне навантаження. Частота пульсу здорової нетренованої людини в 

стані спокою зазвичай коливається: у жінок – в межах 75–80 уд/хв, у чоловіків – 

65–70 уд/хв. У спортсменів частота пульсу зменшується до 50–60 уд/хв, причому 

це зменшення починається зі зростанням тренованості. ЧСС визначається 

пальпаторним методом на сонній або променевій артеріях після 3 хв відпочинку, 

за 10, 15 або 30 с, після чого здійснюють перерахунок отриманих величин за 1 хв. 

Вимірювання ЧСС проводиться відразу ж у перші 10 с після роботи. Для 

контролю важливо, як реагує пульс на навантаження, і наскільки швидко він 

знижується після навантаження. Ось за цим показником спортсмен бойового 

хортингу має стежити, порівнюючи ЧСС у спокої і після навантаження. При малих 
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і середніх навантаженнях нормальним вважається відновлення ЧСС через 10–

15 хв. 

Якщо ЧСС у спокої вранці або перед кожним заняттям у спортсмена 

бойового хортингу постійна, то можна говорити про хороше відновленні 

організму після попереднього заняття. Якщо показники ЧСС вище, то організм не 

відновився. Значне почастішання або уповільнення пульсу на тлі погіршення 

самопочуття – один із симптомів втоми, перевтоми або порушення стану здоров'я. 

Вага. Для визначення нормальної ваги використовуються різні ваго-ростові 

індекси. У практиці широко використовують Індекс Брока. 

Нормальна вага тіла для людей зростом: 

від 155 до 165 см = довжина тіла – 100 см; 

165 – 175 см = довжина тіла – 105 см; 

175 і вище см = довжина тіла – 110 см. 

Більш точну інформацію про співвідношенні фізичної ваги і конституції тіла 

дає метод, який, крім довжини тіла, враховує і окружність грудної клітини. 

Суб'єктивні показники самоконтролю 

Настрій. Дуже істотним показником, що відображає психічний стан 

спортсмена бойового хортингу, є його настрій. Заняття мають завжди доставляти 

насолоду. Настрій можна вважати хорошим, коли спортсмен впевнений у собі, 

спокійна, життєрадісний; задовільним – при нестійкому емоційному стані; 

незадовільним, коли спортсмен засмучений, розгублений, пригнічений. 

Самопочуття. Є одним з важливих показників оцінки фізичного стану, 

впливу фізичних вправ на організм. У спортсменів бойового хортингу, як правило, 

погане самопочуття буває при захворюваннях або через невідповідність 

функціональних можливостей організму рівню виконуваного фізичного 

навантаження. Самопочуття може бути: гарним (відчуття сили і бадьорості, 

бажання займатися); задовільним (млявість, занепад сил); незадовільним (помітна 

слабкість, стомленість, головні болі, підвищення ЧСС і артеріального тиску у 

стані спокою тощо). 
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Втома. Втома – це фізіологічний стан організму, що виявляється у зниженні 

працездатності в результаті проведеної роботи. Вона є засобом тренування і 

підвищення працездатності. У нормі стомлення має відбуватися через 2–3 год 

після занять. Якщо воно тримається довше, це говорить про неадекватність 

підібраного фізичного навантаження. З втомою слід боротися тоді, коли вона 

починає переходити у перевтому, коли стомлення існує наступного ранку після 

тренування. 

Сон. Найбільш ефективним засобом відновлення працездатності організму 

спортсмена після занять бойовим хортингом є сон. Сон має вирішальне значення 

для відновлення нервової системи. Сон глибокий, міцний, наступаючий відразу – 

викликає почуття бадьорості, прилив сил. При характеристиці сну відзначається 

тривалість та глибина сну, його порушення (важке засинання, неспокійний сон, 

безсоння, недосипання тощо). 

Апетит. Чим більше спортсмен рухається, займається бойовим хортингом, 

тим краще він має харчуватися, оскільки потреба організму в енергетичних 

речовинах збільшується. Апетит, як відомо, нестійкий, він легко порушується при 

захворюваннях і хворобах, при переутомленості. При великому інтенсивному 

навантаженні апетит може різко понизитися. Отже, на підставі апетиту, спортсмен 

бойового хортингу може судити про співвідношення фізичних навантажень 

індивідуальним можливостям організму. Апетит може бути оцінений як: добрий; 

задовільний; знижений і поганий. 

Працездатність. Оцінюється як підвищена, нормальна і знижена. При 

правильній організації навчально-тренувального процесу в динаміці 

працездатність має збільшуватися. 

Фізичне самовиховання та самовдосконалення як умова здоров'я 

спортсмена 

Фізичне самовиховання спортсмена бойового хортингу розуміється як 

процес цілеспрямованої, свідомої, планомірної роботи над собою, і орієнтований 

на формування фізичної культури особистості. Він включає сукупність прийомів і 

видів діяльності, що визначають і регулюють емоційно забарвлену, дієву позицію 
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спортсмена щодо свого здоров'я, психофізичного стану, фізичного вдосконалення 

та освіти. 

Фізичне виховання і освіта не дадуть довготривалих позитивних результатів, 

якщо вони не активізують прагнення спортсмена бойового хортингу до 

самовиховання і самовдосконалення. Самовиховання інтенсифікує процес 

фізичного виховання, закріплює, розширює і вдосконалює практичні вміння та 

навички, що здобуваються у процесі занять бойовим хортингом. 

Для фізичного самовиховання потрібна воля, хоча вона сама формується і 

закріплюється в роботі, подоланні труднощів, що стоять на шляху до мети. Воно 

може бути пов'язане з іншими видами самовиховання – моральним, 

інтелектуальним, трудовим, естетичним тощо. Основними мотивами фізичного 

самовиховання виступають: вимоги соціального життя і культури; домагання на 

визнання в колективі; змагання, усвідомлення невідповідності власних сил 

вимогам соціально-професійної діяльності. Серед мотивів фізичного 

самовиховання можуть виступати: критика і самокритика, що допомагають 

усвідомити власні недоліки. 

Процес фізичного самовиховання включає три основних етапи. 

Перший етап пов'язаний з самопізнанням власної особистості спортсмена, 

виділенням його позитивних фізичних і психічних якостей, а також негативних 

проявів, які необхідно подолати. Ефект самопізнання обумовлений вимогливістю 

спортсмена бойового хортингу до себе. До методів самопізнання відносяться: 

самоспостереження, самоаналіз і самооцінка. 

Самоспостереження – універсальний метод самопізнання, глибина і 

адекватність якого залежать від його цілеспрямованості і вміння спортсмена 

бойового хортингу бачити і систематично спостерігати на основі виділених 

критеріїв за якостями або властивостями особистості. 

Самоаналіз вимагає розгляду досконалої дії, вчинку, причин, що викликали 

це (наприклад, відмова від виконання запланованого комплексу спеціальних 

фізичних вправ бойового хортингу у режимі дня може бути викликана додатковою 

роботою з виконання навчальних завдань, погіршенням самопочуття, відсутністю 
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бажання тощо); допомагає з'ясувати справжню причину вчинку і визначити спосіб 

подолання небажаної поведінки в наступний раз. Дієвість самоаналізу обумовлена 

адекватністю самооцінки як засобу організації спортсменом своєї поведінки, 

діяльності, відносин з іншими спортсменами, оточуючими людьми, ставлення до 

успіхів і невдач, що впливає на ефективність діяльності і подальший розвиток 

особистості. 

Самооцінка тісно пов'язана з рівнем домагань, тобто ступенем труднощів у 

досягненні цілей, які спортсмен бойового хортингу ставить перед собою. 

Розбіжність між домаганнями і реальними можливостями веде до того, що 

спортсмен починає неправильно себе оцінювати, внаслідок чого його поведінка 

стає неадекватною. Самооцінка залежить від її якості (адекватна, завищена, 

занижена). Якщо вона занижена, то сприяє розвитку невпевненості у власних 

можливостях, обмежує життєві перспективи. Її адекватність значною мірою 

визначається наявністю чітких критеріїв поведінки, дій, розвитку фізичних 

якостей, стану організму тощо. 

Перший етап завершується рішенням працювати над собою. 

На другому етапі, виходячи з самохарактеристики, визначається мета і 

програма самовиховання, а на їх основі особистий план. Мета може носити 

узагальнений характер і ставиться, як правило, на великий відрізок часу – роки 

(наприклад, досягти високого рівня фізичної підготовки); приватні цілі (завдання) 

– на кілька тижнів, місяців. Орієнтовна програма – орієнтир фізичного 

самовиховання, може бути представлена наступним чином. 

Мета – формування фізичної культури спортсмена бойового хортингу. 

Завдання діяльності 

1. Залучити спортсменів бойового хортингу до ведення здорового способу 

життя і зміцнення здоров'я. 

2. Активізувати пізнавальну і практичну фізкультурно-спортивну діяльність. 

3. Сформувати морально-вольові якості особистості. 

4. Оволодіти основами теорії і методики бойового хортингу. 
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5. Поліпшити фізичний розвиток і фізичну підготовленість, відповідно до 

вимог майбутньої професійної діяльності. 

Загальна програма має враховувати умови життя, особливості самого 

спортсмена, його потреби. На основі програми формується особистий план 

фізичного самовиховання. 

Третій етап фізичного самовиховання пов'язаний безпосередньо з його 

практичним здійсненням. Він базується на використанні методів впливу на самого 

себе з метою самозміни. Методи самовпливу, спрямовані на вдосконалення 

особистості, називають методами самоврядування. До них відносяться самонаказ, 

самонавіювання, самопереконання, самовправа, самокритика, самосхвалення, 

самозобов'язання, самоконтроль, самозвіт. 

Систематичне заповнення щоденника самоконтролю є як би самозвітом 

спортсмена про зроблене за день: Звітуючи перед самим собою про свої дії, 

вчинки, спортсмен бойового хортингу глибше усвідомлює (а іноді раптом 

дізнається), які якості йому необхідно формувати в першу чергу, від яких 

недоліків позбутися, щоб поліпшити свою всебічну підготовленість до виступу на 

змаганнях, які вносити зміни в особистий план роботи над собою. 

Можна виділити два види самозвіту: поточний і підсумковий. 

Поточний самозвіт підводиться спортсменом бойового хортингу за 

короткий проміжок часу – день, тиждень, кілька тижнів. 

Підсумковий самозвіт підводиться за досить тривалий період часу – кілька 

місяців, рік. Його основою служить самоаналіз фактичного матеріалу, що 

характеризує поведінку спортсмена у різних ситуаціях та обставинах, а також її 

результати, що позначається і відображається на морфофункціональному, 

психічному, психофізичному стані спортсмена. 

Таким чином, здатність спортсмена бойового хортингу відзначати навіть 

незначні зміни в роботі над собою має важливе значення, оскільки підкріплює 

його впевненість у своїх силах, активізує, сприяє подальшому вдосконаленню 

програми самовиховання, реалізації здорового способу життя. 
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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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