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МЕТОДИЧНІ ПРИНЦИПИ ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ З БОЙОВОГО 

ХОРТИНГУ ЩОДО ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ’Я 

 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 
Державний податковий університет, м. Ірпінь 

 
Анотація. У даній науковій статті описано основні здоров'язбережувальні технології бойового 

хортингу, проаналізовано основи здоров'язберігальної педагогіки бойового хортингу і моніторинг 

підготовленості спортсменів, методи та форми оздоровлення і фізичного виховання особистості 

школярів і студентів із застосуванням засобів сучасного національного виду спорту бойового хортингу та 

підходи до визначення сутності, змісту і завдань спортивної діяльності, а також чинників виховання 

фізичної культури учнів спортивних секцій. Розглянуто напрями виховання і вдосконалення фізичних 

якостей спортсменів бойового хортингу різних вікових груп і рівня підготовленості у процесі тренувальної 

роботи. Наголошується на тому, що здоров'я людини є динамічним процесом збереження і розвитку її 

соціально-природних, біологічних, фізіологічних і психічних функцій, соціально-трудової, соціокультурної і 

творчої активності при максимальній тривалості життєвого циклу. Здоров'я популяції на відміну від 

цього є процесом довготривалого соціально-природного, соціально-історичного та соціокультурного 

розвитку життєздатності та працездатності людського колективу в ряду поколінь. Цей розвиток 

передбачає вдосконалення психофізіологічних, соціокультурних і творчих можливостей людей. Виділено 

елементи формування бойової готовності, функціональної підготовки спортсменів засобами бойового 

хортингу до виконання завдань тренера. Пропонується перелік оздоровчих вправ спортсменів, які: 

покращують кровообіг; попереджають передчасні серцеві захворювання; збільшують доставку кисню 

організму; сприяють травленню; заспокоюють нерви і врівноважують емоції; підвищують опірність 

організму до захворювань; знімають втому; зміцнюють м'язи, кістки і зв'язки; надають фігурі 

стрункість; загострюють розумові здібності; підсилюють самовладання, розвивають спритність; 

допомагають протистояти несподіваним стресам, будь то фізичні або емоційні; покращують функції 

залоз; розвивають силу, впевненість і волю; сприяють правильній оцінці навколишньої дійсності та інших 

людей; сприяють міцному сну. Надано методичні рекомендації щодо застосування в роботі основ 

здоров'язберігальної педагогіки бойового хортингу і моніторингу підготовленості спортсменів різних 

вікових груп. 

Ключові слова: здоров'язбережувальні технології, бойовий хортинг, моніторинг фізичної 

підготовленості, фізична культура, здоров'язберігальна педагогіка, здоровий спосіб життя. 

 

Актуальність наукового дослідження. Відповідно до вимог навчальної програми, 

підготовка і здача нормативів з бойового хортингу учнів школи проводиться для контролю 

освоєння програми та підведення підсумків. 

Сучасні умови життя висувають високі вимоги до рівня фізичного розвитку, працездатності 

і захисних сил організму людини [1–12; 19–31]. Фізичне виховання дітей шкільного віку 

ефективно стимулює позитивні функціональні та морфологічні зміни в організмі, який 

формується, активно впливає на розвиток рухових здібностей юних спортсменів. 

Виклад основного матеріалу. Заняття бойовим хортингом школярів має забезпечити 

кожному учневі, який бере участь в освітньому процесі, фізичне виховання, достатній і 

необхідний мінімум теоретичної, технічної та фізичної підготовленості, які спрямовані на 

забезпечення бази в освоєнні фізичної культури для життєдіяльності, розвитку особистості, 

формування здоров'я та здорового способу життя. 

На жаль, деякі з батьків не розуміють оздоровчого значення бойового хортингу, фізичної 

культури, не приділяють належної уваги фізичному вихованню дітей. Тому завдання викладачів 

з бойового хортингу – роз'яснити позитивний вплив бойового хортингу та фізичної культури на 

стан здоров'я і фізичний розвиток дітей.  

Перехід від авторитарних групових підходів у фізичному вихованні учнів, до особистісно 

орієнтованих методів навчання і виховання засобами національного виду спорту, ґрунтується 

на індивідуальних можливостях учнів у їх здібностях. 
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Моніторинг підготовленості школярів з бойового хортингу. Як показує практика, діти 

з підвищеним руховим режимом, тобто ті, які активно займаються в спортивній секції 

бойового хортингу, краще своїх однолітків встигають у загальноосвітній школі. Крім того у 

школярів, які активно займаються цим видом спорту, підвищується стійкість до простудних 

захворювань [13]. 

Тривалий період шкільної освіти перетворює школу на головне місце управління здоров'ям 

учнів. Зміцнення та збереження здоров'я – це наше найважливіше завдання. Провідна роль у 

цьому належить бойовому хортингу, його методикам і засобам фізичної культури. З усіх 

шкільних предметів фізична культура прищеплює дитині свідоме грамотне ставлення до свого 

тіла, свого здоров'я; прагне до накопичення і розвитку практичного досвіду.  

Ефективне використання можливостей бойового хортингу на уроці з предмету «Фізична 

культура» сприяє фізичному розвитку дитини, вдосконаленню її рухових якостей, зміцненню її 

здоров'я. Учитель може допомогти учневі освоїти найпростіші елементи самозахисту, тести для 

самоконтролю здоров'я, навчити вимірюванню, розрахунку та оцінці індивідуальних досягнень, 

їх відстеженню. Такий особистісно-орієнтований підхід до учнів може сформувати у них 

мотивацію до регулярних занять бойовим хортингом. 

Моніторинг підготовленості школярів з бойового хортингу є одним з найбільш важливих 

завдань керівника гуртка. Моніторинг допомагає вирішенню ряду складних педагогічних 

завдань: виявляє рівні розвитку кондиційних і координаційних здібностей, дозволяє 

оцінювати якість технічної і тактичної підготовленості юного спортсмена [14–18]. На основі 

результатів тестування можна: порівнювати підготовленість як окремих учнів, так і цілих 

груп, проводити спортивний відбір для занять цим видом спорту у спеціалізованих дитячо-

юнацьких спортивних школах, для участі у спортивних змаганнях; здійснювати в значній мірі 

об'єктивний контроль за навчанням школярів, виявляти перевагу і недоліки застосовуваних 

засобів, методів і навчання, форм організації гурткових занять з бойового хортингу; нарешті, 

обґрунтовувати норми (вікові, індивідуальні) загальної фізичної підготовленості. 

Завдання тестування зводяться до наступного: 

навчити самих школярів визначати рівень особистих знань і умінь в бойовому хортингу, 

своєї фізичної підготовленості та планувати необхідні для себе комплекси фізичних вправ; 

стимулювати юних спортсменів до подальшого підвищення спортивної майстерності, 

свого фізичного стану (форми); 

знати вихідний рівень розвитку рухової здібності, та її зміну за певний час тренувань; 

створити систему контролю якості навчально-тренувального процесу з бойового хортингу, 

що враховує динаміку зростання показників рівня фізичної, технічної і тактичної 

підготовленості учнів; 

тренер за динамікою рівня підготовленості юного спортсмена зможе судити про 

ефективність навчально-тренувального процесу та загального фізичного виховання, 

коригувати його. 

Наявність комп'ютерної техніки дозволить зберігати, накопичувати і оперативно аналізувати 

наявну спортивно-методичну інформацію. 

Освітні установи використовують контрольні нормативи запропоновані у програмі 

бойового хортингу, де тренери у своїй роботі використовують зведені таблиці результатів 

моніторингу. Ознайомиться з ними можна на офіційному сайті Національної федерації 

бойового хортингу України про підсумок моніторингу за 2019–2020 навчально-тренувальний 

рік, де рівень фізичного розвитку у спортсменів шкільного віку підвищився на 15,5 %, що 

свідчить про позитивну динаміку розвитку освітянського бойового хортингу, ефективність 

його методик. 

Результати подібного тестування учнів дозволяють створити їм власні ситуації успіху чи 

неуспіху.  

Порівнюючи результати, юний спортсмен починає розуміти, що він являє собою зараз, і 

яким він хотів би стати в майбутньому [32–48]. А це і є ніщо інше, як мотивація до навчання 

і тренування, подолання труднощів і задоволення від досягнутих результатів. 
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Розробляючи та досліджуючи тему щодо даного питання Інститут проблем виховання 

Національної академії педагогічних наук України 28 серпня 2015 року в головному корпусі 

Президії НАПН України проводив веб-конференцію академії в онлайн режимі на тему 

«Методичні рекомендації з організації національного виду спорту України хортингу в 

навчально-виховному процесі з фізичної культури та захисту Вітчизни у 2015–

2016 навчальному році». 

У конференції прийняли участь співробітники Інституту проблем виховання НАПН 

України. З доповідями виступили представники лабораторії фізичного розвитку та здорового 

способу життя. Завідувач лабораторії, кандидат педагогічних наук Остапенко Олександр 

Іванович з доповіддю на тему: «Впровадження в навчально-виховний процес з фізичної 

культури для 5–9 класів варіативного модуля «Хортинг»; старший науковий співробітник 

лабораторії фізичного розвитку, кандидат педагогічних наук Зубалій Микола Дмитрович з 

доповіддю на тему «Історія становлення та розвитку національного виду спорту хортинг в 

Україні»; науковий співробітник лабораторії фізичного розвитку, кандидат педагогічних наук, 

майстер спорту України з хортингу Діхтяренко Зоя Михайлівна з доповіддю на тему 

«Впровадження в навчально-виховний процес учнів 1–4 класів з фізичної культури 

варіативного модуля «Хортинг»; президент Національної дитячо-юнацької військово-

спортивної гри «Хортинг-Патріот», майстер спорту України з хортингу Михальченко Денис 

Григорович з доповіддю на тему «Впровадження в навчально-виховний процес 

загальноосвітніх навчальних закладів Національної дитячо-юнацької військово-спортивної 

гри «Хортинг-Патріот»; президент Федерації козацького хортингу України, майстер спорту 

України з хортингу, тренер вищої категорії Шевчук Володимир Степанович з доповіддю на 

тему «Козацький хортинг як система виховання національного козацько-прикладного виду 

спорту України». 

Багато інших наукових установ працюють над розробками методик бойового хортингу для 

того, щоб у результаті ефективного виховання школярів українське суспільство отримувало 

гідних його членів, здатних працювати і розвивати передові галузі.  

Зрозуміло, що після закінчення школи спортсмени працюють у різних сферах, і тому 

необхідно створити ефективну національну виховну систему, спрямовану на розвиток 

людського потенціалу та зміцнення здоров'я населення. Для реалізації цієї системи був 

введений у дію національний вид спорту України бойовий хортинг як виховна і оздоровча 

система української нації. 

Реалізація даної системи передбачає підготовку та виконання різними віковими групами 

нормативів бойового хортингу.  

Але не все населення має можливість і бажання брати участь у складанні нормативів 

бойового хортингу, простежується слабка мотивація, відсутність матеріально-технічних умов, 

слабке усвідомлення потреби в систематичних заняттях бойовим хортингом і фізичною 

культурою, недостатня інформованість населення про впровадження бойового хортингу в 

освітні заклади та силові органи держави. 

Основна проблема – недостатнє інформування населення про введення бойового хортингу 

у навчальний процес закладів освіти. 

Мета – підвищити рівень учасників та освітніх установ у розумінні значущості 

національного виду спорту України бойового хортингу для зміцнення і збереження власного 

здоров'я. 

Завдання для педагогів з бойового хортингу в закладах освіти: 

1. Виявити рівень розуміння значущості бойового хортингу для зміцнення і збереження 

власного здоров'я. 

2. Організувати заходи з популяризації бойового хортингу і створення інформаційного 

середовища для освітніх установ. 

Загальноосвітній навчальний заклад у цьому питанні може впроваджувати наступні заходи: 

класні години, батьківські збори. Проведення бесід «Бойовий хортинг – національний вид 

спорту України», анкетування учасників бесід; 
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моніторинг тренованості юних спортсменів, їхньої фізичної підготовки. Проводити 

спортивні заходи; 

формування системи стимулів для освітніх установ до регулярних занять, успішного 

проходження тестування з бойового хортингу; 

проведення лекцій, виставок для учнів та їх батьків, педагогів на тему бойового хортингу, 

здорового і спортивного способу життя; 

проведення спеціальних заходів вихідного дня для всіх учасників гуртків і секцій з 

бойового хортингу (виїзд на природу, каток, бази відпочинку, табори, спортивні комплекси 

тощо); 

проведення рекламних кампаній в мережі Інтернет, розміщення зовнішньої реклами, 

макетів банерів, афіш (у мережі Інтернет, сайти освітніх установ, класні куточки, стенди в 

приміщеннях шкіл тощо); 

організація системної роботи щодо забезпечення присутності інформації про плани роботи 

Національної федерації бойового хортингу України, заходи, звіти, результати роботи; 

випуск газет і журналів на тематику бойового хортингу в навчальних закладах. 

Підводячи підсумок: 

1) ми інформували всіх учасників освітнього процесу про ведення популяризаційної роботи 

щодо впровадження бойового хортингу; 

2) підвищився інтерес до систематичних занять бойовим хортингом, фізичною культурою, 

ведення здорового способу життя; 

3) підвищився рівень фізичної підготовленості юних спортсменів; 

4) протягом останніх двох років Національна федерація бойового хортингу України займає 

лідируючі позиції серед бойових мистецтв і видів єдиноборств в Україні; 

5) застосовуючи методики бойового хортингу вчителі фізичної культури в загальноосвітніх 

навчальних закладах можуть для себе використовувати моніторинг фізичної підготовленості 

юних спортсменів. 

Загальне уявлення про здоров'язберігальні технології бойового хортингу 

Останнім часом стає зрозумілою деяка обмеженість традиційної класно-урочної системи 

організації навчального процесу, в зв'язку з чим стає актуальним завдання пошуку найбільш 

ефективного застосування сучасних освітніх технологій. 

Технологія – це, перш за все, системний метод створення, застосування і визначення всього 

процесу викладання і засвоєння знань з урахуванням технічних і людських ресурсів та їх 

взаємодії, що ставить своїм завданням оптимізацію форм освіти.  

Часто дуже близько з терміном «педагогічна технологія» використовується термін 

«методика», оскільки це поняття як сукупність конкретних дій педагога, найбільш близьке за 

змістом з поняттям «освітня технологія» [49–62]. Однак, методика описує організацію і 

систему роботи вчителя, а технологія описує систему роботи учня як діяльність до досягнення 

поставленої освітньої мети, і розглядає систему роботи педагога як діяльність, що забезпечує 

умови для роботи учня. 

Здоров'язберігальна педагогіка бойового хортингу не може виражатися якоюсь конкретною 

освітньою технологією. У той же час, поняття «здоров'язберігальні технології» об'єднує в собі 

всі напрями діяльності установи щодо формування, збереження і зміцнення здоров'я учнів. 

Мета сучасної системи бойового хортингу – підготовка дітей до життя. Кожен спортсмен 

повинен отримати під час навчання знання, які будуть затребувані їм надалі в житті. 

Досягнення названої мети в сучасній системі бойового хортингу може бути досягнуто за 

допомогою технологій здоров'язберігальної педагогіки, які розглядають як сукупність 

прийомів і методів організації навчально-виховного процесу без шкоди для здоров'я учнів і 

педагогів.  

Педагог, володіючи сучасними педагогічними знаннями, в тісній взаємодії з учнями, з їх 

батьками, з медичними працівниками, з колегами, планує свою роботу з урахуванням 

пріоритетів збереження і зміцнення здоров'я учасників педагогічного процесу. 
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За останні роки в країні і суспільстві відбулися великі зміни [63–78]. Бойовий хортинг відповідно 

реагує на ці зміни. Педагоги усвідомлюють свою причетність до відповідальності за неблагополуччя 

стану учнів і педагогів в оволодінні необхідними здоров'язберігальними освітніми технологіями. 

Немає якоїсь однієї унікальної технології здоров'я. Здоров'язбереження може виступати як 

одне із завдань якогось освітнього процесу. Це може бути освітній процес: медико-гігієнічної 

спрямованості (здійснюваний при тісному контакті педагога з медичним працівником і 

учнем); фізкультурно-оздоровчої спрямованості (віддається пріоритет знанням фізкультурної 

спрямованості); екологічної спрямованості (створення гармонійних взаємин з природою) 

тощо. Тільки завдяки комплексному підходу до навчання і тренування спортсменів можуть 

бути вирішені завдання формування і зміцнення здоров'я учнів. 

Ми тільки тоді можемо сказати, що навчально-освітній процес здійснюється за 

здоров'язберігальними освітніми технологіями, якщо при реалізації використовуваної 

педагогічної системи вирішується завдання збереження здоров'я учнів і педагогів. 

Основоположні пріоритети для оздоровчої педагогіки бойового хортингу наступні: 

1) здорова дитина – практично досяжна норма дитячого розвитку; 

2) оздоровлення – не сукупність лікувально-профілактичних заходів, а форма розвитку 

психофізіологічних можливостей дітей; 

3) індивідуально-диференційований підхід – основний засіб оздоровчо-розвивальної 

роботи з учнями. 

Мета здоров'язберігальних освітніх технологій бойового хортингу – забезпечити учням 

можливість збереження здоров'я за період навчання в школі та секції бойового хортингу, 

сформувати у нього необхідні знання, вміння та навички щодо здорового способу життя.  

Основний показник, що відрізняє здоров'язберігальні освітні технології бойового хортингу 

– регулярна експрес діагностика стану учнів і відстеження основних параметрів розвитку 

організму в динаміці (початок і кінець навчального року), що дозволяє зробити відповідні 

висновки про стан здоров'я учнів. 

Освіта та здоровий спосіб життя в ХХІ ст. повинні домінувати серед важливих факторів 

створення безпечного життя кожної людини. Роль і значення культури здорового способу 

життя як основи якості життя людей у вихованні нової генерації громадян України 

обумовлена, насамперед, потребами збереження здоров’я людини як найвищої суспільної 

цінності, а також визначається загрозливою тенденцією швидкого погіршення стану здоров’я 

населення України, зокрема здоров’я молодого покоління. Діти і молодь, як ніхто інший, 

піддаються взаємовпливу системи освіта-учень-середовище, тому вказані проблеми можуть і 

повинні бути врегульовані й сформовані через освіту та виховання в системі бойового 

хортингу. Отже, ефективність навчально-виховного процесу оздоровчої педагогічної школи 

бойового хортингу має визначатися не лише формуванням професійної компетентності 

спортсменів, а також і формуванням надійних соціальних орієнтирів, здатністю молодих 

людей адекватно протистояти молодіжним проблемам, що виникатимуть у процесі 

професійного самовираження і залишатися при цьому здоровими.  

Наприклад, студенти педагогічних закладів, фахівці бойового хортингу – майбутні вчителі 

повинні стати гідними наставниками для своїх учнів, а тому формування здорового способу 

життя для них є невід’ємною складовою фахової компетенції вчителя незалежно від 

предметного спрямування.  

Актуальність цього завдання зростає у рамках проголошення Національною доктриною 

розвитку освіти в Україні пріоритетними напрямами: збереження та зміцнення здоров’я 

учнівської молоді; формування свідомої мотивації щодо здорового способу життя, навичок 

дбайливого ставлення до власного здоров’я та життя інших; уміння своєчасно приймати 

відповідальні рішення для запобігання шкідливим звичкам (курінню, вживанню алкоголю та 

наркотиків, раннім статевим стосункам тощо).  

Однак, система освіти, що склалася, не достатньо зорієнтована на сприяння виконанню цієї 

програми [79–93]. Ефективне розв’язання поставлених завдань вимагає вибору нових 

соціальних і педагогічних технологій, які б сприяли формуванню у людей стійкої 
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спрямованості на здоровий спосіб життя, виховували б у них позитивні морально-ціннісні 

орієнтації. При цьому, навчально-виховні заходи з бойового хортингу мають спиратися на 

формування практичних умінь і навичок, сприятливих для здоров’я. 

Слід зазначити, що проблема здоров’я носить глобальний характер і визначається як 

філософська, соціальна, економічна, біологічна, медична, психологічна і педагогічна 

категорії.  

А тому зростає інтерес учених Національної федерації бойового хортингу України до 

вивчення теоретико-методологічних засад саме соціально-психологічного здоров’я 

населення, яке виражається в оптимальній здатності людини вступати у соціальні зв’язки, 

високій мотивації до здоров’язбереження, глибокій усвідомленості суспільної значущості 

здоров’язберігаючого виховання системи бойового хортингу. 

Аналіз напрямів формування культури здорового способу життя як основи дітей та молоді 

постає як проблема невідкладна і практично значуща.  

Тому фахівці бойового хортингу в Україні впроваджують у практичну діяльність 

здоров'язберігальні технології від самого початку свого існування. 

Принципи здоров'язберігальної педагогіки бойового хортингу 

Цілі здоров'язберігальних освітніх технологій навчання визначають принципи навчання, 

які відображають нагальні суспільні потреби. Принципи виступають в органічній єдності, 

утворюючи систему, до якої входять загальнометодичні принципи і специфічні принципи, що 

виражають специфічні закономірності педагогіки оздоровлення. Ці основні положення 

визначають зміст, організаційні форми і методи навчального процесу відповідно до загальних 

цілей здоров'язберігальних освітніх технологій. Систематична дія на організм і психіку учнів 

може бути успішною лише в тому випадку, якщо методика застосування засобів 

здоров'язберігальної дії буде узгоджена з закономірностями цього застосування. 

Принципи свідомості та активності – націлюють на формування в учнів глибокого 

розуміння, стійкого інтересу, осмисленого ставлення до пізнавальної діяльності. Підвищенню 

свідомості і активності сприяє застосування педагогом з бойового хортингу спеціальних 

методичних прийомів, які вирішують проблеми педагогіки оздоровлення. Усвідомлюючи 

оздоровчий вплив активної діяльності на організм, дитина вчиться самостійно і творчо 

вирішувати завдання пізнавального характеру. 

Принцип активності – передбачає в учнів високий ступінь самостійності, ініціативи і 

творчості. 

Принцип наочності – зобов'язує будувати процес навчання з максимальним використанням 

форм залучення органів почуттів людини до процесу пізнання. 

Принцип наочності призначений для зв'язку чуттєвого сприйняття з мисленням. Він сприяє 

спрямованому впливу на функції сенсорних систем, що беруть участь у пізнавальному 

процесі. 

Принцип систематичності і послідовності проявляється у взаємозв'язку знань, умінь, 

навичок. Система підготовчих і підвідних дій дозволяє перейти до освоєння нового і, 

спираючись на нього, приступити до пізнання подальшого, більш складного матеріалу.  

Регулярність, планомірність, безперервність у навчально-виховному процесі на протязі 

всього періоду навчання в спортивній секції бойового хортингу загальноосвітньої школи 

забезпечують принцип систематичності. Серед специфічних принципів, що виражають 

специфічні закономірності педагогіки оздоровлення системи бойового хортингу, 

найважливішим можна назвати принцип «Не нашкодь!» – однаково актуальний як для 

медиків, так і для педагогів. Засвоєння користі здоров'язберігальних заходів вимагає їх 

повторюваності.  

Принцип повторення умінь і навичок є одним з найважливіших. У результаті багаторазових 

повторень виробляються динамічні стереотипи.  

Характер елементів діяльності може виявлятися в зміні вправ і умов їх виконання, в 

розмаїтті методів і прийомів, у різних формах завдань. Юні спортсмени мають отримувати 

найбільш широку інформацію і дивитися на процес тренування якомога різнобічно. 



 

452 
 

Включення варіантних змін у стереотипи передбачає дотримання принципу поступовості. 

Він передбачає спадкоємність від одного ступеня навчання до іншого. 

Принцип допустимості та індивідуальності має свої особливості в оздоровчій 

спрямованості здоров'язберігальних освітніх технологій бойового хортингу. Принцип 

індивідуалізації здійснюється на основі загальних закономірностей навчання і виховання.  

Спираючись на індивідуальні особливості, педагог з бойового хортингу всебічно розвиває 

дитину, планує і прогнозує її розвиток [94–99]. З урахуванням рівня індивідуальної 

підготовленості учня, його рухових здібностей і стану здоров'я, намічаються шляхи 

вдосконалення вмінь і навичок, побудови рухового режиму, залучення до різних форм 

пізнавальної діяльності. Використовуючи природні дані дитини, педагог з бойового хортингу 

спрямовує і стабілізує її всебічний розвиток. Призначення принципу допустимості та 

індивідуалізації бачиться у виключенні негативних і шкідливих наслідків для організму учнів 

унаслідок надмірних вимог і завдань. 

Принцип безперервності виражає закономірності побудови педагогіки оздоровлення 

системи бойового хортингу цілісного процесу. Він тісно пов'язаний з принципом системного 

чергування навантажень і відпочинку.  

Сполучення високої активності і відпочинку в різних формах діяльності спортсменів 

підвищує їх ефективність, що виражається у динамічності закономірних змін змісту і форми 

параметрів функціональних навантажень від заняття до заняття, від етапу до етапу. 

Упорядкуванню процесу педагогіки оздоровлення спортсменів сприяє принцип 

циклічності. Він полягає у повторюваній послідовності занять, що покращує підготовленість 

дитини до кожного наступного етапу навчання. 

Формування рухових умінь і навичок. Рухові здібності дитини, функціональні 

можливості організму розвиваються у процесі використання засобів здоров'язберігальних 

технологій на основі принципу врахування вікових та індивідуальних особливостей 

спортсменів. Найважливіше значення має принцип всебічного і грамотного розвитку 

особистості. Він сприяє розвитку психофізичних здібностей, рухових умінь і навичок, що 

здійснюються в єдності і спрямовані на всебічний фізичний, інтелектуальний, духовний, 

моральний та естетичний розвиток особистості спортсмена. 

Принцип оздоровчої спрямованості вирішує завдання укріплення здоров'я спортсмена 

бойового хортингу в процесі навчання і тренування. 

Принцип комплексного міждисциплінарного підходу до навчання учнів передбачає тісну 

взаємодію педагогів і медичних працівників. 

Принцип активного навчання, що полягає в широкому використанні активних форм і 

методів навчання (навчання в парах, групова робота, методика проведення змагальних 

естафет, ігрові технології тощо). 

Принцип формування відповідальності учнів за своє здоров'я та здоров'я оточуючих людей. 

Принцип зв'язку теорії з практикою закликає наполегливо привчати спортсменів 

застосовувати свої знання щодо формування, збереження і зміцнення здоров'я на практиці, 

використовуючи навколишню дійсність не тільки як джерело знань, але і як місце їх 

практичного застосування. 

Засоби здоров'язберігальних технологій бойового хортингу 

Для досягнення цілей здоров'язберігальних освітніх технологій навчання у системі 

бойового хортингу застосовуються такі групи засобів: 

1) засоби рухової спрямованості; 

2) оздоровчі сили природи; 

3) гігієнічні фактори. 

Комплексне використання цих засобів дозволяє вирішувати завдання загальної педагогіки 

оздоровлення спортсменів. 

До засобів рухової спрямованості відносять такі рухові дії, які спрямовані на реалізацію 

завдань здоров'язберігальних освітніх технологій навчання. Це – рух; фізичні вправи; 

фізкультхвилинки і рухливі зміни; емоційні розрядки і «хвилинки спокою»; гімнастика 
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(оздоровча гімнастика, пальчикова, коригувальна, дихальна, для профілактики простудних 

захворювань, для бадьорості); лікувальна фізкультура; рухливі ігри; спеціально організована 

рухова активність спортсменів (заняття оздоровчою фізкультурою, комплексний розвиток 

основ рухових навичок); масаж; самомасаж; психогімнастика; тренінги тощо. 

Використання оздоровчих сил природи робить істотний вплив на досягнення цілей 

здоров'язберігальних освітніх технологій навчання у системі бойового хортингу. Проведення 

занять на свіжому повітрі сприяє активізації біологічних процесів, що викликаються процесом 

навчання, підвищують загальну працездатність організму, сповільнюють процес стомлення 

спортсменів. Облік впливу метеорологічних умов (сонячне випромінювання, вплив 

температури повітря і води, зміни атмосферного тиску, рух і іонізація повітря тощо) на певні 

біохімічні зміни в організмі людини, які призводять до зміни стану здоров'я і працездатності 

учнів, може сприяти зняттю негативного впливу навчання на спортсменів. 

Як відносно самостійні засоби оздоровлення можна виділити сонячні та повітряні ванни, 

водні процедури, фітотерапію, ароматерапію, інгаляцію, вітамінотерапію (вітамінізацію 

харчового раціону, йодування питної води, використання амінокислоти гліцину двічі на рік – 

у грудні і навесні з метою зміцнення пам'яті учнів); можливе привнесення в життя школи 

нових елементів – фітобар, кабінет фізіотерапії, оздоровчі тренінги для педагогів і учнів. 

До гігієнічних засобів досягнення цілей здоров'язберігальних освітніх технологій бойового 

хортингу, що сприяють зміцненню здоров'я, і стимулюють розвиток адаптивних властивостей 

організму, відносяться: виконання санітарно-гігієнічних вимог; особиста і суспільна гігієна 

(чистота тіла, чистота місць занять, повітря тощо); провітрювання і вологе прибирання 

приміщень; дотримання загального режиму дня, режиму рухової активності, режиму 

харчування і сну; прищеплення спортсменам гігієнічних навичок при митті рук, використання 

носової хустки при чханні і кашлі тощо; навчання учнів основним прийомам здорового 

способу життя, найпростішим навичкам надання першої медичної допомоги при порізах, 

саднах, опіках, укусах; організація порядку проведення щеплень учнів з метою попередження 

інфекцій; обмеження граничного рівня навчального навантаження, щоб уникнути перевтоми. 

Недотримання гігієнічних вимог до проведення занять з бойового хортингу знижує 

позитивний ефект здоров'язберігальних освітніх технологій навчання. 

Однією з головних вимог до використання перерахованих вище засобів є їх системне і 

комплексне застосування у вигляді занять з використанням профілактичних методик; із 

застосуванням функціональної музики; аудіосупровід уроків, з чергуванням занять з високою 

і низькою руховою активністю; у вигляді реабілітаційних заходів; через масові оздоровчі 

заходи, спортивно-оздоровчі свята, тематичні свята здоров'я; вихід на природу, екскурсії, 

через здоров'ярозвивальні технології процесу навчання і розвитку в роботі з сім'єю з метою 

пропаганди здорового способу життя, в системі організаційно-теоретичних і практичних 

занять у батьківських лекторіях, в роботі з педагогічним колективом як навчання 

педагогічного колективу в умовах інноваційного освітнього закладу. 

Методи здоров'язберігальних технологій бойового хортингу. Під методами 

здоров'язберігальних освітніх технологій навчання у системі бойового хортингу розуміються 

способи застосування засобів, що дозволяють вирішувати завдання педагогіки оздоровлення.  

Метод навчання (від грец. Metodos – буквально шлях до чого-небудь) – це впорядкована 

діяльність педагога, спрямована на досягнення заданої мети навчання. Під методами навчання 

часто розуміють сукупність шляхів, способів досягнення цілей, вирішення завдань освіти, 

навчання, тренування. У здоров'язберігальних освітніх технологіях бойового хортингу 

застосовуються дві групи методів: специфічні (характерні тільки для процесу педагогіки 

оздоровлення) і загальнопедагогічні (застосовувані в усіх випадках навчання і виховання).  

Жодним із методів не можна обмежуватися в методиці педагогіки оздоровлення як 

найкращим – тільки оптимальне поєднання специфічних і загальних педагогічних методів 

відповідно до методичних принципів може забезпечити успішну реалізацію комплексу 

завдань здоров'язберігальних освітніх технологій системи бойового хортингу. На основі 
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існуючої педагогічної практики можна виділити наступні методи: специфічні та 

загальнопедагогічні. 

Методи навчання спортсменів: розповідь, дидактичне спілкування, бесіда, лекція, 

дискусія, робота з книгою, демонстрація, ілюстрація, відеометод, вправи, наочність, 

лабораторний метод, практичний метод, пізнавальна гра, методи програмованого навчання, 

навчальний контроль, ситуаційний метод, ігровий метод, змагальний метод, активні методи 

навчання, виховні, просвітницькі та освітні програми бойового хортингу. 

У структурі методу виявляють прийоми, як складову частину, окремий крок у реалізації 

методу. Прийоми можна класифікувати в такий спосіб: захисно-профілактичні (особиста 

гігієна та гігієна навчання); компенсаторно-нейтралізуючі (фізкультхвилинки, оздоровча, 

пальчикова, коригуюча, дихальна гімнастика, лікувальна фізкультура, масаж; самомасаж; 

психогімнастика, тренінг, що дозволяють частково нейтралізувати стресові ситуації); 

стимулюючі (елементи загартовування, фізичні навантаження під час занять бойовим 

хортингом, прийоми психотерапії, фототерапії тощо); інформаційно-навчальні (листи, 

адресовані батькам, учням, педагогам). 

Використання методів і прийомів залежить від багатьох умов: від професіоналізму педагога 

з бойового хортингу, від його особистої зацікавленості, від рівня міста, району, школи, класу. 

Тільки за умови, що всі окремі підходи будуть об'єднані в єдине ціле, можна розраховувати 

на те, що буде сформований здоров'яосвітній простір, реалізуються ідеї здоров'язберігальної 

педагогіки бойового хортингу. Одним з методів здоров'язберігальної педагогіки бойового 

хортингу можна вважати ведення спеціального щоденника здоров'я, в який учень щодня буде 

привчатися записувати (спочатку за допомогою батьків, а потім самостійно) результати 

самоспостережень за своїм здоров'ям. При заповненні щоденника зазначається час 

спостережень. Їх слід проводити в один і той же час, вранці відразу після сну, потім ввечері 

перед сном. При характеристиці даних спостережень враховують показники, типові для 

хорошого стану організму, і їх зміни при порушенні способу життя спортсмена. 

Самопочуття – почуття, яке відчувається людиною у залежності від стану її фізичних і 

душевних сил. 

У щоденнику записують: самопочуття гарне (відчуття бадьорості, життєрадісності 

наявність інтересу до виконуваної роботи); погане (наявність скарг на болі, слабкість, 

млявість, запаморочення, серцебиття й інші неприємні відчуття). 

Біль – це захисний безумовний рефлекс. Болі супроводжуються почастішанням серцевих 

скорочень, підвищенням артеріального тиску, збільшенням вмісту цукру в крові тощо.  

При появі болю необхідно з'ясувати причину болю (потрібна консультація лікаря) і вжити 

необхідних заходів. Зміни самопочуття, викликані погіршенням загального стану організму, 

вимагають у ряді випадків корінних змін в режимі дня спортсмена. 

У щоденнику відзначають: ввечері, перед сном – втомився / не втомився, перевтомився, на 

наступний день – втоми немає, залишилося відчуття втоми тощо. 

Настрій – внутрішній душевний стан. Звичайне самопочуття і настрій збігаються, але 

можлива і невідповідність між ними – задовільне самопочуття при поганому настрої тощо. 

Поганий настрій може бути і у здорової людини при невдачах, неприємних відчуттях, а 

хороший можливий і у хворого, наприклад при хороших вістях, що викликають позитивні 

емоції. 

У щоденнику записують: настрій хороший, задовільний, поганий. 

Сон має виняткове значення для підтримування здоров'я, працездатності і життєдіяльності 

людини. Він попереджає виснаження життєвих клітин, створює умови для відновлення їх 

працездатності. Сон нічим не можна замінити. Він повинен тривати 8–10 год. У житті 

спортсмена важливе значення має організація сну. 

Ефективність сну залежить від дотримання ряду гігієнічних правил: вечеряти слід за 1,5–

2 год до сну; корисна прогулянка 20–30 хв перед сном; спати треба з відкритим вікном або 

кватиркою, в крайньому випадку в добре провітреному приміщенні; не кутатися у ковдру. 
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Повноцінність сну визначається трьома основними якостями: періодичністю, тривалістю і 

глибиною. Періодичність має на увазі цілком певний час відходу до сну і просинання – це 

виробляє звичку відразу прокидатися в конкретний час, а також швидко і міцно засинати саме 

у зазначений час. Тривалість сну визначається часом, необхідним для повноцінного 

відпочинку. Скорочення тривалості сну різко негативно позначається на стані організму 

спортсмена: знижує працездатність, швидше настає стомлення, виникає перевтома. За 

свідченням досліджень українських вчених встановлено, якщо в початкових класах діти 

сплять менше 8 годин, то з кожних 100 таких школярів – 60 не встигає у навчанні. 

Безсоння або підвищена сонливість часто є одним з ознак перевтоми. Після такого сну не 

відчувається бадьорості. З'являється відчуття розбитості, млявість. У щоденнику записується 

тривалість, якість сну, а також причини його порушення. 

Апетит – це одна з ознак нормальної життєдіяльності організму. Ослаблення апетиту, його 

відсутність, можуть бути при захворюваннях, а також у результаті стомлення або 

хворобливого стану. Для нормальної діяльності організму має значення склад їжі та 

дотримання певних гігієнічних правил. Прийом їжі в один і той же час викликає апетит, 

покращує роботу травних залоз, сприяє виділенню шлункового соку, завдяки цьому їжа краще 

перетравлюється і засвоюється. 

У щоденнику здоров'я в графі «Апетит» записують: хороший, задовільний, підвищений, 

поганий, відсутній. 

Травлення і апетит взаємопов'язані. Розлад травлення у здорової людини може бути одним 

з ознак недостатнього відновлення організму, перевтоми. 

Працездатність залежить від багатьох причин: від самопочуття, настрою, втоми. У 

щоденнику записують: підвищена, звичайна, знижена. 

Педагоги є організаторами самоконтролю спортсменів, і тому повинні добре знати його 

особливості.  

Вони проводять бесіди з учнями про дотримання правильного режиму дня, вказують на 

неприпустимість шкідливих звичок, розповідають про сутність кожного показника, про його 

сприятливі і несприятливі зміни, шляхи виправлення виниклих відхилень. Вивчивши динаміку 

результатів спостережень за станом здоров'я спортсменів, педагог разом з батьками може 

підвести підсумок роботи щодо здоров'язбереження в учнів. 

Висновки. Моніторинг допомагає вирішенню ряду складних педагогічних завдань: 

виявляє рівні розвитку кондиційних і координаційних здібностей, дозволяє оцінювати якість 

технічної і тактичної підготовленості юного спортсмена.  

На основі результатів тестування можна: порівнювати підготовленість як окремих учнів, 

так і цілих груп, проводити спортивний відбір для занять цим видом спорту у спеціалізованих 

дитячо-юнацьких спортивних школах, для участі у спортивних змаганнях; здійснювати в 

значній мірі об'єктивний контроль за навчанням школярів, виявляти перевагу і недоліки 

застосовуваних засобів, методів і навчання, форм організації гурткових занять з бойового 

хортингу; нарешті, обґрунтовувати норми (вікові, індивідуальні) загальної фізичної 

підготовленості.  

Водночас, бойовий хортинг є сучасним вітчизняним професійно-прикладним видом 

спорту, рекомендованим Міністерством оборони України, Міністерством внутрішніх справ 

України як засіб формування готовності військовослужбовців Національної гвардії України, 

Державної прикордонної служби, Військової служби правопорядку до виконання службово-

бойових завдань в екстремальних умовах. 

Перспективою подальших досліджень є розробка навчальних програм з бойового 

хортингу з урахуванням специфіки освітньої діяльності закладів освіти. 
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Methodical principles of combat horting classes for health 

preservation 
 

Abstract. This scientific article describes the main health technologies of combat horting, analyzes the basics of 

health pedagogy of combat horting and monitoring the training of athletes, methods and forms of health and 

physical education of schoolchildren and students using modern national sport of combat horting and approaches 

to determining essence, content and tasks of sports activities, as well as factors of education of physical culture of 

students of sports sections. The directions of education and improvement of physical qualities of athletes of combat 

horting of different age groups and level of preparation in the course of training work are considered. It is 

emphasized that human health is a dynamic process of preservation and development of its socio-natural, 

biological, physiological and mental functions, socio-labor, socio-cultural and creative activity at the maximum 

duration of the life cycle. The health of the population, in contrast, is a process of long-term socio-natural, socio-

historical and socio-cultural development of viability and efficiency of the human team for several generations. 

This development involves improving the psycho-physiological, socio-cultural and creative capabilities of people. 

Elements of formation of combat readiness, functional preparation of sportsmen by means of combat horting to 

performance of tasks of the trainer are allocated. The list of improving exercises of sportsmen which: improve 

blood circulation is offered; prevent premature heart disease; increase the body's oxygen delivery; promote 

digestion; calm nerves and balance emotions; increase the body's resistance to disease; relieve fatigue; strengthen 

muscles, bones and ligaments; give the figure slenderness; sharpen mental abilities; strengthen self-control, 

develop dexterity; help to cope with unexpected stresses, whether physical or emotional; improve glandular 

function; develop strength, confidence and will; contribute to the correct assessment of the surrounding reality and 

other people; promote sound sleep. Methodical recommendations on the application of the basics of health-

preserving pedagogy of combat horting and monitoring of the training of athletes of different age groups are given. 
 

Key words: health-preserving technologies, combat horting, monitoring of physical fitness, physical culture, 

health-preserving pedagogy, healthy way of life.  


