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ЗАСОБИ СИСТЕМНОГО ВДОСКОНАЛЕННЯ ПСИХІЧНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ТА 

ВОЛЬОВИХ ЯКОСТЕЙ СПОРТСМЕНІВ СИСТЕМИ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

ДЕМЧЕНКО Олександр Сергійович 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 
Державний податковий університет, м. Ірпінь. 

 
Анотація. У даній науковій статті дана характеристика системних вольових якостей 

спортсменів бойового хортингу, проаналізовано методи виховання вольових якостей, відчуття 

волі до перемоги як фундаменту бойового хортингу та форми впровадження інноваційних 

підходів до освоєння морально-вольових цінностей із застосуванням засобів сучасного 

національного виду спорту бойового хортингу та орієнтири щодо визначення сутності, змісту і 

завдань залучення спортсменів бойового хортингу різного віку до тренувань і змагань. Розглянуто 

напрями вдосконалення фізичної підготовки юних спортсменів у процесі укріплення здоров’я. 

Наголошується на тому, що емоції служать біологічною системою пристосування організму 

людини до умов соціального середовища. Виявляються емоції у нашому ставленні до тих чи інших 

процесів або явищ, які ми сприймаємо. При цьому емоції можуть бути позитивними – приємними, 

або негативними – неприємними. Розрізняють емоції вищі, такі, як естетичні, етичні, творчі, 

або нижчі, пов'язані з потребами організму у воді, їжі, продовженні роду тощо. Фізкультурно-

спортивна діяльність у системі бойового хортингу сприяє мобілізації функціональних, 

психологічних і фізичних можливостей організму, опосередковано впливаючи на створення 

запасу, своєрідного резерву для відповіді на нештатні зовнішні впливи, які потребують 

термінової мобілізації функціональних сил людини. Показані напрями підвищення вольової 

стійкості, функціональної підготовки юних спортсменів. Надано методичні рекомендації щодо 

коригування програми психологічної підготовки і виховної роботи з учнями спортивних секцій 

бойового хортингу закладів загальної середньої і вищої освіти України. 

Ключові слова: системні вольові якості, бойовий хортинг, психічні здібності, психологічна 

підготовка, морально-вольові цінності, фізичне виховання спортсменів. 

 

Актуальність наукового дослідження. Відомо, що матеріальною основою психіки 

людини є нервова система, яка включає декілька взаємопов'язаних систем. У пристосуванні 

організму до зміни середовища існування визначальну роль відіграє центральна нервова 

система (ЦНС) і периферична нервові системи [1–12; 19–31]. До ЦНС входить головний і 

спинний мозок, пов'язаний з усіма частинами й органами тіла волокнами периферичної 

нервової системи, які до ЦНС надходять у вигляді відчуттів подразнення, що виникають у 

результаті впливу середовища на органи чуттів. Реакцію-відповідь організму здійснюють 

волокна, які передають накази органам руху. Таким чином, ЦНС регулює зв'язок організму і 

середовища. 

Виклад основного матеріалу. Головний мозок людини є вищим відділом ЦНС. Кора 

головного мозку (зовнішній шар) складається з більш ніж 14 мільярдів високо-

диференційованих нервових клітин, котрі забезпечують процес мислення.  

Симетричні півкулі головної кори у людини виконують різні функції. Права півкуля 

працює з чуттєвими образами об'єктів, а ліва – зі знаками (мовними та іншими).  

У глибині мозку розташовані більш древні за часом формування відділи, які забезпечують 

діяльність вегетативної нервової системи. Тут же розміщується спеціальне утворення – 

лімбічна система з ретикулярною формацією, яка забезпечує прояв емоцій (почуттів).  

Видалення або подразнення окремих ділянок лімбічної системи призводить до вияву 

емоцій гніву, страху, задоволення тощо. Лімбічна система зв'язана з центрами вегетативної 

регуляції і має двосторонній зв'язок з корою головного мозку. 
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Крім подразнень від периферичної нервової системи до ЦНС надходить велика кількість 

подразнень з боку внутрішніх органів організму. Це здійснюється вегетативною нервовою 

системою, яка поділяється на симпатичний і парасимпатичний відділи. Через вегетативну 

нервову систему відбувається регуляція процесів клітинного обміну, серцево-судинної і 

дихальної діяльності, функцій травного апарату і сечостатевої системи. Від неї головним 

чином залежить життєдіяльність тканин і органів [13]. 

Нервова система як матеріальна основа психіки людини. Нервова система виступає 

регулятором, який забезпечує взаємопов'язану реакцію морфологічних і фізіологічних систем 

організму у відповідь на зовнішні впливи і зміни у функціонуванні окремих органів. Вона 

забезпечує, таким чином, спільну діяльність усіх систем організму і взаємодію з середовищем. 

Слід відзначити, що діяльність систем і окремих органів має антагоністичний характер. 

Кожна функція складається з двох протилежних реакцій, які єдині у забезпеченні 

життєдіяльності організму: у процесах обміну – це асиміляція і дисиміляція, у психічній 

діяльності – збудження і гальмування, у кровообізі – гіпертонія і гіпотонія тощо. Одна з цих 

реакцій у необхідний момент підсилюється або послаблюється у відповідності з необхідністю 

для системи відповісти на певні впливи середовища. В результаті організм досягає рівноваги 

з середовищем, здійснюючи свою діяльність. Ця рівновага динамічна: вона змінюється зі 

змінами середовища. 

Вищий прояв організуючої ролі ЦНС виражається у діяльності людського мозку, який 

визначає можливість для людини не тільки пристосовуватися до умов зовнішнього 

середовища, але й компенсувати його несприятливі впливи своєю активною трудовою 

діяльністю. 

У результаті соціального розвитку у людини сформувався вищій рівень психіки – 

свідомість. Принциповою відмінністю свідомості від психіки тварин є те, що людина здатна 

сприймати мову як умовний подразник. Використання мови призвело до виникнення 

абстрактного логічного мислення, пізнання світу і самопізнання, а також до здійснення 

«соціального наслідування», тобто передачі досвіду людства окремій особистості у процесі її 

становлення. 

Наявність свідомості не відмінила біологічні форми нервової діяльності людини. Поряд з 

усвідомленими діями, людина здійснює і рефлекторну, інстинктивну поведінку, яка не завжди 

контролюється свідомістю або потребує вольових зусиль для її подолання. Особливий інтерес 

щодо цього являють собою емоції, оскільки вони мають велике значення для підтримання 

психічного здоров'я. 

Емоції служать біологічною системою пристосування організму людини до умов 

соціального середовища. Виявляються емоції у нашому ставленні до тих чи інших процесів 

або явищ, які ми сприймаємо. При цьому емоції можуть бути позитивними – приємними, або 

негативними – неприємними. Розрізняють емоції вищі, такі, як естетичні, етичні, творчі, або 

нижчі, пов'язані з потребами організму у воді, їжі, продовженні роду тощо. 

Позитивні і негативні емоції супроводжують нас у всіх сферах життя. У побуті, під час навчання, 

на виробництві наша діяльність супроводжується емоціями, які відображають ставлення до цієї 

діяльності [14–18]. Сила прояву емоцій, їх спрямованість і вплив на психіку людини індивідуальні. 

Одні й ті ж явища викликають у людей різні емоції. Те, що одному приносить радість, може бути 

неприємне іншому. Але загальним є те, що негативні емоції пригнічують психіку, притлумлюють 

творчу активність, знижують працездатність.  

Як відомо, емоції формуються підкорковими відділами мозку участю вегетативної нервової 

системи, тому свідомість не завжди може подолати пригнічуючу дію негативних емоцій, бо вони 

пов'язані з фізіологічними процесами в організмі, які не контролюються корою головного мозку. В 

результаті тривалого впливу негативних емоцій можливе захворювання нервової системи – невроз і 

різні тілесні захворювання. 

Нервова система, як і інші системи організму, має захисні механізми, які запобігають її 

перевантаженню. Це, передусім, реакція гальмування нервових центрів мозку, яке в 

нормальних умовах життєдіяльності організму включає активну діяльність кори головного 
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мозку, котра сприймає зовнішні відчуття. Настає сон, мозок відпочиває. До механізмів захисту 

мозку належить також процес втомленості і шок. 

Морально-вольова підготовка як фундамент бойового хортингу. Бойовий хортинг дає 

змогу людині сформувати цілу низку моральних і вольових якостей. При цьому серед 

цілісності таких якостей, безперечно, домінуюче місце посідають якості вольові. Воля 

виконує функції регулятора наполегливої і тривалої роботи у різних сферах життєдіяльності 

суб'єкта і відіграє істотну роль у становленні особистості.  

Завдяки вольовим якостям люди можуть мобілізувати свої знання, вміння й сили для 

відносно тривалої і складної боротьби з труднощами, долати зовнішні й внутрішні перешкоди, 

які виникають у їхній діяльності на шляху досягнення поставлених цілей, реалізовуючи 

вольову цілеспрямованість [32–48]. Прояв вольових якостей значною мірою залежить від: 

ступеня впевненості в досяжності мети; мотивації досягнення (прагнення до успіху); рівня 

домагань; наявності вольових зусиль на подолання труднощів.  

Воля до перемоги вважається однією з основних якостей, які виховує бойового хортинг. 

Однак, не тільки до перемоги над суперником у сутичці, а й до перемоги над собою, над своїми 

негативними якостями. Це досягається методиками тренування тіла та надбанням інших 

вольових якостей. 

Чітку класифікацію вольових якостей впровадила Національна федерація бойового 

хортингу України. За висновками вчених федерації, такі вольові якості, як енергійність, 

терплячість, витримка та сміливість належать до первинних вольових якостей особистості. 

Зокрема, під енергійністю розуміють здатність завдяки вольовим зусиллям швидко 

піднімати активність до необхідного рівня. 

Терплячість визначають як уміння підтримувати шляхом допоміжного вольового зусилля 

інтенсивність роботи на заданому рівні за умов виникнення внутрішніх перешкод, наприклад 

при втомі, поганому настрої, незначних хворобливих проявах або небажанні тренуватися. 

Витримка – це здатність швидко гальмувати, послаблювати, уповільнювати дії, почуття та 

думки, що заважають здійсненню прийнятого рішення. 

Сміливість – це здатність у разі виникнення небезпеки для життя, здоров'я чи престижу 

зберегти стійкість організації психічних функцій і не знизити якість діяльності. Інакше 

кажучи, сміливість пов'язана з умінням протистояти страху і йти на виправданий ризик задля 

визначеної мети. 

Системні вольові якості. Решта проявів вольової регуляції особистості складніші. Вони 

становлять собою певні сполучення. Наприклад, хоробрість охоплює такі складники, як 

сміливість, витримка, енергійність; рішучість – витримку та сміливість. До системних 

вольових якостей також належать: наполегливість, дисциплінованість, самостійність, 

цілеспрямованість, ініціативність, організованість. При цьому важливо знати, що базальні 

(первинні) вольові якості становлять підґрунтя системних (вторинних) якостей, їхнє ядро. 

Низький рівень базальних якостей дуже ускладнює утворення складніших, системних 

вольових якостей. 

Цілеспрямованість полягає в умінні людини керуватися у своїх діях і вчинках загальними 

і стійкими цілями, зумовленими її твердими переконаннями. Цілеспрямована особистість 

завжди спирається на загальну, часто віддалену мету і підпорядковує їй свою конкретну мету. 

Така особистість добре знає, чого хоче досягти і що їй робити. 

Наполегливість – це вміння постійно і тривало досягати мети, не знижуючи енергії в 

боротьбі з труднощами. Наполеглива особистість правильно оцінює обставини, знаходить у 

них те, що допомагає досягненню мети. Така особистість здатна до тривалого і неослабного 

напруження енергії, неухильного руху до наміченої цілі.  

Протилежними наполегливості проявами є впертість і негативізм, які свідчать про недоліки 

волі. Вперта людина відстоює свої хибні позиції, незважаючи на розумні доводи. 

Принциповість – це вміння особистості керуватись у своїх вчинках стійкими принципами, 

переконаннями в доцільності певних моральних норм поведінки, які регулюють взаємини між 
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людьми. Принциповість виявляється в стійкій дисциплінованості поведінки, у правдивих, 

чуйних вчинках. 

Самостійність – це вміння обходитись у своїх діях без чужої допомоги, а також уміння 

критично ставитися до чужих впливів, оцінюючи їх відповідно до своїх поглядів і переконань. 

Самостійність особистості виявляється в здатності за власним почином організовувати 

діяльність, ставити мету, за потреби вносити в поведінку зміни. Самостійна особистість не 

чекає підказок, вказівок від інших людей, активно відстоює власні погляди, може бути 

організатором, повести за собою до реалізації мети. 

Ініціативність – це вміння знаходити нові, нешаблонні рішення і засоби їх здійснення. 

Протилежними якостями є безініціативність та залежність. Безініціативна людина легко 

піддається впливу інших людей, їхніх дій, вчинків, власні рішення ставить під сумнів, не 

впевнена в їхній правильності та необхідності. 

Рішучість – це вміння приймати обдумані рішення, послідовно втілювати їх у життя. 

Нерішучість є проявом слабкості волі. Нерішуча людина схильна або відкидати остаточне 

прийняття рішення, або нескінченно його переглядати. 

Організованість – уміння людини керуватись у своїй поведінці твердо наміченим планом. 

Ця якість вимагає також виявляти необхідну гнучкість у разі зміни обставин дій. 

Воля не є надприродною силою, а виникає і розвивається в процесі життя. Розвиток 

вольової регуляції поведінки нерозривно пов'язаний з розвитком спонукань. Зокрема, для 

дітей характерні нестійкість спонукань, їхня залежність від безпосередньої ситуації, чим 

зумовлюються імпульсивність і безсистемність дій. На наступних вікових етапах ситуативні 

спонукання об'єднуються у більш стійкі утворення. 

Активність вольового самоствердження розпочинається в підлітковому віці. Для підлітків 

виховання сильної волі часто виступає як самоціль. Це період складного і суперечливого 

становлення вольових якостей особистості [49–62]. Цілеспрямованість, самостійність, 

рішучість, з якими підліток долає труднощі на шляху до здійснення мети, свідчать, що він з 

об'єкта волі інших людей поступово перетворюється на суб'єкт власної волі. Але те, чи набере 

цей процес позитивних форм, залежить від виховання. 

Для юнацького віку характерні подальший інтенсивний розвиток вольових якостей і 

відповідно відносна завершеність їх формування. Вольова активність уже відповідає 

суспільним вимогам. 

Вихідними положеннями виховання волі підростаючого покоління є: 

правильне поєднання свідомого переконування з вимогливістю до поведінки людини; 

забезпечення реального впливу вимог на життєві взаємини особистості з оточуючими, а 

також на її ставлення до самої себе; 

поєднання свідомого переконування з організацією практичного досвіду здійснення 

особистістю вольових дій і вчинків. 

У бойовому хортингу створюються особливо сприятливі умови для виховання в учнів 

дисциплінованості. Нерідко активно борються за хорошу дисципліну самі спортсмени. Вони 

попереджають один одного (особливо недисциплінованих) про необхідність суворо 

дотримуватися дисципліни під час тренувальних занять, інших заходів. Це має великий вплив 

на недисциплінованих, допомагає їм виправляти свою поведінку. 

Спортсмени також привчаються до чіткого дотримання встановлених правил, обмеження 

своїх особистих прагнень та підпорядкування їх умовам або взятим на себе зобов'язанням. 

Суворе, точне і багаторазове дотримання правил виховує в учнів почуття обов'язку, 

самоконтролю. Велике значення має виховання у спортсменів таких вольових якостей, як 

рішучість і сміливість. Тренеру, педагогу порівняно легко створити ситуацію, що вимагає від 

учасників рішучих і сміливих дій. Особливо це стосується хлопців. Основними моментами 

такої ситуації можуть бути: 

наявність обставин, що вимагають вибору між двома чи кількома діями або способами їх 

виконання. При цьому головна складність зазвичай полягає у множинності або новизні умов, 

суперечливості ситуації, виборі характеру дій або способів їх виконання; 
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обмеженість часу на орієнтування, вибір, прийняття рішення і дію; 

наявність елементів небезпеки; 

загострення конкурентної боротьби між командами. 

Досягнення значних результатів у бойовому хортингу вимагає від учнів наполегливості. 

Часто можна спостерігати, коли спортсмени, особливо під час різних ігор патріотично-

спортивного спрямування, витрачають чимало зусиль, щоб застати команду супротивника 

зненацька, здивувати, вразити її несподіванкою, розгадати і зруйнувати її плани, домогтися 

швидкої і рішучої перемоги [63–77]. Команда противника відповідає тим самим, створюючи 

різні перешкоди, для подолання яких потрібно знову, а часом і неодноразово, шукати нових 

шляхів і засобів для здобуття перемоги. У такому разі наполегливість проявляється в умінні 

усувати і долати перешкоди на шляху свідомо поставленої мети, доводити до кінця розпочату 

справу. 

Якщо гра проводиться на місцевості (в лісі, на галявинах, на спортивному майданчику, на 

березі річки тощо), це вимагає від хлопців і дівчат великої витривалості. Спортсменам 

доводиться часом здійснювати біг на швидкість по пересіченій місцевості у поєднанні зі 

стрибками, метанням гранат, переповзанням, долати яри, струмки, «заражені ділянки» в 

протигазах, пробиратися через густі кущі чагарнику, перепливати річку, підніматися на гору 

з макетами автомата тощо. Багато з цих вправ включено у комплексну програму бойового 

хортингу – професійно-прикладного виду спорту військових. 

Бойовий хортинг потребує тактичного мислення, а також цілеспрямованості й 

ініціативності. Учні вчаться аналізувати і логічно мислити – а це і є характерні риси 

тактичного мислення. Під час спортивних ігор спортсмен нерідко потрапляє в умови, що 

вимагають від нього швидкої реакції і водночас правильного вирішення завдання. Це спонукає 

його спиратися на свої знання, досвід, а також досвід товаришів, команди. Поставлені 

завдання концентрують на собі усі зусилля гравців, спрямовують їхню думку виключно на 

одну мету – здобути перемогу над командою супротивника. Стикаючись із тактикою і 

мисленням учасників команди, яка протидіє, гравці усвідомлюють необхідність проявляти 

військову хитрість, в основі якої лежить гнучкість, нестандартність мислення.  

З кожною новою грою учасники виявляють усе більше вигадку і кмітливість, їхня військова 

хитрість і логіка зростає [78–93]. Позитивне значення для виховання вольових якостей мають 

цілеспрямовані вправи, пов'язані зі свідомим прагненням особистості навчитися володіти 

собою, опанувати вольовий спосіб поведінки. 

Важливою умовою розвитку волі у спортсменів є інтерес до її самовиховання. Наведемо 

деякі прийоми вправляння і виховання волі: 

зробіть що-небудь, чого ніколи раніше не робили; 

заплануйте що-небудь, а потім здійсніть свій план; 

продовжуйте робити те, що робили, ще п'ять хвилин, навіть коли ви стомилися і вас почало 

приваблювати щось інше; 

зробіть що-небудь досить повільно; 

коли легше сказати «так», але правильніше сказати «ні», говоріть «ні»; 

робіть те, що, як ви вважаєте, зараз найголовніше; 

у найнезначніших ситуаціях вибору робіть його без вагань; 

чиніть усупереч усім очікуванням; 

утримуйтеся говорити те, що вас підштовхують сказати; 

відкладіть те, виконанню чого ви віддаєте перевагу саме зараз; 

спочатку виконайте те, що ви хотіли відкласти; 

виконуйте кожного дня одну вправу впродовж місяця, навіть якщо це видається вам 

невигідним. 

За допомогою бойового хортингу в учнів виховується почуття обов’язку і відповідальності. 

Відповідальність – це риса, яка концентрує усвідомлений особистістю суспільно значущий 

обов’язок, повинність у здійсненні морального вчинку.  
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Відповідальна особистість не може безсторонньо розмірковувати про будь-які соціальні 

події; вони завжди розглядаються нею як учасником. З цієї позиції, людське життя – 

безперервна відповідальність, що визначає його моральну цінність. Відповідальність – це 

відповідальність особистості не тільки за певну справу, а й за думку, її зміст і наслідки. 

Внутрішній світ відповідальної особистості завжди відкритий до соціальних потреб, 

пріоритетів, людських цінностей. За що ж може відповідати особистість? За практичне 

втілення соціально значущого змісту. 

Враховуючи сказане, відповідальність цілком правомірно вважають узагальненою рисою 

особистості. Відтак, усе людське життя має бути спрямоване на опанування цієї властивості. 

Кожен спортсмен, маючи певні доручення, відповідає перед товаришами за їх виконання, 

його праця і дії постійно оцінюються товаришами по команді.  

У бойовому хортингу, зазвичай, учень позбавляється можливості перекладати з себе 

відповідальність на інших або на обставини. Подібні спроби відразу ж помічаються тренером, 

колективом і суворо засуджуються. Успішне ж виконання своїх обов'язків завжди викликає 

схвалення товаришів і породжує почуття задоволення і радості. Все це стимулює учасника до 

більш відповідального виконання своєї ролі й обов'язків. 

Бойовий хортинг сприяє розвитку у школярів такої важливої якості, як працьовитість. 

Привчаючи хлопців і дівчат досягати спільної мети, долати доступні перешкоди, 

вдосконалюватися в оволодінні спортивними прийомами, проявляти кмітливість, тренери 

сприяють вихованню в учнів певних характерних рис позитивного ставлення до своєї праці.  

Має велике виховне значення залучення спортсменів до створення чи покращення 

навчальної матеріально-технічної бази, будівництва комплексних спортивних майданчиків, 

загальновійськових смуг перешкод, стрілецьких тирів, макетів зброї тощо. Учні отримують 

наочне уявлення про якість і кількість робіт, що необхідні для облаштування, привчаються 

цінувати все досягнуте у результаті колективної роботи, дбайливо ставитися до результатів 

праці. За таких обставин у них розвиваються практичні трудові вміння. 

Одним із важливих виховних завдань хортингу є формування почуття колективізму і тісно 

пов'язаного з ним почуття дружби, товариства і взаємної виручки. Взаємини підлітків під час 

виконання поставлених завдань, військово-спортивних конкурсів і змагань, загальна радість, 

піднесення, а нерідко і почуття прикрості від невдач згуртовують хлопців і дівчат, формують 

у них прихильність один до одного, а це, своєю чергою, сприяє успішній соціалізації 

підростаючої особистості. Отже, запорукою успіху спортсмена є його морально-вольова 

підготовленість. Водночас, виховна діяльність засобами бойового хортингу дає змогу 

сформувати і розвинути низку духовно-моральних, вольових і навіть естетичних якостей, які 

виявляються в різних видах діяльності. 

Обґрунтування методики формування цінностей здорового життя учнівської молоді 

засобами бойового хортингу. Формування здорового способу життя, збереження і зміцнення 

здоров'я підростаючого покоління стали в даний час першочерговими не тільки освітніми, а й 

загальнонаціональними завданнями. Здоров'я розглядається як фактор соціального життя, 

основа економічного благополуччя держави, соціального прогресу суспільства, підвищення 

якості життя населення, поліпшення демографічної ситуації, морально-психологічного 

клімату в країні. 

На сферу освіти, як цілісну державну систему, що забезпечує соціальний розвиток 

особистості, покладені такі завдання: 

виховання особистості, орієнтованої на здоровий спосіб життя; 

організація такого освітнього процесу, який не зашкодить здоров'ю дитини; 

використання доступних кожній школі засобів охорони здоров'я та розвитку дітей. 

Для реалізації цих завдань на національному рівні прийнята Кабінетом Міністрів України 

у 2008 році Концепція розвитку системи загальної середньої освіти в Україні. У ній 

обґрунтування отримала лінія, спрямована на виховання кожного випускника, який 

орієнтується на здоровий спосіб життя.  
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У розвиток Концепції видано цілу низку наказів Міністерства освіти і науки України, які 

акцентували увагу всіх управлінських структур і педагогічних колективів на необхідності 

активізації роботи з реалізації ідей педагогіки здоров'я. У контексті реалізації даних 

документів клуби бойового хортингу в Україні, як і в цілому вітчизняна освіта, повинні стати 

іншою, новою, а в рішенні проблеми здоров'я дітей – інноваційною за цілями, завданнями, змістом 

освіти, формами, технологій, організації і, що найголовніше, за результатами роботи. 

Виходячи з цього, при організації здоров'яорієнтованого освітнього процесу 

рекомендується враховувати наступне: 

1. В освітніх установах повинні бути створені такі умови: 

освітній процес у рішенні проблеми здоров'я дітей має носити цілісний і цілеспрямований 

характер; 

освітні ресурси освітнього закладу у вирішенні проблеми культури здоров'я дітей повинні 

збільшитися за рахунок оновлення змісту освіти з кожного навчального предмету; 

в освітньому закладі має бути створене здоров'яутворювальне освітнє середовище і 

використовуватися всі його педагогічні можливості; 

всі учасники освітнього процесу повинні бути включені у різноманітні форми діяльності 

здоров'яутворювальної спрямованості. 

2. Реалізація здоров'яорієнтованої освіти може відбуватися через такі організаційні форми: 

комплексні програми; 

програми, що розкривають окремі питання здоров'я; 

плани окремих заходів; 

інтеграція питань здоров'я в різні предмети. 

3. Зміст освіти має набути здоров'яутворювальної спрямованості: 

в усі предмети загальноосвітнього циклу в рамках відведеного кількості годин базисним 

навчальним планом вводиться здоров'яформувальний компонент; 

у позакласній виховній роботі, у додатковій освіті дітей розширюється складова 

здоров'яорієнтованого плану. 

4. Основні принципи організації роботи освітнього закладу щодо формування цінності 

здоров'я та здорового способу життя у школярів. 

Цілісність: виховання основ здорового способу життя здійснюється у рамках єдиного 

процесу виховання і формування особистості. 

Комплексність: залучення до сфери формування навичок ЗСЖ всіх основних інститутів 

соціалізації школяра (участь школи, сім'ї, оточення дитини). 

Безпека: ретельний відбір інформації, що надається школяреві і виключення відомостей, 

які можуть провокувати його інтерес до поведінки, що руйнує здоров'я. 

Вікова адекватність: зміст освіти в області здорового способу життя базується на 

актуальних для конкретного віку потребах і цінностях, і враховує реальні для даного віку 

чинники ризику. 

Соціокультурна адекватність: облік властивих суспільству стандартів і норм поведінки, в 

тому числі звичаїв, традицій, пов'язаних зі здоров'ям. 

Для того, щоб школяр захотів вже сьогодні піклуватися про здоров'я, він повинен розуміти 

– чим йому це корисно зараз і як це може допомогти у подальшому.  

Навчання здоровому способу життя має враховувати вікові особливості школярів і 

спиратися на сферу актуальних інтересів дітей і підлітків. 

Методичні принципи бойового хортингу. В науці про виховання принципами називають 

особливо важливі теоретико-практичні положення, які відображають загальні закономірності 

виховання і служать головними орієнтирами для досягнення мети. 

Закономірності фізичного виховання спортсменів отримали своє відображення у ряді 

принципів, що мають більш-менш широку сферу застосування. Найбільш загальні відносяться 

до всієї діяльності з фізичного виховання спортсменів незалежно від її приватних завдань, 

конкретних форм і умов (загальні принципи системи фізичного виховання).  
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Деякі відображають переважно методичні (принципи методики фізичного виховання) або 

специфічні закономірності окремих напрямів і форм фізичного виховання (принципи 

побудови спортивного тренування в бойовому хортингу). 

На організований процес фізичного виховання спортсменів поширюються всі 

загальнопедагогічні (дидактичні) принципи навчання. Однак, відображаючи специфіку фізичного 

виховання, вони мають особливий зміст і реалізуються виділеними засобами і методами. 

Особливостям навчання руховим діям найбільшою мірою відповідають наступні 

принципи, що формуються теорією і методикою бойового хортингу: свідомість і активність, 

наочність, систематичність, доступність і індивідуалізація. 

Принцип свідомості. Учні повинні розуміти загальну мету і завдання занять бойовим 

хортингом. Істотною передумовою для розвитку свідомості у спортсменів є мотиви, які 

спонукають їх займатися фізичними вправами. Нові умовно-рефлекторні зв'язки легко 

утворюються при оптимальному порушення окремих ділянок кори головного мозку.  

Таке збудження в нервових центрах створюється при довільній увазі людини до виконання 

дій. Велике значення для підтримки оптимального збудження має позитивна мотивація. 

Принцип свідомості реалізується ефективніше, якщо спортсмени самі повідомляють про 

результати виконуваних дій. Важливо, щоб терміновий зворотний зв'язок мав кількісну 

характеристику і не вимагав додаткових обчислень. З цією метою застосовуються різні 

тренажери і спеціальна апаратура. Свідомий характер навчання передбачає використання 

спортсменами бойового хортингу методів самооцінки і контролю рухів. 

Сенс фізичної освіти бойового хортингу не тільки в тому, щоб сприяти розвитку фізичних 

сил людини, а й навчити кожного користуватися ними – дати вміння з найменшим трудом у 

можливо менший проміжок часу свідомо проводити найбільшу фізичну роботу. 

Принцип свідомості і активності розкривається у наступних вимогах: 

формувати осмислене ставлення і стійкий інтерес до спільної мети і конкретних завдань 

занять; 

стимулювати свідомий аналіз, самоконтроль і раціональне використання сил при виконанні 

фізичних вправ; 

виховувати ініціативність, самостійність і творче ставлення до завдань. 

Принцип активності. Активність обумовлена зацікавленістю. Проблема пробудження і 

розвитку інтересу до занять бойовим хортингом вирішується певною мірою шляхом підбору 

цікавого матеріалу для занять і відповідною їх організацією. Фізичні вправи за своєю 

природою органічно пов'язані з почуттям радості, бадьорості та іншими позитивними 

емоціями. При вмілій організації занять дія цього фактора посилюється і може стати одним з 

найважливіших моментів у пробудженні інтересу до бойового хортингу. 

Принцип наочності. У процесі фізичного виховання наочність грає особливо важливу 

роль оскільки діяльність спортсменів носить в основному практичний характер і має одним зі 

своїх спеціальних завдань всебічний розвиток органів почуттів. Щоб правильно виконати 

рухову дію, існують необхідні рухові уявлення.  

Це вирішується двома шляхами: дотриманням раціональної послідовності навчання і 

комплексним використанням різноманітних форм наочності, зокрема, демонстрацією 

досліджуваних процесів і різного роду наочних посібників, імітаційними та іншими 

підвідними вправами. Наочність – невід'ємна умова вдосконалення рухової діяльності 

спортсменів. 

У ході освоєння руху роль взаємодії різних органів почуттів не залишається незмінною. 

Відповідно повинна змінюватися питома вага різних форм наочності. На початку 

переважають способи наочного навчання для формування зорових образів, а у подальшому – 

зростає роль рухового аналізатора.  

Необхідно комплексно використовувати різноманітні шляхи наочної інформації і 

вдосконалення органів почуттів. Першорядну роль у здійсненні принципу наочності грають 

безпосередні контакти з дійсністю, але іноді переконливішою є наочність у вигляді кіно, 

відеокасет та інших технічних засобів, за допомогою яких створюється чітке уявлення про 
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рух, Особливе значення має зв'язок чуттєвого образу і слова. Слово – одне з важливих засобів 

забезпечення наочності. Широке використання різних форм наочності підвищує інтерес до 

занять бойовим хортингом, полегшує розуміння і виконання завдань, сприяє набуттю міцних 

знань, умінь і навичок. 

Принцип доступності та індивідуалізації. Особливе значення цього принципу в галузі 

бойового хортингу обумовлене впливом навантаження на життєво важливі органи. 

Перевищення фізичного навантаження, що відповідає стану організму, дає негативну реакцію, 

тобто виникає загроза для здоров'я спортсменів.  

Основні положення, що розкривають даний метод, – визначення міри доступного. Повна 

відповідність між можливостями спортсменів і труднощами при виконанні вправ означає 

оптимальну міру доступності [94–99]. Визначаючи навантаження, тренер-викладач повинен 

керуватися, перш за все, програмами та нормативними вимогами, встановленими для того чи 

іншого контингенту на основі наукових даних і узагальненого практичного досвіду. 

Відомості про функціональні можливості організму спортсменів фіксують шляхом 

випробувань за нормативами фізичної підготовленості, а також засобом лікарських обстежень 

і педагогічних спостережень. Межі доступного змінюються у процесі навчання: те, що 

недоступно на одному етапі, становиться здійсненним у подальшому.  

Вирішальна методична умова доступності – це спадкоємність прийомів бойового хортингу, 

фізичних вправ, що відповідає загальнодидактичним правилам: від відомого до невідомого або від 

освоєного до неосвоєного. 

Настільки ж важлива умова – поступовість у переході від одних завдань до інших, від 

легких до важких, тому, що функціональні можливості організму підвищуються поступово. 

Наступне правило – від простого до складного, від легкого до важкого. Легкість виконання 

фізичних вправ залежить від координаційної складності і величини витрачених фізичних 

зусиль. Функціональні можливості організму відрізняються індивідуальністю. Саме 

індивідуальний підхід до випробуваних і створює умови для найбільшого розвитку їх 

здібностей. Проблема індивідуалізації у процесі занять бойовим хортингом вирішується у 

двох напрямах: загальнопідготовчому та спеціалізованому.  

Загальнопідготовчий напрям веде до освоєння обов'язкового для всіх мінімуму життєво 

важливих рухових умінь, навичок, знань і досягненню певного рівня розвитку всіх фізичних 

якостей. 

Спеціалізований напрям веде до поглибленого вдосконалення в бойовому хортингу. 

Поєднання вищеназваних напрямів створює умови для всебічного, і в той же час 

індивідуалізованого фізичного вдосконалення спортсменів. 

Принцип систематичності. Даний принцип передбачає безперервність процесу фізичного 

виховання спортсменів і оптимальне чергування навантажень з відпочинком. 

Функціональні і структурні зміни, що відбуваються в організмі під час і в результаті занять 

фізичними вправами, оборотні. Достатньо невеликої перерви в заняттях, як починається 

згасання виниклих умовно-рефлекторних зв'язків, зниження досягнутого рівня 

функціональних можливостей і навіть регрес деяких морфологічних показників – зменшення 

питомої ваги активної м'язової тканини, зміна її структурних компонентів. 

Процеси, що відбуваються в організмі під час занять бойовим хортингом, протікають за 

певними фазами. 

Перша – робоча фаза – охоплює цілком ціле заняття, з одного боку відбувається реалізація 

потенційної працездатності організму спортсменів (підвищення активності всіх органів і 

систем, енергоутворення), а з іншого – поступове вичерпання робочих ресурсів. Найближчий 

ефект окремого заняття виражається у стомленні, знижується працездатність зі зміною 

енергетичних балансів. 

Друга фаза відносної нормалізації – робочі зрушення змінюються відновленням 

працездатності, поверненням усіх функціональних показників спортсменів до вихідного 

рівня. 
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Третя – суперкомпенсаторна фаза – характеризується комплексом явищ, що отримали 

назву «над відновлення» або «суперкомпенсація», оскільки організм спортсмена не просто 

повертає робочі витрати, але і збільшує з надлишком, кількість енергії і білкових структур. 

Якщо за окремим заняттям слідує велика перерва, настає редукційна фаза, тобто повернення 

на вихідний рівень працездатності і збереження засвоєних рухів на значно більший час. 

У зв'язку з цим не допускаються перерви, оскільки вони призводять до втрати позитивного 

ефекту занять бойовим хортингом. 

Повторюваність і варіативність. Без багаторазових повторень (окремої вправи або 

заняття) неможливо сформувати і зміцнити у спортсменів рухові навички. Якщо обмежитися 

тільки повторенням, це призведе до відсталості, тому важливе значення має протилежна риса 

– варіативність, тобто – видозмінені вправи, динамічність навантажень, різні методи, 

оновлення форм і змісту заняття. Послідовність занять і взаємозв'язок між ними, зв'язок між 

різними сторонами їх змісту, коли перш за все вдосконалюються функції, що визначають 

координацію і швидкість рухів, пізніше досягають максимуму силові, потім з'являється 

можливість прояву витривалості, все це веде до прогресу спортсменів. 

Принцип поступового підвищення вимог і динамічності. Перехід до виконання нових, 

більш складних і важких вправ має відбуватися в міру закріплення сформованих навичок і 

пристосування до навантажень. Організм пристосовується не відразу, потрібен час на 

адаптацію, терміни пристосування залежать від величини і форми навантаження: 

прямолінійно-висхідної, хвилеподібної, ступінчастої.  

При першій формі відбувається підвищення навантажень з кожного тижня. Поступовість 

забезпечується відносно невисокими темпами і значними інтервалами між заняттями. При 

ступінчастій – зростання навантажень чергується з відносною стабільністю їх протягом 

декількох занять. У момент переходу з одного ступеня на інший навантаження зростають 

більш круто, ніж при прямолінійній динаміці, але при цьому моменти стабілізації більш 

яскраво виражені. Вони забезпечують пристосувальні процеси в організмі. 

Хвилеподібна форма – поступове підвищення тренувальних навантажень спортсменів з 

різким наростанням і наступним зниженням їх, потім ця процедура повторюється знову на 

більш високому рівні. Дана форма планування вбачає, що не порушуючи принцип 

поступовості, слід значно збільшувати обсяг і інтенсивність тренувальних навантажень. 

Хвилеподібні коливання навантажень – тижневих, місячних, річних – є як би фоном, на 

який накладаються прямолінійна, і ступінчаста форми їх динаміки. 

Важливою основою всіх методів є обраний спосіб регулювання навантаження і порядок 

його поєднання з відпочинком. Навантаженням в фізичних вправах називають величину їх 

впливу на організм. Цим терміном позначають кількісну міру впливу. Обсяг навантаження 

відноситься до тривалості впливу, а інтенсивність характеризується силою впливу, 

напруженістю функцій, разовою величиною зусиль.  

Навантаження в різних методах фізичної підготовки спортсменів може бути стандартним і 

змінним. Структура методу визначається значною мірою тим, чи має навантаження в процесі 

заняття безперервний (перманентний) або інтервальний (переривчастий) характер. 

Відпочинок як складовий елемент методів може бути пасивним (відносний спокій) і активним 

(перемикання на яку-небудь діяльність). 

Загальний обсяг навантаження – вправи циклічного характеру найчастіше оцінюють за 

сумарним кілометражем (за окреме заняття, тиждень, місяць тощо), у вправах з обтяженнями – 

за сумарною вагою обтяжень або кількістю разів підйомів (штанги тощо) для визначень 

загальної інтенсивності навантаження проводять розрахунок моторної щільності занять 

(відношення чистого часу, витраченого на виконання вправ, до загального часу занять). 

Методи строго регламентованої вправи 

Даний метод передбачає: 

виконання навантажень згідно запропонованої програми рухів; 

точне дозуванню навантаження і управління його динамікою при чіткому нормуванні 

відпочинку; 
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використання зовнішніх умов для допомоги спортсменам впоратися з діями (тренажери та 

інші технічні пристрої). 

Виділяють два основних методичних підходи у процесі розучування рухових дій: 

метод роздільно-конструктивних або аналітико-конструктивних вправ застосовують, коли 

можна розбити вправу на окремі складові: гімнастику, плавання тощо; 

розучування дії за можливістю в цілісному вигляді з виборчим виокремлення деталей 

(стрибок у довжину з розбігу). При цьому використовують ряд допоміжних методичних 

прийомів: застосування підвідних вправ до вивчення основної вправи або імітації її цілісної 

структури. 

Висновок. Недооцінка психологічної підготовки, розвитку вольових якостей, всебічного 

фізичного розвитку, надмірні й одноманітні навантаження, до подолання яких організм дітей 

і підлітків не пристосований, можуть привести до його однобічного розвитку, фізичних і 

нервових перенапруг, а іноді і до повного припинення росту майстерності в бойовому 

хортингу. Особливо це відноситься до навантажень, спрямованим на розвиток витривалості, 

а також психологічних видів підготовки. 

Тренер-викладач з бойового хортингу має знати, що заняття дітей бойовим хортингом 

повинні бути емоційними, різноманітними за побудовою, змістом і прийомами. Необхідно 

чергувати навантаження окремих м'язових груп, робити часті перерви на кілька хвилин, 

широко застосовувати різні рухливі ігри. Відомо, що діти добре переносять навантаження 

швидкісного характеру і гірше (через швидку стомлюваність) тривалі (на витривалість) і 

статичні навантаження, добре виконують вправи на спритність, координацію рухів, але за 

умови дуже поступового підвищення їх складності.  

Негативний вплив на стан здоров'я і розвитку дітей і підлітків можуть надати передчасний 

початок участі у змаганнях з бойового хортингу у контактному розділі змагань «Рукопашна 

сутичка», занадто часті виступи у змаганнях, участь у змаганнях з дорослими тощо.  

Існують вікові норми початку занять бойовим хортингом, початку виступів у спортивних 

змаганнях з бойового хортингу, їх масштабу і змісту, переходу в категорію дорослих 

спортсменів. Цих норм і процедури медичного контролю змагальної діяльності з бойового 

хортингу необхідно строго дотримуватися. 

Перспективи подальшого дослідження. Подальша робота в напрямі вивчення особливостей 

бойового хортингу як середовища морально-вольової підготовки та загартування особистості, 

методів виховання учнів спортивних секцій, формування у них відчуття волі до перемоги, 

лідерського світогляду планується з метою поліпшення культури спортивної діяльності за 

підтримки сім’ї, укріплення здоров’я, стабільних навичок самоконтролю та психічної 

саморегуляції юних спортсменів бойового хортингу. 
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MEANS OF SYSTEMATIC IMPROVEMENT OF THE MENTAL ABILITIES AND WILL-

POWER QUALITIES OF THE SPORTSMEN OF THE COMBAT HORTING SYSTEM 
 

 

Abstract. This scientific article describes the systemic volitional qualities of combat horting athletes, 

analyzes the methods of education of volitional qualities, the feeling of will to win as the foundation of combat 

horting and forms of introducing innovative approaches to the development of moral and volitional values 

using modern national sport horting and orienteering. defining the essence, content and tasks of involving 

combat horting athletes of different ages in training and competitions. The directions of improving the physical 

training of young athletes in the process of health promotion are considered. It is emphasized that emotions 

serve as a biological system of adaptation of the human body to the conditions of the social environment. 

Emotions are revealed in our attitude to certain processes or phenomena that we perceive. In this case, 

emotions can be positive - pleasant, or negative - unpleasant. There are higher emotions, such as aesthetic, 

ethical, creative, or lower, related to the body's needs for water, food, procreation, and so on. Physical culture 

and sports activities in the system of combat horting contribute to the mobilization of functional, psychological 

and physical capabilities of the body, indirectly influencing the creation of a reserve, a kind of reserve to 

respond to abnormal external influences that require urgent mobilization of functional forces. The directions 

of increase of volitional stability, functional preparation of young sportsmen are shown. Methodical 

recommendations on adjustment of the program of psychological preparation and educational work with 

pupils of sports sections of combat horting of establishments of general secondary and higher education of 

Ukraine are given. 

Key words: system volitional qualities, combat horting, mental abilities, psychological training, moral and 

volitional values, physical education of athletes.  


