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СИСТЕМА ВИХОВАННЯ РУХОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ  

УЧНІВ СПОРТИВНОЇ СЕКЦІЇ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

ВАЩЕНКО Олег Дмитрович 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 

ДМИТРУК Іван Іванович 
Державний податковий університет, м. Ірпінь 

 

Анотація. У даній науковій статті визначено методи формування рухових умінь і навичок 

спортсменів бойового хортингу за методичними принципами фізичного виховання, висвітлено 

методичні принципи фізичного виховання спортсменів бойового хортингу на основі сучасних 

тренувальних технологій, проблематику розвитку фізичних якостей школярів на уроках фізичної 

культури з елементами бойового хортингу. Доведено сприятливий вплив показників спортивної 

підготовленості на покращення дієздатності органів і систем молодого організму. Розглянуто 

різні засоби та методи розвитку фізичної спрямованості. Надано рекомендації щодо дозування 

навантажень. Зазначено, що поняття «система фізичного виховання» відображає в цілому 

історично певний тип соціальної практики фізичного виховання, доцільно упорядковану сукупність 

її вихідних засад та форм організації, що залежать від умов конкретної суспільної формації. У 

сукупності з визначальними її положеннями система фізичного виховання спортсменів 

характеризується: ідеологічними основами, вираженими в її соціальних цільових установках, 

принципах та інших відправних ідеях, які продиктовані потребами всього суспільства; теоретико-

методичними основами, які у розвиненому вигляді представляють собою цілісну концепцію, яка 

об'єднує науково-практичні знання про закономірності, правила, засоби і методи фізичного 

виховання спортсменів бойового хортингу; програмно-нормативними засадами, тобто 

програмним матеріалом, відібраним і систематизованим відповідно до цільових установок і 

прийнятої концепції і нормативами, встановленими в якості критеріїв фізичної підготовленості 

спортсменів бойового хортингу, яка має бути досягнута у результаті тренувань; тим, як всі ці 

вихідні основи закріплені організаційно і реалізуються в діяльності організацій та установ, що 

безпосередньо здійснюють і контролюють процес фізичного виховання людей у суспільстві.. 

Надано рекомендації щодо використання засобів і методів виконання фізичних вправ у процесі 

фізичної підготовки учнів на уроках фізичної культури з елементами бойового хортингу. 

Ключові слова: формування рухових умінь і навичок, бойовий хортинг, фізичні якості, методичні 

принципи фізичного виховання, розвиток фізичних здібностей, методика проведення тренування. 

 

Актуальність наукового дослідження. Планово і раціонально організована фізична 

підготовка дозволяє спортсменові досягти необхідного рівня підготовленості, який забезпечить 

максимальні спортивні успіхи [1–11; 19–32]. Основними компонентами фізичної підготовки 

спортсмена бойового хортингу є сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість, 

координація, рівновага та інші специфічні якості. Крім цих складових загальної фізичної 

підготовки, спортсмени повинні розвивати такі якості, як точність, реакцію, почуття часу і 

психічну стабільність. 

Розвиток фізичних якостей спортсмена бойового хортингу як єдиний процес. Розвиток 

фізичних якостей характеризує збалансований тренувальний план. Якщо спортсмен перебуває 

в хорошій фізичній формі, йому легше вивчати нові технічні прийоми. Коли ж фізично 

непідготовленому спортсмену бойового хортингу доводиться одночасно займатися фізичною 

підготовкою та вдосконалювати технічну майстерність, він витрачає на це вдвічі більше зусиль, 

ніж підготовлений тренований спортсмен. 

Виклад основного матеріалу. Досягнення високих спортивних результатів у бойовому 

хортингу нерозривно пов'язане з розвитком великої фізичної сили, швидкості технічних і 
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тактичних дій, здатності вести сутичку у високому темпі, гнучкості та спритності рухів. У 

сутичці всі ці фізичні якості проявляються в комплексі, і недоліки у розвитку однієї з них 

можуть зробити вирішальний вплив на результат сутички. 

Часто доводиться спостерігати, як спортсмен володіє великою фізичною силою, але 

недостатньою витривалістю, наприкінці сутички втрачає всю свою перевагу, завойовану на 

початку сутички, і програє менш сильному, але більш витривалому спортсмену. Буває і так, що 

витривалий, але недостатньо сильний спортсмен виявляється слабким у сутичці з сильним 

суперником, який легко перемагає свого супротивника [12]. 

Спортсмен бойового хортингу має постійно працювати над розвитком своїх фізичних 

якостей, приділяючи особливу увагу вдосконаленню тієї якості, яка у нього розвинена менш 

сильно. Безсумнівно, що всі фізичні якості спортсмена, кожна окремо і всі в комплексі, 

розвиваються та виховуються безпосередньо в ході навчально-тренувальних занять. Однак, для 

досягнення гармонійного розвитку фізичних якостей спортсмена бойового хортингу, 

вдосконалення найменш розвинених, відстаючих якостей необхідна систематична, 

цілеспрямована робота з використанням специфічних засобів, що сприяють розвитку тієї чи 

іншої якості спортсмена. 

Щоб перемогти суперника на хорті, необхідно подолати його опір, провести прийом або 

контрприйом, узяти суперника на утримання, больовий, задушливий прийом або добитися 

переваги за кількістю балів. Без достатньої фізичної сили, швидкості, спритності зробити це не 

вдасться. Бажано, щоб спортсмен бойового хортингу володів рівномірно розвиненою 

мускулатурою всього тіла. Але таке буває не часто. 

В одних спортсменів сильніше розвинені м'язи рук, в інших – дуже сильні ноги, у третіх – 

розвинена спина. Ось чому в тренувальних заняттях потрібно підбирати крім інших вправ і такі, 

що ефективно сприяли б розвитку найбільш слабких і відстаючих груп м'язів. 

Вправ для розвитку фізичних якостей спортсменів дуже багато, і всі вони характерні великим 

напруженням м'язів. Деякі вправи застосовуються з багаторазовим повторенням. Разом з тим 

найкраще застосовувати вправи, що за своїм характером і структурою будуть подібними з 

рухами, виконуваними у сутичці. Кількість повторень вправи може зменшуватися, якщо 

обтяження або протидія досить велика. Якщо вправи виконуються з невеликими обтяженнями, 

то потрібно проробляти їх з максимальною швидкістю і багаторазово. У цьому випадку, поряд 

з розвитком сили розвивається і швидкість рухів. 

Здатність до тривалих силових зусиль виробляється при повтореннях вправ з невеликими або 

середніми обтяженнями до появи втоми, що не дозволяє здійснювати подальшу роботу, тобто 

– до відмови. Потрібно неодноразово повторювати ці вправи [13–18]. Якщо вправи не 

викликають потужних напруг м'язів і втоми, то ефект від їх виконання буде незначним.  

З ростом сили і тренованості спортсмена вправи, що виконувалися раніше з великими 

зусиллями, виявляться легкими і не будуть викликати колишніх напруг. Необхідно 

ускладнювати їх, збільшувати обтяження, кількість повторень, швидкість їх виконання тощо. 

Проте, захоплення тільки силовою підготовкою може призвести до огрубіння м'язів, втрати 

їх еластичності та гнучкості в суглобах. Може з'явитися скутість рухів і втрата швидкісних 

якостей. Особливо часто це буває при надмірному захопленні вправами з різними обтяженнями, 

гантелями, штангами тощо. Розвиток сили потрібно поєднувати з розвитком інших фізичних 

якостей, таких як швидкість, спритність і гнучкість. Молодим спортсменам притаманні різкі і 

швидкі рухи, а правильно побудованим систематичним тренуванням швидкість можна зберегти 

і збільшити. 

Домагаючись швидкості у виконанні будь-якого руху, потрібно багато разів повторювати 

його в процесі тренувань. Спортсмен бойового хортингу має проводити рух легко, без скутості, 

невимушено, оскільки скутість заважає швидкості. Крім спеціальних вправ бойового хортингу 

для розвитку швидкості, застосовуються вправи з інших видів спорту, як наприклад легка 

атлетика, баскетбол, футбол тощо. Тут, крім виникнення позитивних емоцій, що сприяють 
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підвищенню загального стану організму, розвиваються необхідні фізичні якості, у тому числі і 

швидкість, така необхідна при проведенні сутички бойового хортингу. 

Крім того, слід звернути особливу увагу на розвиток спритності. Чим з більшою кількістю 

рухів знайомий спортсмен, тим легше йому перейти від однієї дії до іншої, тим вище його 

спритність. Спритність у бойовому хортингу має важливе значення. Якщо простежити протягом 

декількох років за одним і тим же спортсменом, неважко побачити, як росте багатство його 

рухів, уміння користуватися ними. Найкраще розвивати спритність у тренувальних сутичках з 

партнером. Розвитку спритності також сприяють заняття спеціальної акробатикою, 

гімнастикою, спеціальними вправами з партнером і без нього, імітаційними вправами. 

Важливе значення для спортсмена бойового хортингу має гнучкість. Добре розвинена 

гнучкість дозволяє з великим ефектом проявляти силу, спритність і технічну майстерність. Вона 

дозволяє розширити тактичні можливості спортсмена. Вправи, що розвивають гнучкість, 

повинні застосовуватися в продовженні всього часу тренувальних занять [33–48]. До них 

відносяться вправи акробатичного характеру, вправи на розтягування, вправи з широкою 

амплітудою рухів. Вправи для розвитку гнучкості повинні виконуватися щодня і на кожному 

тренувальному занятті. 

Цілеспрямований вплив на розвиток однієї з фізичних якостей, впливає і на розвиток інших. 

Характер і величина такого впливу залежать від рівня фізичної підготовленості спортсмена 

бойового хортингу, а також від величини та характеру застосовуваних навантажень. У 

спортсмена-початківця, який має низький рівень загальної фізичної підготовленості, вправи, що 

вимагають прояву переважно однієї фізичної якості, пред'являють значні вимоги і до прояву 

інших. При цьому найбільший вплив на організм надають вправи на швидкість, що 

застосовуються у вигляді рухів максимальної інтенсивності. 

Такі вправи роблять одночасно значний вплив як на розвиток анаеробних, так і аеробних 

можливостей. На аеробні можливості вплив здійснюється вже у відновлювальному періоді між 

повтореннями у процесі ліквідації кисневого боргу, що призводить до підвищення рівня 

розвитку витривалості. Ці вправи вимагають і значного прояву сили, тому відбувається 

збільшення силових показників. У таких випадках вправи тільки на силу або тільки на загальну 

витривалість надають менш широкий і комплексний вплив. 

Проте надалі, при досягненні певного рівня розвитку фізичних якостей, подібний 

паралельний приріст показників припиняється. Це відбувається через те, що швидкісні вправи 

вже будуть пред'являти дуже малі вимоги щодо сили та витривалості. Відбувається, так звана, 

дисоціація фізичних якостей. Цей процес полягає в тому, що вправи, які раніше викликали 

розвиток усіх основних фізичних якостей, починають чинити вплив на спортсмена бойового 

хортингу, який тренує лише деякі з них.  

У подальшому можуть проявитися навіть негативні взаємодії між окремими фізичними 

якостями спортсмена бойового хортингу, наприклад, між максимальною силою і гнучкістю, 

максимальною силою і витривалістю у сутичці. 

Дуже важливо також враховувати, що найвищі показники у розвитку однієї з фізичних 

якостей можуть бути досягнуті лише при певному рівні розвитку інших. Тому розвиток 

фізичних якостей завжди має носити комплексний характер, забезпечуючи їх гармонійний 

розвиток у необхідному співвідношенні.  

Разом з тим, ця вимога зовсім не припускає однаково інтенсивного впливу на всі фізичні 

якості одночасно. 

Вона завжди має передбачати акцентований вплив на одну з них, що здійснюється відповідно 

у найбільш сприятливому віковому періоді їх природного розвитку [49–62]. При цьому за 

методикою бойового хортингу завжди особлива увага має приділятися розвитку силових 

здібностей, як базових по відношенню до інших фізичних здібностей спортсмена. 
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Система фізичного виховання спортсменів бойового хортингу 

Поняття «система фізичного виховання» відображає в цілому історично певний тип 

соціальної практики фізичного виховання, доцільно упорядковану сукупність її вихідних засад 

та форм організації, що залежать від умов конкретної суспільної формації. 

У сукупності з визначальними її положеннями система фізичного виховання спортсменів 

характеризується: 

ідеологічними основами, вираженими в її соціальних цільових установках, принципах та 

інших відправних ідеях, які продиктовані потребами всього суспільства; 

теоретико-методичними основами, які у розвиненому вигляді представляють собою цілісну 

концепцію, яка об'єднує науково-практичні знання про закономірності, правила, засоби і методи 

фізичного виховання спортсменів бойового хортингу; 

програмно-нормативними засадами, тобто програмним матеріалом, відібраним і 

систематизованим відповідно до цільових установок і прийнятої концепції і нормативами, 

встановленими в якості критеріїв фізичної підготовленості спортсменів бойового хортингу, яка 

має бути досягнута у результаті тренувань; 

тим, як всі ці вихідні основи закріплені організаційно і реалізуються в діяльності організацій 

та установ, що безпосередньо здійснюють і контролюють процес фізичного виховання людей у 

суспільстві. 

Таким чином, систему фізичного виховання спортсменів бойового хортингу характеризують 

не стільки окремі практичні явища фізичного виховання, скільки її загальна впорядкованість, і 

те, на яких вихідних системоутворювальних засадах забезпечується її упорядкування, 

організованість і цілеспрямованість у рамках конкретної суспільної формації. 

Спільними принципами, на яких ґрунтується система фізичної підготовки спортсменів 

бойового хортингу, є: 

принцип всебічного гармонійного розвитку особистості; 

принцип зв'язку фізичного виховання з трудовою та оборонною практикою; 

принцип оздоровчої та укріплювальної спрямованості. 

Основні поняття 

Методичні принципи – основні методичні закономірності педагогічного процесу, які 

виражають основні вимоги до побудови, змісту та організації навчально-тренувального процесу 

в системі бойового хортингу. 

Методи фізичного виховання – спосіб досягнення поставленої мети, певним чином 

упорядкована діяльність. Основні методи умовно діляться на три групи: словесні, наочні і 

практичні. 

Фізичні якості – окремі якісні сторони рухових можливостей спортсменів. Основними 

фізичними якостями є: сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість. 

Загальна фізична підготовка – процес вдосконалення фізичних якостей, спрямований на 

всебічний фізичний розвиток спортсмена. 

Спеціальна фізична підготовка спортсмена бойового хортингу – процес, який забезпечує 

розвиток фізичних якостей і формування рухових умінь і навичок, специфічних лише для 

бойового хортингу. 

Спортивна підготовка – тривалий педагогічний процес, спрямований на використання всієї 

сукупності тренувальних і позатренувальних засобів, методів, умов, за допомогою яких 

забезпечується необхідний ступінь готовності до спортивних досягнень. 

Зони інтенсивності фізичних навантажень спортсменів бойового хортингу умовно 

характеризуються величинами частоти серцевих скорочень і діляться на малу, середню, велику 

і граничну інтенсивність фізичного навантаження. 
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Рухове вміння – такий ступінь володіння руховою технічною дією, який відрізняється 

підвищеною концентрацією уваги на складові операції, і нестабільними засобами розв'язання 

рухового завдання. 

Рухова навичка – такий ступінь володіння технікою рухової дії, при якій управління рухами 

відбувається автоматизовано, і дії відрізняються високою надійністю. 

Методичні принципи фізичного виховання спортсменів бойового хортингу 

Під методичними принципами фізичного виховання спортсменів бойового хортингу 

розуміються основні методичні закономірності педагогічного процесу, які виражають основні 

вимоги до побудови, змісту та організації навчально-тренувального процесу. 

Методичні принципи фізичного виховання збігаються із загальнодидактичними. Фізичне 

виховання спортсмена – один з видів педагогічного процесу, і на нього поширюються загальні 

принципи педагогіки: принцип свідомості та активності, наочності, доступності, 

систематичності та динамічності. 

Принцип свідомості та активності. Найбільшого успіху при заняттях бойовим хортингом 

можна досягти при свідомому, зацікавленому відношенні спортсменів. Цьому буде сприяти 

формування осмисленого ставлення і стійкого інтересу до занять бойовим хортингом. Тренер-

викладач має чітко визначити мету занять, довести до свідомості учнів не тільки те, що і як 

треба виконувати, але і чому пропонується саме ця, а не інша вправа [63–78]. Наслідком 

свідомого ставлення до фізичних вправ при підборі захоплюючого матеріалу і оптимальній 

організації занять має стати активність спортсменів, яка виявляється в ініціативності, 

самостійності та творчому відношенні до тренувальної справи. 

Принцип наочності. Наочність навчання і виховання пропонує як широке використання 

зорових відчуттів, сприйнять, образів, так і постійну опору на свідоцтва органів почуттів, 

завдячуючи яким досягається безпосередній контакт з дійсністю. 

Для реалізації цього принципу на практиці застосовуються: показ рухової дії тренером з 

бойового хортингу; демонстрація наочних посібників; кінофільми; звукова і світлова 

сигналізації. 

Принцип доступності. Тренер виходить з обліку особливостей спортсменів (стать, фізичний 

розвиток і рівень підготовленості) і посильності запропонованих завдань. Прогрес у розвитку 

фізичних якостей спортсменів бойового хортингу можливий лише при певному навантаженні 

(в межах розумного), здатному стимулювати ці процеси.  

Однак, при цьому важливо не перевищити міру розумного, щоб не нашкодити здоров'ю 

спортсменів. Разом з тим, принцип доступності не означає, що фізичні вправи і навантаження 

мають бути спрощеними і гранично елементарними. 

Принцип систематичності. Даний принцип має на увазі, передусім, регулярність занять і 

системне чергування навантажень і відпочинку. 

Ефективною може бути лише така система, яка забезпечує постійний взаємозв'язок між 

окремими заняттями. Невеликі навантаження чи тривалі інтервали відпочинку між заняттями 

не доводять до розвитку тренованості.  

Занадто великі навантаження і короткі інтервали відпочинку між заняттями можуть 

призвести до перевищення адаптаційних можливостей організму і до стану перетренованості.  

Принцип систематичності під час проведення навчально-тренувальних занять багато в чому 

забезпечує спадкоємність і послідовність в освоєнні навчального матеріалу, а також 

безперервність навчально-тренувального процесу при оптимальному чергуванні навантажень і 

відпочинку. 

Принцип динамічності. В основі цього принципу лежить постійне, але поступове 

підвищення вимог до спортсменів бойового хортингу. Це стосується фізичного навантаження і 

складності рухових дій. Тільки в цьому випадку може бути прогрес у розвитку фізичних якостей 

спортсменів і вдосконаленні техніки рухів. 
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Відповідна реакція на стандартне навантаження з боку організму не залишається незмінною. 

Під впливом звичного навантаження відбувається адаптація, що дозволяє організму виконувати 

ту ж роботу з меншою напругою. 

Методи фізичного виховання спортсменів бойового хортингу 

Для вирішення завдань фізичного виховання спортсменів бойового хортингу 

використовуються методи строго регламентованої вправи, ігровий метод, змагальний метод і 

метод словесного і сенсорного впливу. 

Метод строго регламентованої вправи. До цієї групи, відносяться: метод цілісної чи 

розчленованої вправи; методи повторної, рівномірної, змінної, інтервальної вправи. 

Суть методу цілісної вправи полягає в тому, що розучувана вправа виконується в цілому, 

тобто техніку руху вивчають відразу після показу і пояснення найпростіших вправ, які не можна 

розчленувати. 

Метод розчленованої вправи передбачає розчленовування складної технічної дії і 

розучування її за частинами. 

За характером м'язової роботи фізичні навантаження можуть бути стандартними і змінними. 

При застосуванні вправ зі стандартним навантаженням розрізняють метод рівномірної 

вправи, при якому фізична вправа виконується безперервно протягом тривалого часу з 

постійною інтенсивністю (наприклад, тривалий рівномірний біг); і метод повторної вправи, 

який характеризується багаторазовим виконанням вправи з певним інтервалом відпочинку, 

протягом якого досить повно відновлюється працездатність. 

У вправах зі змінними навантаженнями застосовуються методи інтервальної вправи, які 

характеризуються багаторазовим повторенням вправ через певні інтервали відпочинку. 

Відмітною рисою цього методу є те, що тренувальним ефектом володіють також інтервали 

відпочинку. Тобто, кожне нове навантаження дається в стадії неповного відновлення. 

Ігровий метод. Основу ігрового методу становить ігрова рухова діяльність, певним чином 

упорядкована. Ігровий метод не обов'язково пов'язаний з будь-якими загальноприйнятими 

іграми (баскетбол, футбол тощо). 

Ознаки ігрового методу: 

яскраво виражені елементи суперництва та емоційності в ігрових діях; 

мінливість умов ведення боротьби, умов виконання рухів; 

високі вимоги до творчої ініціативи в рухах; 

відсутність суворої регламентації у характері рухів і їх напрямку; 

комплексний прояв різноманітних рухових навичок та якостей. 

Змагальний метод. Основу змагального методу складає стимулювання та активізація 

діяльності спортсменів бойового хортингу з налаштуванням на перемогу або досягнення 

максимального результату на змаганнях. 

Основна визначальна риса змагального методу – співставлення сил в умовах суперництва, 

боротьби за першість чи високе досягнення [79–87]. Змагальний метод може виступати як 

самостійна форма організації занять (офіційні змагання, контрольно-залікові тощо), і як спосіб 

стимулювання інтересу до занять бойовим хортингом при виконанні окремих вправ – хто 

краще? Хто сильніше? Хто швидше? 

Змагальна обстановка призводить до суттєвої зміни функціонального стану спортсмена 

бойового хортингу – відбувається налаштування на новий, більш високий рівень рухової 

активності, велика мобілізація ресурсів організму. Все це сприяє виведенню організму на новий, 

більш високий функціональний рівень і підвищує тренувальний ефект від фізичних вправ. 

Застосовувати цей метод необхідно після спеціальної попередньої підготовки. 

Метод словесного і сенсорного впливу. Основу даного методу складають широке 

використання слова і чуттєвої інформації. За допомогою слова можна повідомляти необхідні 



 

1202 
 

знання щодо правильного виконання прийомів сутички, поставити завдання, керувати процесом 

виконання завдань, аналізувати та оцінювати результати. 

У навчально-тренувальному процесі з бойового хортингу слово може бути використано і 

виражено у формі: 

розповіді, бесіди, пояснення (передача знань); 

вказівок, команд (вплив словом з метою управління діяльністю спортсменів); 

словесної оцінки, розбору, зауважень (аналізується та оцінюється діяльність спортсменів). 

За допомогою сенсорних впливів забезпечується наочність. Результатом цього є не тільки 

візуальне сприйняття, а й слухові і м'язові відчуття [88–94]. Вони реалізуються в формі: 

показу самих прийомів і вправ (створюється цілісне уявлення про зміст рухової дії); 

демонстрації наочних посібників (з допомогою відеозаписів, різних муляжів, різноманітних 

схем, малюнків, на основі яких можна створити зорове уявлення про розучуваний прийом, 

технічний рух). 

Основи навчання рухам 

Процес навчання руховій дії включає три етапи: 

ознайомлення, початкове розучування руху; 

поглиблене деталізоване розучування руху, формування рухового вміння; 

формування рухової навички. 

Як рухові вміння, так і рухові навички у процесі занять бойовим хортингом представляють 

собою певні функціональні утворення (своєрідні форми управління рухами), які виникають у 

процесі та в результаті освоєння рухових дій. Разом з тим, рухове вміння і руховий навик мають 

істотні відмінності, що випливають, насамперед, з характеру управління рухами і виражаються 

у неоднаковому ступені володіння дією. 

Рухове уміння. Уміння виконувати рухову дію виникає на основі необхідного мінімуму 

знань про техніку її виконання, попереднього рухового досвіду і загальної фізичної 

підготовленості, що напрацьована завдяки спробам свідомо побудувати деяку систему рухів. У 

процесі виникнення вміння відбувається постійний пошук адекватного способу виконання дії 

за провідної ролі свідомості в управлінні рухами. Це і визначає сутність рухового уміння. 

Рухове вміння характеризується таким ступенем володіння технічною дією, який відрізняється 

підвищеною концентрацією уваги на складові даної операції, і нестабільними засобами рішення 

рухового завдання. 

Рухова навичка. У процесі багаторазового повторення рухової дії, операції, що входять до 

її складу, стають все більш звичними, координаційні механізми дії поступово автоматизуються 

і рухове вміння переходить у рухову навичку. Її головною відмітною рисою є автоматизоване 

управління рухами. Разом з тим, для навички характерна злитість рухів і надійність [95–99]. 

Отже, рухову навичку можна охарактеризувати, як такий ступінь володіння технікою дії, при 

якому управління рухами відбувається, автоматизовано і дії відрізняються високою надійністю. 

Висновки. Фізичні вправи, що використовуються в практиці бойових мистецтв, умовно 

поділяються на вправи для розвитку м’язових груп, що несуть основне навантаження при 

виконанні прийомів або бойових дій; і вправи, подібні за структурою рухів з технікою прийомів, 

але виконуються в змінених умовах, які сприяють вихованню тієї чи іншої фізичної якості.  

Для бойових мистецтв характерним є прояв сили в поєднанні зі швидкістю. Тому в процесі 

тренування вправи, спрямовані на розвиток сили м’язових груп, чергуються з вправами, 

спрямованими на виховання швидкості, а весь процес спрямований на розвиток швидкісно-

силової підготовки. 

Таким чином, у даній науковій статті висвітлено методичні принципи фізичного виховання 

спортсменів бойового хортингу на основі сучасних тренувальних технологій, проблематику 

розвитку фізичних якостей школярів на уроках фізичної культури з елементами бойового 

хортингу. Доведено сприятливий вплив показників спортивної підготовленості на покращення 
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дієздатності органів і систем молодого організму.  

Розглянуто різні засоби та методи розвитку фізичної спрямованості. Надано рекомендації 

щодо дозування навантажень. Зазначено, що поняття «система фізичного виховання» 

відображає в цілому історично певний тип соціальної практики фізичного виховання, доцільно 

упорядковану сукупність її вихідних засад та форм організації, що залежать від умов конкретної 

суспільної формації. Дані аналізу складу засобів і методів розвитку фізичних здібностей юнаків 

старшого шкільного віку дозволяють констатувати їх різноманіття і специфічність, 

різнобічність і конкретність.  

Використання їх в навчальному процесі підпорядковане як завданням, так і змісту 

навчального матеріалу, віковим особливостям розвитку організму школярів та їх фізичної 

підготовленості. Звідси можна зробити припущення, що адекватність використання 

специфічних засобів і методів в процесі фізичної підготовки школярів визначається 

ефективністю вирішення педагогічних завдань, досягненням високого тренувального ефекту в 

кожному конкретному випадку при збереженні загальних положень теорії та методики 

фізичного виховання. 

На підставі вищевикладених правил і закономірностей спортивного заняття сформульовані 

деякі умови, які визначають особливість занять і ефективну їх організацію:  

1) прагнення до граничного стомлення м’язового апарату на кожному занятті впливає на 

збільшення інтенсивності метаболічних процесів, в першу чергу білкового синтезу, що визначає 

зростання м’язової маси;  

2) в режимі виконання вправ в занятті та в їх серії важливо враховувати оптимальне 

поєднання роботи і відпочинку;  

3) в комплексі вправ необхідно включати вправи як на локальне навантаження м’язів, так і 

вправи загального впливу, що залучають до роботи значну кількість м’язових груп;  

4) вправи силової спрямованості обов’язково повинні поєднуватися з вправами на 

розтягування тих же груп м’язів і доповнюватися вправами на розслаблення, рухами на точність 

і спритність;  

5) при підборі вправ слід орієнтуватися на основні групи м’язів, не захоплюючись локальним 

навантаженням будь-якого згинача або розгинача;  

6) для оцінки вихідного рівня підготовленості того, хто займається, використовують 

співвідношення вагових і ростових показників, оцінка топографії м’язів тіла та окремих ланок, 

тестування ступеня розвитку силових якостей за допомогою динамометрії та рухових завдань 

(зазвичай на кількість повторень контрольних рухів);  

7) для правильного та ефективного виконання вправи потрібно раціоналізація дихання; воно 

може забезпечуватися підбором зручних поз, а також спеціальних рухових завдань, виконання 

яких формує навички правильного, тобто технічного та економічного дихання, що сприяє 

підвищенню результативності вправи. 

Перспективи подальших досліджень полягають в розробці методичних принципів 

фізичного виховання спортсменів бойового хортингу на основі сучасних тренувальних 

технологій, удосконаленні навчальної програми з бойового хортингу для учнів школи та 

впровадженні технологій підвищення силової витривалості та швидкісно-силових якостей. 
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Abstract. This scientific article identifies methods of forming motor skills and abilities of combat 

horting athletes according to the methodological principles of physical education, highlights the 

methodological principles of physical education of combat horting athletes based on modern training 

technologies, the development of physical qualities of students in physical education lessons with 

elements of combat horting. The favorable influence of indicators of sports fitness on improvement of 

efficiency of bodies and systems of a young organism is proved. Various means and methods of 

development of physical orientation are considered. Recommendations for dosing loads are given. It 

is noted that the concept of "system of physical education" reflects in general a historically certain 

type of social practice of physical education, a reasonably ordered set of its basic principles and forms 

of organization, depending on the conditions of a particular social formation. In combination with its 

defining provisions, the system of physical education of athletes is characterized by: ideological 

foundations, expressed in its social goals, principles and other basic ideas, which are dictated by the 

needs of society; theoretical and methodological foundations, which in their developed form represent 

a holistic concept that combines scientific and practical knowledge about the laws, rules, tools and 

methods of physical education of combat horting athletes; program-normative principles, ie program 

material, selected and systematized in accordance with the target settings and the adopted concept and 

standards, established as criteria for physical fitness of combat horting athletes, which must be 

achieved as a result of training; how all these basic principles are fixed organizationally and 

implemented in the activities of organizations and institutions that directly implement and control the 

process of physical education in society .. Recommendations for the use of tools and methods of 

exercise in the process of physical training of students in physical education lessons elements of combat 

horting. 
 

Key words: formation of motor abilities and skills, combat horting, physical qualities, methodical 

principles of physical education, development of physical abilities, methods of training.


