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Людина працює в середньому 7–8 год на добу, а це половина часу неспання. 

Якщо на добу відводиться 8 год для сну і 8 год для відпочинку, то стане ясно що в 

період тренувальної роботи спортсмен витрачає багато сил і енергії. Чим 

тренування з бойового хортингу напруженіше і складніше, тим більше енергетичні 

витрати організму спортсменів. Тому облік характеру і умов тренування є 

важливим чинником. При здійсненні самоконтролю відзначають тривалість 

ефективного тренування і дають оцінку працездатності: хороша; задовільна; 

знижена. 

Якщо спортсмен не хоче тренуватися, а іноді відчуває і відразу до фізичних 

вправ, то це є ознакою явної перевтоми. Бажання займатися бойовим хортингом 

відзначають наступними словами: із задоволенням; байдуже; немає бажання. 

До об'єктивних показників самоконтролю відносяться такі спостереження: 

за частотою серцевих скорочень (пульсом), артеріальним тиском, подихом, 

життєвою ємністю легень (спірометрія), вагою, м'язовою силою, спортивними 

результатами тощо. Об'єктивні показники глибше дозволяють здійснювати 

самоконтроль за станом організму в процесі занять бойовим хортингом. Вони 

об'єктивно характеризують усі зміни в організмі в кращу або гіршу сторони, і тому 

вони є основними показниками самоконтролю. 

Надаємо приклади оцінки деяких показників загального стану здоров'я та 

самопочуття і використання побутових медичних приладів для цієї мети. 

 

2.36. Оцінка реакції серцево-судинної системи спортсмена на 

коригування обсягів тренувального навантаження 

 

Загальновизнано, що достовірним показником тренованості спортсмена є 

частота серцевих скорочень (пульс), що у спокої в дорослого чоловіка дорівнює 

70–75 уд/хв, у жінки – 75–80. У фізично тренованих людей частота пульсу значно 

рідше – 60 і менше уд/хв, а у тренованих висококваліфікованих спортсменів 

бойового хортингу – 40–50 уд/хв і менше, що вказує на економічну роботу серця. 
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У стані спокою частота серцевих скорочень залежить від віку, статі, пози 

(горизонтальне або вертикальне положення тіла). З віком вона зменшується. Пульс 

у нормі в спокої здорової людини ритмічний, без перебоїв, доброго наповнення і 

напруження. Ритмічним пульс вважається, якщо кількість ударів за 10 с не буде 

відрізнятися більш ніж на один удар від попереднього підрахунку за такий же 

період часу. 

Виявленні коливання числа серцевих скорочень за 10 с (наприклад, пульс за 

перші 10 с був 12 ударів, за другі 10 с – 10 ударів, а за треті 10 с – 8 ударів) вказує 

на аритмічність. Пульс можна підрахувати на променевій артерії, скроневій 

артерії, сонній артерії, в області серцевого поштовху. Для цього необхідні 

секундомір або звичайний годинник із секундною стрілкою. 

Будь-яке фізичне навантаження, навіть невелике, викликає почастішання 

пульсу. Науковими дослідженнями встановлена пряма залежність між частотою 

пульсу і величиною фізичного навантаження. При однаковій частоті серцевих 

скорочень споживання кисню у чоловіків вище, ніж у жінок; у фізично 

підготовлених людей також вище, ніж у людей із малою руховою активністю. 

Пульс після фізичних навантажень частішає – чим більше навантаження, 

тим частіше скорочується серце. Цим забезпечується кровообіг працюючих м'язів. 

Після фізичних навантажень у здорової людини пульс приходить у вихідний стан 

через 5–10 хв, сповільнене відновлення пульсу вказує на непомірність 

навантаження. 

Стан серцево-судинної системи можна контролювати ортостатичною і 

кліностатичною пробами. 

Ортостатична проба проводиться таким чином. Спортсмен лежить на 

кушетці 5 хв, потім підраховує ЧСС, після чого встає і знову підраховує ЧСС. 

У нормі при переході з положення лежачи у положення стоячи відзначається 

почастішання пульсу на 10–12 уд/хв. Вважається, що почастішання його до 

18 уд/хв – задовільна реакція, а більше 20 уд/хв – незадовільна. Таке збільшення 

пульсу вказує на недостатню нервову регуляцію серцево-судинної системи. 
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Кліностатична проба – перехід із положення стоячи у положення лежачи. 

У нормі відзначається кількість ударів пульсу 4–6 уд/хв. Більш виражене 

уповільнення пульсу вказує на підвищений тонус вегетативної нервової системи. 

Артеріальний тиск. Важливим показником стану здоров'я є артеріальний 

тиск. Бажано, якщо є можливість, до і після фізичного навантаження вимірювати 

артеріальний тиск у медпункті. На початку фізичних навантажень максимальний 

(систолічний) тиск підвищується, потім стабілізується на певному рівні. Після 

припинення роботи (перші 10–15 с) знижується навіть нижче початкового рівня, 

потім трохи підвищується. 

Мінімальний (діастолічний) тиск при легкому навантаженні не змінюється, 

а при напруженій тренувальній роботі підвищується на 5–10 мм рт ст. Слід 

вказати, що суб'єктивним симптомом підвищення артеріального тиск служать 

пульсуючі головні болі, важкість у потилиці, миготіння перед очима, шум у вухах, 

нудота. У цих випадках необхідно припинити заняття бойовим хортингом і 

звернутися до лікаря. 

Оцінка функцій органів дихання 

При виконанні фізичних навантажень різко зростає споживання кисню 

працюючими м'язами, мозком, у зв'язку з чим зростає функція органів дихання. 

Фізичне навантаження збільшує розміри грудної клітки, її рухливість, підвищує 

частоту і глибину дихання – легеневу вентиляцію, тобто кількість вдихуваного і 

видихуваного повітря. У спокої легенева вентиляція становить 6–7 л/хв, а при 

виконанні фізичних навантажень (біг, плавання, їзда на велосипеді тощо), вона 

підвищується до 120–130 л/хв і більше за рахунок збільшення частоти (в 3–4 рази) 

і глибини дихання (в 5–6 разів). 

Дихання у спокої має бути ритмічним, глибоким. Однак, ритм дихання може 

змінюватися при фізичному навантаженні у зв'язку зі зміною температури 

навколишнього середовища, емоційними переживаннями. За частотою дихання 

можна судити про величину фізичного навантаження. У нормі частота дихання 

дорослої людини 16–18 раз/хв. Важливим показником функції дихання є життєва 

ємність легень (ЖЄЛ) – обсяг повітря, отриманий при максимальному видосі, 
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зробленому після максимального вдиху. Вимірюється ЖЄЛ за допомогою 

повітряного, водяного або портативного спірометру. Виміряна ЖЄЛ називається 

фактичною і вимірюється у літрах. Величина ЖЄЛ залежить від статі, віку, 

розміру тіла і фізичної підготовленості. В середньому вона дорівнює: у чоловіків – 

3,5–5 літрів; у жінок – 2,5–4 літри. 

Є досить простий спосіб самоконтролю за допомогою дихання – так звана 

Проба Штанге. Зробити вдих, потім глибокий вихід і знову вдих, затримати 

подих, затиснувши ніс великим і вказівним пальцями. За секундоміром (або 

секундною стрілкою годинника) фіксується час затримки дихання. У міру 

тренованості час затримки дихання збільшується. Добре підготовлені спортсмени 

бойового хортингу затримують дихання на 60–120 с. У того, хто перевтомився, 

перетренувався можливість затримати дихання різко знижується. 

Можна затримувати дихання і на видосі. Це – Проба Генчі (від імені 

угорського лікаря, який запропонував цей спосіб у 1926 році). Вдих, видих, 

затримка дихання. Добре треновані спортсмени бойового хортингу можуть 

затримати подих на видосі 60–90 с. При перевтомі цей показник різко 

зменшується. 

Антропометричні показники 

Важливе значення в підвищенні працездатності взагалі і при фізичному 

навантаженні, зокрема, має: рівень фізичного розвитку; маса тіла; м'язова сила; 

координація рухів. 

З віком маса тіла збільшується за рахунок відкладення жиру в області 

живота, грудей, шиї, зменшується загальна рухливість. Народна мудрість 

говорить: «Товстіти – значить старіти». Повнота заважає людині, її витривалості, 

здоров'ю. Відомо, що маса тіла знаходиться у прямій залежності від росту, 

окружності грудної клітки, віку, статі, професії, характеру харчування, 

особливостей статури. Постійно стежити за масою тіла при заняттях бойовим 

хортингом так само необхідно, як і за станом пульсу і артеріального тиску. 

Показники маси тіла є одним з ознак тренованості. Для визначення 

нормальної маси використовуються різні способи, так звані ваго-зростові індекси. 
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У практиці широко застосовується індекс Брока. Нормальна маса тіла для людей 

від 155–165 см дорівнює довжині тіла у сантиметрах, з якої віднімають число 100. 

Усі відхилення в бік збільшення або зменшення вважаються надлишком або 

нестачею маси. При рості 165–175 см віднімається число 105, а при рості 175 см і 

вище – 110. Масу рекомендується перевіряти раз на тиждень, краще до приймання 

їжі, вранці, і для цього можна користуватися домашніми підлоговими вагами. 

Хорошим регулятором маси тіла є оздоровчий біг, краще у вовняному 

тренувальному костюмі з метою підвищення потовиділення. Не можна різко 

форсувати скидання (зменшення) ваги, це шкідливо для здоров'я. Масу тіла слід 

зганяти поступово, використовуючи всі арсенали засобів і звертаючи увагу на 

питний режим (обмеження рідини до 0,5–0,6 л і кухонної солі до 5–6 г на добу). 

При самостійних заняттях бойовим хортингом важливо знати, як реагує 

нервово-м'язова система на фізичні вправи. М'язи володіють важливими 

фізіологічними властивостями: збудливістю і скорочуваністю. Скорочуваність 

м'язів, а значить і м'язову силу можна виміряти. У практиці зазвичай вимірюється 

сила кисті ручним динамометром і вираховується так званий силовий індекс 

шляхом розподілу величини сили, показаної динамометром, на масу тіла. Середня 

величина сили кисті дорівнює: у чоловіків – 70–75 % маси; у жінок – 50–60 % 

маси тіла. Наприклад, сила правої кисті дорівнює 60 кг, а маса тіла 70 кг, тоді 

силовий індекс кисті дорівнює 60/70 • 100% = 85%. 

При систематичних заняттях бойовим хортингом сила кисті поступово 

зростає. Сила м'язів спини, попереку, ніг – так звана станова сила (станова тяга) – 

вимірюється становим динамометром. Перевіряти свою силу за допомогою 

динамометра потрібно регулярно, краще через кожні три місяці занять. 

При систематичному фізичному тренуванні зростає не тільки м'язова сила, 

але і координація рухів. Функціональний стан нервово-м'язової системи можна 

визначити за допомогою простої методики – виявлення максимальної частоти 

руху кисті (Теппінг-тест). Для цього беруть чистий аркуш паперу, розділений 

олівцем на 4 рівних прямокутника розміром 6×10 см. Сидячи за столом, за 

сигналом (це може зробити товариш по заняттю, родич) починають з 
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максимальною частотою ставити крапки на папері протягом 10 с. Після паузи в 

20 с руку переносять на наступний прямокутник, продовжуючи виконувати рухи з 

максимальною частотою. Після чотириразового повторення за командою «Стоп» 

робота припиняється. 

При підрахунку крапок, щоб не помилитися, олівець ведуть від крапки до 

крапки, не відриваючи його від паперу. Показником функціонального стану 

нервово-м'язової системи є максимальна частота за перші 10 с і її зміни протягом 

інших трьох 10-секундних періодів. Нормальна максимальна частота руху кисті у 

тренованих спортсменів бойового хортингу дорівнює приблизно 70 точкам за 10 с, 

що вказує на хороший функціональний стан рухових центрів центральної нервової 

системи. Поступово знижуюча частота руху кисті вказує на недостатню 

функціональну стійкість нервово-м’язового апарату. 

Крім того, можна проводити дослідження статичної стійкості в позі 

Ромберга. Проба на стійкість тіла (Проба Ромберга) полягає в тому, що 

спортсмен бойового хортингу стає в основну стійку: ступні разом, очі закриті, 

руки витягнуті вперед, пальці розведені (ускладнений варіант – ступні знаходяться 

на одній лінії, носок у п'яті). Визначають максимальний час стійкості і наявність 

тремтіння кистей. У тренованих спортсменів бойового хортингу час стійкості 

зростає у міру поліпшення функціонального стану нервово-м'язової системи. 

Необхідно так само систематично перевіряти гнучкість хребта. Під 

гнучкістю розуміють здатність здійснювати рухи з великою амплітудою в 

суглобах (хребті) за рахунок активності відповідних груп м'язів. З віком гнучкість 

хребта зменшується внаслідок відкладення солей, травм, зменшення еластичності 

зв'язок. Тому фізичні вправи, особливо з навантаженням на хребет, поліпшують 

кровообіг, харчування міжхребцевих дисків, що призводить до збільшення 

рухливості хребта і профілактики остеохондрозів. 

Гнучкість залежить від стану суглобів, розтяжності зв'язок і м'язів, віку, 

температури навколишнього середовища і часу дня. Гнучкість хребта визначають 

виміром амплітуди руху тулуба вперед – вниз. Для вертикальної частини штатива 

нанесені поділки в сантиметрах із нульовою відміткою на рівні поверхні лави. 
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Обстежуваний спортсмен, стоячи на лаві, згинається вперед – вниз (ноги при 

цьому прямі) і пальцями рук повільно пересуває планку по можливості якомога 

нижче. 

Результат фіксується в міліметрах: 

зі знаком мінус (-), якщо планка залишається над рівнем нуля (вище нуля); 

знаком плюс (+), якщо планка нижче нуля. 

Негативні показники говорять про недостатню гнучкість. 

Всю інформацію про самоконтроль спортсмена бойового хортингу можна 

видати одноразово, але для цього буде потрібно ціле теоретичне заняття з 

бойового хортингу із конспектуванням лекції. Хоча тут дуже стисло дана реакція 

організму на заняття бойовим хортингом і фізичними вправами, описані 

найпростіші способи і методи оцінки цієї реакції. До того ж, заняття бойовим 

хортингом є практичними заняттями, а не теоретичними, тому немає потреби 

тренеру з бойового хортингу виділяти для лекції про самоконтроль спортсменів 

ціле заняття. 

Рекомендується інформацію про самоконтроль розбити на кілька 

практичних занять. У середньому 15–30 хв до початку фізичних вправ або перед 

закінченням заняття можна присвятити бесідам про самоконтроль під час 

самостійних занять бойовим хортингом. В основі надання матеріалу спортсменам 

має стояти наголос на тому, що регулярні самостійні заняття бойовим хортингом 

не тільки поліпшують здоров'я і функціональний стан, підвищують працездатність 

і емоційний тонус, а суттєво покращать усі спортивні показники. 
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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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