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БОЙОВИЙ ХОРТИНГ У СИСТЕМІ НАВЧАННЯ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ 

ЗАГАЛЬНОГО РОЗВИТКУ ТА СПЕЦІАЛЬНО-ПІДГОТОВЧИХ ВПРАВ НА 

ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ У ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
Анотація: Фізичні вправи історично склалися у вигляді гімнастики, ігор, спорту і туризму. Коли 

ми вирішуємо завдання фізичного виховання, ми говоримо про фізичні вправи як про засіб. За 
допомогою однієї вправи, виконаної один раз, педагогічних цілей досягти неможливо. Необхідно 

повторювати її з тим, щоб удосконалити рухи або розвинути рухові якості. Тому фізичні вправи 
системи бойового хортингу розглядаються не тільки як засіб, але і як метод навчання і виховання. 

Ефективність фізичних вправ бойового хортингу оздоровчої спрямованості визначається 

періодичністю і тривалістю занять, характером використовуваних засобів і відповідною 
інтенсивністю, режимом роботи і відпочинку. Найважливіша ознака фізичних вправ бойового 

хортингу як методу – повторність їх застосування, що й дозволяє здійснювати необхідний вплив на 

студента, який тренується на заняттях у спортивній секції з бойового хортингу закладу вищої 
освіти. Фізичні вправи з елементами бойового хортингу можна визначити як рухову діяльність, що 

здійснюється за законами фізичного виховання. 
Ключові слова: бойовий хортинг, фізичні вправи, засоби, виховання, спеціально-підготовчі фізичні 

вправи. 

 

Актуальність наукового дослідження. Навчальна діяльність сучасних студентів у 

закладах вищої освіти характеризується постійним зростанням обсягу інформації, а їх 

рухова активність залишається вкрай недостатньою. Тому дуже важливо підтримувати 

фізичну активність студентів. Сьогодні фізична культура і спорт відіграють досить 

важливу роль у суспільстві. Завдяки цьому людина живе, почуває себе здоровою і 

сильною, у неї відбувається все більший приплив позитивної енергії [4; 7–15]. 

Мета виховної роботи засобами бойового хортингу на заняттях з фізичного виховання 

у закладах вищої освіти – це формування особистості студента, як громадянина і 

цілеспрямованої людини на здоровий спосіб життя. Завдання, які вирішуються у процесі 

виховної діяльності: оздоровлення студентів, «виховання стійкого інтересу і 

цілеспрямованості у спорті, наполегливості, працьовитості, почуття міри, формування 

позитивних якостей характеру, здорових інтересів і потреб, прищеплення потрібних 

гігієнічних навичок, дисциплінованості» [1]. 

Заняття з фізичного виховання з елементами бойового хортингу має певні відмінності 

від спортивного тренування. Якщо спортивне тренування передбачає використання 

фізичних навантажень в цілях досягнення максимально можливих спортивних 

результатів в бойовому хортингу, то на заняттях з фізичного виховання – з метою 

підтримки або підвищення рівня фізичної працездатності і здоров'я студента. 

Основна спрямованість занять фізичного виховання зі студентами – підвищення 

функціонального стану організму, розвиток фізичних якостей і професійно-прикладної 

фізичної підготовки. Ефективність фізичних вправ бойового хортингу оздоровчої 

спрямованості визначається періодичністю і тривалістю занять, характером 

використовуваних засобів і відповідною інтенсивністю, режимом роботи і відпочинку. 

Фізичні вправи які викладач використовує на заняттях розроблені таким чином, що 

підходять для студентів різного рівня фізичної підготовки як чоловічої, так і жіночої 

статі [3].  

За допомогою фізичних вправ, з одного боку, здійснюється біологічний вплив на 

організм студента, змінюється його фізичний стан, з іншого – передається суспільно-

історичний досвід одного з видів діяльності, тобто здійснюється соціальний вплив.  
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Характерною рисою фізичних вправ на заняттях є те, що вони пов'язані з активною 

руховою діяльністю студента. Фізичні вправи являють собою цілеспрямовані та свідомі 

дії, вони пов'язані з цілим рядом психічних процесів, з уявленням про рухи, розумовою 

роботою, розвивають інтереси і почуття, волю і характер. Це один з засобів духовного 

розвитку студента [16; 27–32]. Фізичні вправи, які викладач використовує на заняттях, 

можна розглядати як дії, в яких виявляється єдність фізичної і психічної діяльності 

студента. Вони впливають не тільки на організм, але й на особистість студента. 

Що стосується фізичних вправ, які використовують на заняттях, то їх дія спрямована 

на природу самої людини і визначається закономірностями процесу фізичного 

виховання. За допомогою фізичних вправ здійснюється спрямований вплив на студента з 

метою розвитку його фізичних і духовних здібностей. Отже, фізичні вправи з 

елементами бойового хортингу можна визначити як рухову діяльність, що здійснюється 

за законами фізичного виховання.  

Виклад основного матеріалу. У процесі занять з фізичного виховання з елементами 

бойового хортингу необхідно на кожному занятті використовувати вправи загальної та 

спеціальної фізичної підготовки, а саме: прискорення з різних вихідних положень, біг зі 

зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові повторення оздоровчої базової 

техніки рухів бойового хортингу по повітрю в стійці та у переміщеннях, виконання 

оздоровчих навчальних форм бойового хортингу – формальних комплексів, 

вистрибування із присіду вгору, підйоми з присіду у стійку з махами прямими ногами, а 

також дотримання методики оволодіння підготовчими та оздоровчими прийомами 

базової техніки бойового хортингу, використовуючи пропедевтичні вправи. 

Загальнорозвивальні вправи це: з техніко-тактичним ухилом на розвиток фізичних 

якостей у рухливих іграх: відштовхування суперника руками стоячи один проти одного; 

всілякі пересування з різних положень, використовуючи пояс; виштовхування з кола без 

допомоги ніг і кидків ногами; всілякі варіанти командних естафет, використовуючи різні 

фізичні якості та найпростіші види кидків; боротьба лежачи на животі руками; боротьба 

на колінах; боротьба за володіння набивним м'ячем; боротьба за захват, «бій півнів» та 

інші. 

Загальнорозвиваючі вправи гімнастичного типу: вправи без предметів і з предметами 

на місці та в русі; вправи з опором; перетягування канату; вправи з партнером. 

Комплекси гімнастичної зарядки та розминки: вправи на гімнастичній стінці, лаві, 

канаті, колоді, жердині, різних додаткових пристосуваннях; стрибкові вправи. 

Акробатичні вправи у системі бойового хортингу: перекиди вперед і назад; перекиди 

через праве чи ліве плече; переворот боком, підйом розгином з голови; переворот 

вперед; парні перекиди вперед, назад та інші. Перевороти через партнера з упором 

руками знизу і згори.  

Загальна гнучкість – це здатність здійснювати рухи з якомога більшою амплітудою. 

Вимірюється гнучкість величиною кута відхилення від нормального (природного) 

положення частин тіла в певному напрямку. Гнучкість залежить від рухливості в 

суглобах [18; 21–26]. Рухливість суглоба залежить від його будови, стану, еластичності 

м'язів і зв'язок. Розвивати гнучкість за рахунок зміни будови суглоба важко. Для того 

щоб збільшити амплітуду рухів, потрібно за допомогою вправ привести м'язи в такий 

стан, щоб вони розтягувалися до необхідної величини. Вправи для розтягування м'язів 

слід виконувати тоді, коли м'язи більш еластичні. Еластичність м'язів підвищується з 

підвищенням їх температури. 

Отже, вправи на гнучкість слід робити після розігрівання, що досягається виконанням 

фізичних вправ з порівняно великим навантаженням (до поту). Такий же ефект дає 

розігрівання в парній лазні, а також іншими засобами. Поява поту говорить про те, що 

досягнуто стану, найбільш сприятливого для виконання вправ, пов'язаних з 

розтягуванням м'язів. У той же час слід мати на увазі, що виконання вправ з великою 

амплітудою в "нерозігрітому" стані може призвести до травми (розтягування зв'язок або 
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м'язів), навіть якщо вправа виконана зі звичною для "розігрітого" стану амплітудою. 

Краще вправи для розтягування м'язів починати з неграничної амплітуди і поступово її 

збільшувати до межі [40–43]. 

Спеціальна гнучкість – здатність успішно (результативно) виконувати дії з 

мінімальною амплітудою. Спеціальна гнучкість дозволяє студенту успішно виконувати 

технічні дії в ускладнених умовах захисту або нападу, а також допомагає уникнути 

травмування суглобів. Велика амплітуда руху в суглобах дозволяє виконувати більш 

широкий арсенал прийомів. Виконання прийомів з великою амплітудою робить їх більш 

ефективними і результативними. Студент, що має хорошу рухливість в тазостегновому 

суглобі, робить ці прийоми набагато швидше і краще.  

Спеціально-підготовчі вправи бойового хортингу: виконання імітаційних вправ 

стоячи на місці та в русі без партнера; підсічки; зачепи; кидок через плечі ("млин"); 

кидок через спину, стегна, через груди; кидок підніжкою та інші. 

Імітаційні вправи з виконанням прийомів боротьби в цілому чи окремих її елементів у 

захваті з уявним суперником [19]. 

Спеціальні вправи бойового хортингу: вправи для зміцнення м'язів шиї; рухи на мосту 

з поворотом і без повороту голови; вправи в положенні моста з обтяженням (мішком, 

манекеном, партнером, гирями, штангою); забігання навколо голови з положення стоячи 

на мосту; вставання на міст із стійкі; те ж саме з наступним переворотом через голову; 

вправи в падіннях із страховкою; падіння назад; падіння назад з наступним перекидом 

назад; перекид вперед; перекид через праве та ліве плече; падіння на груди з опорою на 

кисті; падіння на спину з положення сидячи, повного присіду; падіння через палку і 

через партнера, що сидить, на лівий і правий боки, на спину; те ж саме сидячи обличчям 

до палки – напівсальто зі страховкою руками; падіння на бік з допомогою партнера. 

Вправи, пов'язані з обертаннями тіла, з перевертанням через голову, роблять 

позитивний вплив на вестибулярний апарат студентів. У них набагато рідше 

спостерігаються запаморочення, нудота, втрата орієнтування, ніж у осіб, які не 

виконують ці вправи. Завдяки заняттям фізичного виховання з бойового хортингу 

студенти отримують гарну фізичну форму. Перебування в гарній фізичній формі 

гарантує їм безліч переваг. Найбільш очевидні з них наступні: поліпшується діяльність 

серцево-судинної системи і знижується ризик серцево-судинних захворювань; 

підвищується стійкість до стресових ситуацій; стабілізується вага; поліпшується сон і 

травлення; збільшується впевненість у власних силах; більш енергійно виконуються 

щоденні обов'язки; знижується ризик отримання травм; підвищується задоволення від 

занять та будь-якої іншої діяльності; підвищується самооцінка; поліпшується 

самодисципліна; покращується ефективність виступів у спортивних заходах. 

Зі зростанням технічної майстерності спортсменів бойового хортингу кількість 

переваг від перебування в хорошій фізичній формі неухильно збільшується. 

Найголовніше те, що здорова енергія, яка наповнює студента, робить кожен новий день 

життя радісним і повноцінним [35–39]. 

Техніка фізичних вправ. Різні способи вирішення рухового завдання прийнято 

називати технікою фізичних вправ. Однак способи виконання фізичних вправ можуть 

бути менш і більш ефективними. Ті способи, за допомогою яких рухове завдання 

вирішується доцільно і раціонально, тобто з найбільшою ефективністю, прийнято 

називати спортивною технікою. 

Елементом рухової діяльності студента є дія, що здійснюється за допомогою певної 

системи рухів. Вона залежить від мети дії, властивостей предмета, на який вона 

спрямована, і умов, в яких дія відбувається. Спортивна техніка розрахована на якогось 

«узагальненого» спортсмена, бездоганно відтворює модель – зразок системи рухів, яка 

не залежить від індивідуальних особливостей конкретних спортсменів. Практично ж 

доводиться оцінювати техніку виконання фізичної вправи, тобто ті способи, за 
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допомогою яких даний спортсмен при його індивідуальних особливостях і стані 

організму виконує конкретне рухове завдання [2]. 

Вимоги до спортивної техніки в різних видах фізичних вправ специфічні. Спортивна 

дія не механічно складається з окремих рухів, а включає в себе більш-менш складну 

цілісну систему взаємопов'язаних рухів. Однак не всі рухи в цій системі є однаково 

важливими [20; 33; 34]. Тому в теорії і практиці фізичного виховання розрізняють 

основу техніки, основну ланку і деталі техніки. 

До традиційних навчальних завдань методики бойового хортингу додаються наступні: 

навчити техніці гімнастики і основам супутніх видів спорту, навчити правилам 

поведінки на тренуваннях і техніки безпеки, навчити етикету і ритуалам бойового 

хортингу, навчити рухливим іграм і приступити до навчання спортивних ігор, навчити 

основам гігієнічних знань. 

До традиційних розвиваючих завдань додаються: всебічно розвинути рухові здібності 

та якості студентів, розвинути і зміцнити мускулатуру, опорно-руховий апарат і 

формувати правильну поставу, створити умови для розширення загального та 

спортивного кругозору, створити умови для розвитку інтелекту, кмітливості, швидкості 

мислення, готувати хлопців до участі у змаганнях. 

Ставляться і оздоровлюючі завдання: створити умови для підвищення опірності 

організму несприятливим впливам зовнішнього середовища, підвищити функціональні 

можливості вегетативних органів, привчити до дотримання режиму дня і гігієни, 

привчити до раціонального режиму харчування [6]. 

Сприятливі умови зовнішнього середовища підсилюють позитивний вплив фізичних 

вправ бойового хортингу, що дозволяють застосовувати значне навантаження, 

організовувати раціональний відпочинок, викликають у студента позитивні емоції. 

Методика використання природних сил природи має спиратися на дослідження єдності 

організму і середовища, впливу середовища на організм людини, яка займається [5]. 

Висновок. Заняття фізичного виховання з використанням елементів бойового 

хортингу потрібні студенту для того, щоб освоювати і розвивати резерви свого тіла і 

свідомість, збагачуватися новими знаннями, реалізувати свої можливості. Поетапне 

збільшення навантажень і ускладнення різних фізичних і розумових завдань, пов'язаних 

з засвоєнням простої базової техніки бойового хортингу, безсумнівно сприяє зростанню 

здібностей, необхідних студенту в повсякденному житті. Важливим в бойовому 

хортингу, як у виді спорту, включеному до програми фізичного виховання, – є простота і 

доступність засобів та вправ. 

Бойовий хортинг використовуваний на заняттях з фізичного виховання, також є 

незамінним засобом для розвитку координаційних здібностей. Завдяки багаторазовому 

повторенню різних переворотів, обертань, стрибків організм студентів все менше і 

менше реагує на незвичайні положення тіла. Це система вправ, в яких студент 

вдосконалює всі властивості тіла, такі як гнучкість, стрибучість, рівновагу, навчаючись 

рухатися назад і вперед, вліво і вправо, вгору і вниз, вільно і універсально. Заняття з 

бойового хортингу позитивно впливає на виховання здатності поєднувати фази дихання 

з фазами руху в ациклічних діях. Нарівні з дихальною системою під впливом фізичних 

вправ удосконалюється функція серця і судин. За допомогою спеціальних вправ 

формуються умовні рефлекси, що забезпечують перерозподіл крові при кожній зміні 

положення тіла студента. 

Отже, фізичні вправи бойового хортингу можна визначити як рухову діяльність, що 

здійснюється за законами фізичного виховання. А за допомогою бойового хортингу є 

можливість нормалізувати та знайти відповідний своєму організму вид навантажень. 

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці та впровадженні у 

навчальний процес спортивних секцій з бойового хортингу закладів вищої освіти 

програм підготовки спортсменів студентського віку із застосуванням 

здоров’язберігальних технологій і засобів педагогіки оздоровлення. 
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Pustolyakova Larysa, Yeromenko Eduard 
Combat horting in the system of training physical exercises of general development 

and special preparatory exercises in physical education classes in higher education 

institutions 
Abstract. Exercise has historically developed in the form of gymnastics, games, sports and tourism. When we 

solve the problem of physical education, we talk about exercise as a means. It is impossible to achieve 

pedagogical goals with one exercise performed once. It is necessary to repeat it in order to improve movements or 

develop motor skills. Therefore, physical exercises of the combat horting system are considered not only as a 

means, but also as a method of training and education. The effectiveness of physical exercises of combat horting 

of health-improving orientation is determined by the frequency and duration of classes, the nature of the means 

used and the corresponding intensity, mode of work and rest. The most important feature of combat horting 

exercises as a method is their repetition, which allows to make the necessary impact on the student who trains in 

the sports section of the combat horting institution of higher education. Physical exercises with elements of 

combat horting can be defined as motor activity carried out according to the laws of physical education. 

Keywords. combat horting, physical exercises, means, education, special-preparatory physical exercises. 
 

Пустолякова Лариса, Ерёменко Едуард 
Боевой хортинг в системе обучения физических упражнений общего развития и 

специально-подготовительных упражнений на занятиях по физическому 

воспитанию в учреждениях высшего образования 
Аннотация. Физические упражнения исторически сложились в виде гимнастики, игр, спорта и 

туризма. Когда мы решаем задачи физического воспитания, мы говорим о физических упражнениях как о 

средстве. С помощью одного упражнения, выполненного один раз, педагогических целей достичь 

невозможно. Необходимо повторять его с тем, чтобы усовершенствовать движения или развить 

двигательные качества. Поэтому физические упражнения системы боевого хортинга рассматриваются 

не только как средство, но и как метод обучения и воспитания. Эффективность физических упражнений 

боевого хортинга оздоровительной направленности определяется периодичностью и длительностью 

занятий, характером используемых средств и соответствующей интенсивностью, режимом работы и 

отдыха. Важнейший признак физических упражнений боевого хортинга как метода - повторность их 

применения, что позволяет осуществлять необходимое влияние на студента, который тренируется на 

занятиях в спортивной секции боевого хортинга учреждения высшего образования. Физические 

упражнения с элементами боевого хортинга можно определить как двигательную деятельность, 

осуществляемую по законам физического воспитания. 

Ключевые слова: боевой хортинг, физические упражнения, средства, воспитание, специально-

подготовительные физические упражнения. 
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