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2.35. Основні результати самостійної тренувальної діяльності в системі 

бойовому хортингу 

Прищеплювати спортсменам потребу до самостійних занять слід поступово і 

послідовно. Для цього перші комплекси додаткових завдань не повинні бути 

тривалими за часом та обсягом навантажень. Наприклад, комплекс власне силових 

вправ має складатися з 4–5 вправ, тривалість бігу 10–12 хв тощо, із подальшим 

приростом навантаження. Якщо спортсмен протягом 40–45 днів регулярно 

виконував цей комплекс, то надалі йому можна розробляти програму додаткових 

самостійних занять. 

Практичний матеріал для самостійних занять 

Для підвищення функціональних можливостей спортсмена бойового 

хортингу найбільш ефективні аеробні (циклічні) вправи, спрямовані на виховання 

загальної витривалості. Це ходьба, біг, плавання, їзда на велосипеді тощо. За 

допомогою одного з цих видів занять можна значно підвищити можливості 

серцево-судинної системи, зміцнити опорно-руховий апарат, поліпшити 

енергозабезпечення систем і органів. 

Найбільш прийнятний для самостійних занять біг. Велосипедні прогулянки, 

плавання та інші види циклічного навантаження також ефективні, оскільки вони 

активізують найбільш важливі системи життєзабезпечення організму спортсмена. 

Але на велосипеді їздять тільки тоді, коли немає снігу. Крім того, потрібен 

відповідний інвентар і екіпірування. Або візьмемо плавання. Для цілорічних 

занять необхідний басейн, який не завжди розташовується поблизу. 

Заняття бігом 

Підсумовуючи зазначене, переваги бігу зводяться до наступного: 

займатися бігом можна в будь-який час року, незалежно від географічних і 

кліматичний умов та місця проживання; 

біг доступний кожному спортсмену-початківцю, оскільки не вимагає 

спеціальної попередньої підготовки; 
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бігове навантаження легко дозується за інтенсивністю і тривалістю з 

урахуванням віку, функціональних можливостей та будови тіла спортсмена 

бойового хортингу; 

можна успішно і з високим ступенем точності здійснювати самоконтроль у 

процесі занять бігом; 

біг благотворно впливає на стан нервової системи, знижує психічну напругу, 

покращує самопочуття, сприяє підвищенню розумової та фізичної працездатності; 

біг сприяє зміцненню серцево-судинної, дихальної та м'язової систем, 

поліпшенню обміну речовин, діяльності всіх внутрішніх органів; 

виробляється підвищена стійкість до несприятливих факторів зовнішнього 

середовища: спеки, холоду, перепадів атмосферного тиску, різних інфекцій, 

опромінення тощо; 

біг забезпечує найбільші витрати енергії при мінімальних витратах часу. 

Кожному – своя система бігу. Бігати одному – найважливіший принцип 

тренування, інакше неможливо визначити оптимальну швидкість і отримати 

задоволення від бігу. При груповому бігу неминуче виникає напруга, непомітне 

збільшення швидкості, що негативно впливає на самопочуття. Необхідно 

пам'ятати, що в перших 5–10 пробіжках найважчим є біг протягом перших 2–3 хв. 

Цей час іде на поступове втягування в роботу серцево-судинної і дихальної систем 

організму. Багато людей при перших же труднощах кидають бігати, не вміючи 

проявити силу волі, наполегливість і терпіння. 

Коли бігати? Дослідження показують, що в добовому ритмі людини періоди 

з 10:00 до 12:00 і з 17:00 до 19:00 годин відповідають самій високій активності і 

працездатності, і тому ці проміжки часу є ідеальними для занять оздоровчим 

бігом. Однак, не всі можуть дозволити собі бігати в цей час у робочі дні тижня. 

Тому тренуватися можна як у ранні ранкові, так і в більш пізні вечірні години. 

Разом з тим, при виборі часу для бігу слід враховувати чисто практичний фактор. 

Більшість спортсменів бойового хортингу днем зазвичай зайняті навчанням, 

а після цього у них часто з'являються свої особисті невідкладні справи, в 

результаті чого ввечері знайти час для пробіжок значно важче, ніж вранці. Вранці 
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повітря у великих містах значно чистіше і більше насичене негативними іонами, 

які сприятливо впливають на організм людини. Незалежно від часу доби, 

тренування в бігу треба починати не раніше, ніж через 2–2,5 год після їжі, і 

закінчувати за 30–40 хв до неї. Біг пізнім вечором (менше ніж за 1,5–2 год до сну) 

може викликати безсоння. 

Починати бігати з 4–6 хв у перші два тижні в повільному темпі (близько 100 

м за 1 хв) при довжині кроку 1–3 ступні при систематичному тренуванні не менше 

3 разів на тиждень. Після 2–3 місяців можна поступово довести біг до 10–15 хв 

щодня, або до 20 хв – через день. Згодом, коли біг увійде в звичку, можна бігати 

3–4 рази на тиждень по 20–30 хв, і цього буде достатньо для того, щоб 

підтримувати спортсмену бойового хортингу спеціальну спарингову витривалість, 

відчувати себе здоровим, бадьорим, повним сил і енергії. 

Головна відмінність бігу для новачків від темпового спортивного бігу 

полягає у швидкості. Фахівці бойового хортингу вважають, що для бігу новачків 

оптимальною швидкістю є 7–12 км/год. Чому саме цей діапазон? Більш повільний 

біг вимагає більшої витрати енергії, ускладнює роботу серцево-судинної системи, 

неекономічним і стомлюючий. А більш швидкий – викликає занадто велику 

напругу системи кровообігу, небажаний для спортсменів, що займаються 

напруженою розумовою працею протягом 8–10 год і більше на день. 

Для спортсменів-початківців швидкість бігу має залежати від рівня 

підготовленості. Для слабо підготовленого контингенту слід проводити біг, 

починаючи зі швидкості 8,5–10 км/год або 6–7 хв на 1 км. Після 3–4 тижнів, 

залежно від зростання підготовленості, можна поступово включати в одне заняття 

біг зі швидкістю 10–11 км/год (6:00–5:30 хв на 1 км), через 3–4 місяці проводити 

заняття зі швидкістю бігу 11–12 км/год або 5,30–5,00 хв на 1 км. 

Біг на місці. Час, коли на спортсмена, який біжить, дивилися як на дивака, 

відходить. Однак, ще багато людей із різних причин соромляться бігати на вулиці. 

Вихід із цього положення – біг на місці в квартирі. Біг на місці? Але ж і не біг – 

все тупцюєш на місці. Однак, це вихід з положення, коли на вулиці сльота, дуже 
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сильний мороз, темно, і мають місце великі утруднення. Бігати на місці можна по-

різному. 

Біг без підстрибування, коли ноги ледь-ледь відриваються від опори, 

кінчики пальців навіть торкаються підлоги, майже ніякої тряски. 

Біг із тряскою, відриваючи пальці ніг від підлоги або не відриваючи, але з 

ударами п'ятами об підлогу – віброгімнастика. Сигнали від м'язів органів, що 

стрясаються, активізують функції мозку і всієї нервової системи. 

Біг з високим підніманням стегна, коли ноги відриваються від опори, 

стегно піднімається до прямого кута, ступня стає на підлогу пружно з передньої 

частини. Навантаження зростає, якщо стегна піднімати вище. 

Біг в упряжці на гумовому амортизаторі. Використовується досвідченими 

спортсменами бойового хортингу для збільшення навантаження. 

Біг на місці дозується за частотою кроків і за часом. Для збільшення 

навантаження підвищують темп. Біг на місці тільки з боку здається нудним. Бігти 

можна під музику (змінюючи стиль і темп музики), підвищуючи темп, посилюючи 

підскок, разом з тим пом'якшуючи приземлення до повної беззвучності, за 

хвилину–півтори до закінчення бігу збільшуючи темп до максимально можливого 

на 10–20 с. 

Як показали дослідження, використання бігу на місці серіями 3–5 разів по 5–

6 хв із виконанням активного відпочинку на протязі 2–3 хв сприяє значному 

підвищенню функціональних можливостей організму спортсмена. 

Виходити на такі навантаження для початківців потрібно поступово 

протягом 3–4 місяців. 

Заняття, спрямовані на розвиток силових можливостей 

Силові вправи – незамінний засіб фізичної підготовки спортсменів бойового 

хортингу. Будь-які рухи людини – це результат узгодженої діяльності центральної 

нервової системи і периферичних відділів рухового апарату, зокрема, скелетно-

м'язової системи. Без прояву м'язової сили ніякі руху людина виконати не може. 

Силові вправи використовуються для розвитку і зміцнення м'язових груп, 

які відстають у своєму розвитку. Правильне застосування силових вправ 
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допомагає усунути деякі вроджені та набуті дефекти статури: вузькі плечі, 

сутулість, підвищене жировідкладення або, навпаки, худорлявість, 

непропорційність розвитку окремих м'язових груп і багато іншого. 

Для самостійних занять силовими вправами, виходячи із завдань, що стоять 

перед спортсменом, слід рекомендувати комплекси, спрямовані на розвиток: 

декількох м'язових груп; групи м'язів; окремого м'яза. Найбільш ефективними є 

комплекси силових вправ, що виконуються з опором і обтяженням: амортизатори, 

гантелі, штанги тощо. Маса обтяження визначається залежно від рівня силової 

фізичної підготовленості спортсмена бойового хортингу. 

Пропонуємо зразкові комплекси силових вправ загального впливу для 

самостійних занять. 

Комплекс вправ з амортизатором 

1. В. П. – стійка ноги нарізно, кінці амортизатора в опущених руках на 

ширині плечей. Розводячи руки в сторони, підняти їх вгору, дивитися вгору – 

вдих, плавно повернутися у В. П. – видих. 

2. В. П. – стійка ноги нарізно, руки випрямлені вперед, долоні всередину. 

Розведення рук в сторони, щоб амортизатор торкався грудей. Цю ж вправу можна 

виконувати у положенні долоні назовні. 

3. В. П. – стоячи, руки опущені вниз і трохи розведені, долоні звернені 

всередину. Піднімання рук через сторони до горизонтального положення. 

4. В. П. – одна рука опущена до стегна, а інша зігнута і знаходиться у плеча. 

Амортизатор знаходиться за спиною. Випрямлення зігнутої руки вгору. 

5. В. П. – руки до плечей. Амортизатор лежить на спині. Розтягування 

амортизатора в сторони. 

6. В. П. – широка стійка, тулуб нахилений вперед під прямим кутом, руки 

опущені вниз, долоні звернені всередину. Розведення рук у сторони, щоб 

амортизатор торкався грудей. 

7. В. П. – у нахилі з прямим тулубом, середина амортизатора знаходиться на 

рівні грудей, кінці амортизатора – у витягнутих вперед руках. По черзі махи 

руками назад – вперед. 
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8. В. П. – глибоке присідання, ступні на середині амортизатора, його кінці 

ззаду в опущених руках, спина пряма, груди підняті. Розгинання ніг, не змінюючи 

положення тулуба, голову не опускати, дивитися вперед. 

9. В. П. – стоячи спиною до місця кріплення амортизатора (рівень середній), 

кінці якого в розведених у сторони руках. Звести руки перед грудьми – видих, 

повернутися у В. П. – вдих. 

10. В. П. – широка стійка на амортизаторі, кінці злегка натягнуті, гуми в 

розведених у сторони руках. Нахилитися вправо, ліву руку вгору, повернутися у 

В. П., повторити нахил вліво. 

11. В. П. – лежачи на животі, ногами до місця кріплення (середній рівень) 

середини розтягнутого амортизатора, його кінці у витягнутих вперед руках. 

Підняти тулуб, прогнутися у попереку, одночасно піднімаючи прямі руки вгору – 

вдих, повернутися у В. П. – видих. 

12. В. П. – лежачи на спині, ногами до амортизатора, руки витягнути уздовж 

тулуба. Один кінець амортизатора прикріплений до ступні лівої ноги, інший 

укріплений на середньому рівні. Мах лівою ногою вгору до прямого кута з 

тулубом, коліно не згинати. Повернутися у В. П. Те ж правою ногою. 

Комплекс вправ з еспандером 

1. В. П. – стоячи, тримати еспандер у прямих руках перед грудьми. 

Розводячи руки в сторони, розтягувати пружини. Прагнути з'єднати лопатки, 

злегка прогинаючись у грудях. 

2. В. П. – стійка – ноги нарізно, еспандер у руках над головою. Повертаючи 

тулуб почергово наліво і направо, розтягувати еспандер за спиною. 

3. В. П. – стійка – ноги нарізно, еспандер у випрямлених руках над головою, 

долоні звернені всередину або назовні. Розведення рук через сторони перед 

грудьми, лікті злегка зігнуті. 

4. В. П. – стоячи, еспандер спереду в опущених руках. Розтягування 

еспандера прямою правою рукою вперед і вгору. Те ж лівою. 

5. В. П. – стоячи на середині пружини еспандера, нахил вперед. 

Випрямитися. Голову не опускати. 
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6. В. П. – стоячи, еспандер за спиною, ліва рука випрямлена, права зігнута. 

Згинання та розгинання правої руки. Те ж лівою. 

7. В. П. – стоячи, лівою рукою взятися за опору. Правою рукою захопити 

одну ручку еспандера, а іншу зачепити носком правої ноги. Випрямляти і згинати 

ногу. Те ж лівою. 

8. В. П. – сидячи на підлозі, еспандер закріплений ззаду, обидві ручки в 

руках. Згинати і випрямляти руки. 

9. В. П. – сидячи, ступні зафіксовані, один кінець еспандера закріплений за 

головою, інший – в руках біля потилиці, максимально нахилити тулуб вперед, 

ноги тримати прямо. 

10. В. П. – лежачи на спині, еспандер в руках, ноги підняти, ступнями 

зігнутих ніг впертися у середину пружини еспандера. Випрямити ноги, 

повернутися у В. П. 

11. В. П. – стоячи ступнею правої ноги на одній ручці, інша ручка в 

опущеній правій руці. Тягнути ручку еспандера уздовж тулуба вгору, повернутися 

у В. П. 

12. В. П. – стоячи, тримати еспандер ззаду в опущених руках. Розтягнути 

його якомога більше, розводячи руки в сторони, повернутися у В. П. 

Комплекс вправ з гантелями 

1. В. П. – стоячи, гантелі у плечей. Почергове згинання та розгинання рук. 

2. В. П. – широка стійка, руки з гантелями на потилиці. Виконати нахили 

вправо і вліво з максимальною амплітудою. 

3. В. П. – широка стійка, нахил вперед, руки в сторони. Поперемінне 

торкання правою рукою лівої ноги і навпаки. 

4. В. П. – стійка – ноги нарізно, руки з гантелями над головою. Нахилитися 

вперед, проносячи руки між ногами (вправа «дроворуб»). 

5. В. П. – стоячи, руки в сторони. Махом правої ноги торкнутися лівої руки 

(видих), опустити ногу (вдих), махом лівої ноги торкнутися правої руки. 

6. В. П. – лежачи на спині, руки з гантелями в сторони. Зведення і 

розведення рук. 
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7. В. П. – лежачи на спині, ступні закріплені, руки з гантелями притиснуті до 

потилиці. Підняти тулуб, нахилитися до колін, повернутися у В. П. 

8. В. П. – лежачи на животі, ступні закріплені, руки з гантелями у плечей. 

Прогнутися в попереку, високо піднімаючи голову, повернутися у В. П. 

9. В. П. – лежачи спиною на лаві, гантелі в піднятих перед грудьми руках. 

Опустити злегка зігнуті руки за голову – глибокий вдих, повернутися у В. П. – 

видих. 

10. В. П. – те ж. Розвести прямі руки в сторони, повернутися у В. П. Вправу 

виконувати повільно, з повною амплітудою. Вдих – при розведенні рук, видих – 

при зведенні. 

11. В. П. – стоячи, гантелі в руках ззаду. Виконати глибоке присідання. 

12. В. П. – стоячи, гантелі в опущених руках, носки ніг на невеликому 

підвищенні, п'яти у підвішеному стані. Піднятися на носки, повернутися у В. П. 

Із вправ, наведених у комплексах, у залежності від поставлених завдань 

можна скласти і рекомендувати спортсменам спеціальні комплекси, спрямовані на 

розвиток певної групи м'язів або окремого м'яза. 

В якості постійно виконуваних самостійних вправ, для спортсменів 

бойового хортингу обов'язково рекомендуються підготовчі. 

Комплекси підготовчих вправ 

1. Вправи для зміцнення м'язів грудей: 

схресні рухи прямими руками перед грудьми; 

лежачи на спині, руки в сторони, в руках гантелі. Зведення і розведення рук; 

стоячи, руки в сторони, зігнуті в ліктях вгору. Зведення і розведення рук; 

з положення стоячи навпочіпки, прогинаючись, перейти в положення упору 

лежачи, зігнувши руки (як кішка); 

з положення стоячи навпочіпки, права нога випрямлена назад. Згинання та 

розгинання рук. Те ж, коли назад випрямлена ліва нога. 
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2. Вправи для м'язів преса: 

м'язи нижньої частини преса зміцнюються за допомогою різних рухів 

ногами в положенні упору сидячи ззаду; упору лежачи на передпліччях ззаду; 

лежачи на спині; сидячи та інших; 

м'язи верхньої частини преса зміцнюються за допомогою підйому тулуба з 

положення лежачи; лежачи, зігнувши ноги; лежачи, ноги вгору та інших; 

косі м'язи живота зміцнюються за допомогою підйомів тулуба і ніг у 

положенні лежачи на боці; поворотом вправо, вліво; в положенні стоячи і сидячи. 

3. Вправи для зміцнення м'язів спини і рухливості хребта: 

почергове і одночасне піднімання ніг і тулуба в положенні лежачи на животі 

та їх різні модифікації; 

повороти вправо, вліво, нахили вперед і назад із різних положень; 

з положення упору лежачи на животі, зігнувши руки, ноги на ширині плечей 

повернути голову праворуч, потім ліворуч, намагаючись побачити п'яту ноги, 

протилежної напрямку голови. Плечі від підлоги не відривати; 

у положенні стоячи навпочіпки прогнути спину і вигнути її; 

В. П. – те ж. Потягнутися правою рукою до коліна лівої ноги – покласти 

руку на підлогу, торкнувшись плечем підлоги; 

з упору стоячи зігнувшись, переставляючи руки, перейти в упор лежачи і 

назад. 

4. Вправи, що зміцнюють м'язи малого тазу: 

лежачи на спині, ноги зігнуті. Підняти таз якомога вище; 

те ж, поставивши ступню однієї ноги на коліно іншої; 

те ж, піднімаючи таз, потягнутися рукою вгору. Дивитися на опорну руку; 

у положенні сидячи, руки вгору, долоні з'єднані («будиночок»), імітаційні 

кроки вперед, назад, вправо, вліво, на сідницях; 

сидячи на колінах, упор ззаду. Піднімати (виштовхувати) таз вгору – вперед, 

напружуючи при цьому сідниці; 

лежачи на спині, ноги зігнуті, ступні розгорнуті та з'єднані підошвами. 

Пересувати ступні вперед і назад, не розмикаючи їх. 



 

448 

 

5. Вправи, що зміцнюють м'язи ніг: 

махові рухи ногами у різних положеннях; 

присідання, напівприсідання; 

сходження на степ (підвищення). 

6. Вправи, що збільшують рухливість суглобів (у першу чергу 

тазостегнового): 

шпагати, напівшпагати; 

стоячи боком або обличчям до гімнастичної стінки і поставивши ногу на 

рейку так, щоб відчувалося натяжіння м'яза, виконати нахили, похитування. 

Стежити за правильністю постави. 

Виконувати вправи до легкого стомлення, з кожним заняттям збільшуючи 

дозування. 

Заняття, спрямовані на боротьбу з надмірною вагою 

Проблема надлишкової ваги є зараз надзвичайно актуальною. Вона значною 

мірою порушує конституцію статури, знижує рівень загальної активності, 

функціонального стану різних органів і систем, ускладнює використання рухових 

здібностей у різноманітних рухах. При надлишковій масі зростає ступінь ризику 

виникнення таких складних і небезпечних для життя захворювань, як цукровий 

діабет, ішемічна хвороба серця, атеросклероз, рак тощо. 

Зайва вага у більшості випадків є результатом надлишкового або 

неправильного харчування та обмеженої рухової діяльності. Всі фахівці бойового 

хортингу однозначно стверджують, що мала рухова активності школярів і 

студентів більше винна в надлишковій вазі, ніж переїдання. 

Способів боротьби з надмірною вагою є багато, але нерідко одні поради 

суперечать іншим. І це, мабуть, природно. Адже кожна людина індивідуальна, 

кожен тренер має свої перевірені методики, і що корисне одному, те не прийнятно 

для іншого. Тому треба пробувати і підбирати найбільш дієвий для себе варіант. 

Як показує практичний досвід роботи у системі бойового хортингу, для 

боротьби з надмірною вагою найбільш прийнятні два варіанти: виконання 

циклічних вправ; виконання у комплексах власне силових вправ з обтяженнями. 
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Останнім часом багато спеціалістів з бойового хортингу рекомендують 

замість бігу використовувати ходьбу, але це стосується спортсменів бойового 

хортингу віку старше 35 років (початок ветеранського віку). Ефективність ходьби 

значно нижче бігу. 20 хв ходьби зі швидкістю 6 км/год вимагає витраті енергії 

більше 400 кДж. Одна маленька булочка і склянка молока (1400 кДж) 

нейтралізують зусилля, витрачені на годинну ходьбу. 

Як бігати при зайвій вазі? Вона може значно ускладнити заняття бігом, 

оскільки при цьому зростає навантаження на серцево-судинну систему і опорно-

руховий апарат. Однак, тільки тривалий біг і розумне обмеження харчування 

полегшують нормалізацію маси тіла. 

Початківцям з надмірною вагою необхідно дотримуватися таких заходів 

профілактики: 

тривалий біг чергувати з ходьбою; 

відривати ступні від землі на мінімальну висоту, щоб зменшити вертикальні 

коливання тіла і силу удару об ґрунт при приземленні; 

постановка ноги на ґрунт має виконуватися відразу на всю ступню зверху 

вниз, як ходять по сходах, що пом'якшує силу удару; 

встановити мінімальну для себе довжину бігового кроку – 1,5–2 ступні; 

регулярно виконувати вправи для зміцнення гомілковостопного і колінного 

суглобів та м'язів ступні; 

щоб уникнути перенавантаження, обмежити бігові тренування в перші 

місяці до 20–30 хв 3 рази на тиждень; 

строго вести облік навантажень і щоденник самоконтролю. 

При дотриманні всіх перерахованих заходів зайва вага людини не є 

перешкодою для занять оздоровчим бігом. 

Другий, найбільш прийнятний варіант – це біг на місці в серії 3–4 рази по 5–

6 хв із виконанням у перервах власне силових вправ на різні групи м'язів до 80–

100 разів. 
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Самоконтроль за станом організму в процесі занять бойовим хортингом 

Правильна побудова навчально-тренувального процесу і збереження високої 

працездатності неможливі без регулярних спостережень самого спортсмена 

бойового хортингу за станом свого здоров'я. Самоконтроль допомагає враховувати 

індивідуальні особливості організму і вчасно помітити ознаки перевтоми. 

Нормальний вплив фізичного навантаження протягом заняття має викликати 

невелику ступінь втоми, що характеризується приємною втомою і збереженням 

бажання тренуватися. 

З метою визначення більш точного і диференційованого впливу фізичного 

навантаження на свій організм, кожен спортсмен бойового хортингу має володіти 

деякими методами реєстрації фізичних показників діяльності окремих систем і 

органів, що в деякій мірі відображають і стан організму в цілому. Навчання 

основним правилам самоконтролю проводить тренер з бойового хортингу, лікар 

або викладач закладу освіти. Під час бесід вони повинні вміти пояснити сутність 

кожного показника, розповісти і показати спортсмену, як слід реєструвати ці 

показники. 

Найбільш зручна форма реєстрації показників самоконтролю – це ведення 

спеціального спортивного щоденника самоконтролю. Спортсмен бойового 

хортингу має проводити спостереження щодня, в одні і ті ж години: вранці, до і 

після тренування. Всі показники заносяться у щоденник самоконтролю. Вести 

спортивний щоденник спортсмену спочатку допомагає тренер. Надалі він має 

періодично перевіряти, як спортсменом здійснюється самоконтроль. 

Показники самоконтролю умовно можна розділити на дві групи: суб'єктивні 

і об'єктивні. 

До суб'єктивних показників відносяться: самопочуття, сон, апетит, розумова 

і фізична працездатність, позитивні і негативні емоції. 

Самопочуття відбиває стан діяльності всього організму і головним чином 

стан центральної нервової системи. Це дуже важливий показник впливу занять 

бойовим хортингом, фізичними вправами на організм спортсмена. Зазвичай при 

регулярному і правильно проведеному тренуванні самопочуття буває хорошим: 
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спортсмен бадьорий, життєрадісний, сповнений бажання вчитися і тренуватися 

далі, працювати, веселитися, максимально працездатний. 

Бувають випадки, коли спортсмен бойового хортингу прагне в короткий 

термін досягти високих результатів і перевантажує себе під час тренувань або 

будує заняття без урахування умов навчання, праці, побуту, стану здоров'я та 

багатьох інших моментів. У цьому випадку у спортсмена відзначаються погане 

самопочуття, стомлення, відсутність бажання тренуватися, знижена 

працездатність, млявість, сонливість, м'язові болі. Тому важливо регулярно 

стежити за своїм самопочуттям і фіксувати його в щоденнику самоконтролю: 

гарне, задовільне, погане. 

Під час сну людина відпочиває, відновлює свої сили. Якщо сон настає 

швидко, протікає без сновидінь і дає вранці почуття бадьорості і відпочинку, то 

він вважається хорошим. Поганий сон характеризується тривалим засинанням, 

пробудженням серед ночі, відсутністю відчуття бадьорості, відпочинку після сну, і 

якщо це повторюється після кожного заняття бойовим хортингом, то слід вважати, 

що застосовувані навантаження не відповідають фізичній підготовленості і віку 

спортсмена. У спортивному щоденнику самоконтролю відзначають тривалість 

сну, його якість, час засинання і пробудження, порушення (безсоння, 

переривчастий і неспокійний сон тощо). 

Посилена витрата енергії, викликана заняттями бойовим хортингом, 

збільшує потребу організму в їжі. Посилення апетиту свідчить про поліпшення 

процесу обміну речовин. Слід враховувати стан апетиту вранці. Якщо вранці, 

через 30–40 хв після пробудження, спортсмен відчуває потребу в прийомі їжі, то 

це цілком нормальне явище. 

Бувають випадки, коли вранці (протягом 2–3 год і більше) спортсмен не 

відчуває бажання їсти. Така ознака вказує на порушення нормальної функції 

організму. Слід врахувати, що не рекомендується приймати їжу відразу після 

занять, краще почекати 30–60 хв, а для втамування спраги випити склянку 

мінеральної води або чаю. У щоденнику самоконтролю даються такі оцінки 

апетиту: підвищений, хороший, помірний, знижений, відсутність апетиту. 
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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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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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