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ЗАГАЛЬНІ ПІДХОДИ ЩОДО ВИХОВАННЯ ФІЗИЧНОЇ ГОТОВНОСТІ 

СПОРТСМЕНІВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ РІЗНИХ ВІКОВИХ ГРУП 

 

Формування фізичної готовності спортсменів бойового хортингу за змістом 

своїх програм визначає цілі та завдання роботи у навчально-тренувальних групах, 

містить: навчальний матеріал за розділами підготовки (теоретичної, фізичної, 

технічної, тактичної, психологічної); засоби та методи фізичної підготовки; 

розподіл часу на різних етапах багаторічної підготовки спортсменів; типи 

тренувальних занять різної спрямованості; розподіл програмного матеріалу за 

місяцями; контрольні та перевідні нормативні вправи; засоби психічної 

підготовки; систему відновлювальних і виховних заходів, а також контролю в 

спортивному тренуванні за розвитком фізичних якостей. 

Бойовий хортинг народився в Україні. Як будь-яке культурне явище він несе 

на собі відбиток менталітету людей, які його створили. Основа українського 

світогляду – гранична індивідуалізація психіки, прагматизм і звичайна 

зацікавленість. Прагматизм породив прикладну спрямованість і ефективність 

техніки бойового хортингу, зацікавленість – спорт та змагання як засіб 

задоволення особистих амбіцій тренерів та спортсменів. За цим же принципом 

виникла та остаточно сформувалася і філософія бойового хортингу. Мета 

бойового хортингу є позитивне перетворення людини, її повної фізичної і 

психічної перебудови. 

У кожного свої причини займатися бойовим хортингом. Декому він просто 

допомагає позбавитися від зайвої ваги, представниці жіночої статі хочуть стати 

привабливішими. Внутрішня робота за методикою бойового хортингу допоможе 

людині поліпшити стан здоров'я, налагодити координацію рухів, придбати 

душевний спокій та стійкість до психічних стресів, впевненість у собі, навчитися 

управляти не тільки своїм тілом, а й емоціями, набагато глибше зрозуміти свої 

фізичні та інтелектуальні можливості. 

Бойовим хортингом корисно займатися з дитинства. На початку для дитини 

тренування з бойового хортингу будуть подібні іграм і розвагам, але поступово 
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вона буде усвідомлювати всю серйозність і відповідальність даного хобі, а 

невеликі перемоги і нагороди будуть найкращою мотивацією для підкорення 

нових вершин. Заняття в спортивній секції бойового хортингу закладу загальної 

середньої, позашкільної, вищої освіти позитивно вплинуть на людину, 

сформувавши набір базових якостей успішної особистості: силу волі і віру в свої 

можливості, прагення до досконалості в усіх життєвих питаннях. 

У сучасній науці з фізичної культури бойовий хортинг вважається 

передовим та ефективним засобом оздоровлення дітей, об'єктивною потребою 

суспільства. Водночас, Всесвітня федерація хортингу має розгалужену структуру 

клубів фізкультурно-спортивного спрямування і ефективно виконує наступні 

основні функції: професійно-прикладну, фізкультурно-спортивну, оздоровчо-

профілактичну, економічну, виховну і культурну. 

На сучасному етапі становлення й розвитку нашої держави дедалі більшої 

актуальності набуває проблема виховання у підростаючої особистості 

наполегливості як базової якості. Значним потенціалом щодо такого виховання 

володіє фізична культура і спорт. Водночас нині у школярів спостерігається 

поступове зниження інтересу до спортивно-масової і фізкультурно-оздоровчої 

діяльності. З огляду на це постає потреба удосконалення процесу формування в 

учнів під час занять фізичною культурою і спортом здатності до дій та вчинків на 

основі свідомих спонукань як вищих регуляторів поведінки людини.  

У сучасних умовах перебудов і реформувань українська педагогічна 

практика перебуває під впливом різних західних течій, ринкових відносин, 

капіталізації суспільства, інших глобальних змін. За таких обставин перед 

закладами освіти постають складні й відповідальні завдання формування нової 

людини, володаря таких якостей, як: фізична витривалість, мобільність, 

нестандартність у вирішенні поставлених завдань, прагнення до оновлення знань 

протягом усього життя, за збереження своєї індивідуальності уміння 

конструктивно працювати з колективом і в колективі. Зазначене все виразніше 
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спонукає до реформ в українській освіті, рішучих кроків до системного 

вдосконалення процесу навчання і виховання, оздоровлення дітей. 

Останніми роками здійснено низку досліджень, присвячених окремим 

аспектам вирішення зазначеної проблеми засобами спортивно-масової та 

фізкультурно-оздоровчої роботи; накопичено певний досвід виховання морально-

вольових якостей дітей та молоді. Водночас, на жаль, спостерігається багаторічне 

використання в загальноосвітніх навчальних закладах змісту, форм і методів 

виховання, які не повною мірою відповідають віковим особливостям учнів; 

неефективність системи виховання у процесі спортивно-масової роботи; 

відставання методичних розробок занять фізичною культурою від міжнародних 

аналогів; поява негативних тенденцій щодо зниження значущості й актуальності 

спортивно-масової роботи в школах та позашкільних навчальних закладах; 

ігнорування у виховній і спортивній роботі індивідуального підходу до юнаків та 

дівчат тощо. 

Теоретичні узагальнення і практичні здобутки доводять, що одним із дієвих 

засобів становлення учнів як нових здорових особистостей, готових 

конструктивно протидіяти викликам часу, є бойовий хортинг – національний 

професійно-прикладний вид спорту України, заснований на культурних, 

оздоровчих і бойових традиціях українського народу. Заняття бойовим хортингом 

сприяють залученню підростаючого покоління до загальнолюдських цінностей, 

формуванню внутрішньої культури особистості, її високих вольових якостей, 

здорового способу життя, гармонійного фізичного розвитку, підготовці до 

активної професійної та громадської діяльності тощо. 

Таким чином, завдяки правильно налагодженому педагогічному процесу, 

бойовий хортинг грає велику роль у формуванні здорового способу життя 

школяра і студента. Оздоровчий потенціал бойового хортингу як засобу фізичної 

культури і масового спорту, якщо його використовувати повністю, дозволяє 

забезпечити стійке підвищення працездатності, запобігти масовим захворюванням 

і досягти збільшення тривалості життя людини. 
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Можливості бойового хортингу в розвитку фізичних якостей, укріпленні 

здоров'я, корекції статури і постави, підвищенні загальної працездатності, 

психічної стійкості, нарешті, в самоствердженні дуже великі. При цьому фізичне 

виховання виступає як провідний чинник, який визначає не тільки гармонійний 

розвиток молодої людини, а й успішність освоєння професії, плідність її 

майбутньої професійної діяльності. Фізичний розвиток, який тісно пов'язаний зі 

здоров'ям – це процес зміни і становлення природних морфологічних і 

функціональних властивостей організму людини протягом її життя (зріст, маса 

тіла, окружність грудної клітини, життєва ємність легень тощо). 

Загальний фізичний стан людини залежить від багатьох факторів, як 

природних, так і соціальних, але головне – він підлягає керуванню і координації. 

За допомогою відповідним чином підібраних і організованих заходів з 

використанням фізичних вправ, оздоровчих методик бойового хортингу, 

раціонального харчування, режиму праці і відпочинку, можна в широкому 

діапазоні змінювати в необхідному напрямі показники фізичного розвитку та 

функціональної підготовленості школяра і студента. 

Саме тому бойовий хортинг широко використовується для зміцнення 

здоров'я, фізичного розвитку і підготовленості людини в сучасному навчально-

виховному процесі закладів освіти. Фактично, бойовий хортинг необхідний для 

соціального становлення молодої людини, будучи важливим засобом її всебічного 

і гармонійного розвитку. 

Педагог за допомогою всіх форм навчальної, позакласної і позааудиторної 

роботи має закласти фундамент фізичної культури школярам і студентам, які 

займаються бойовим хортингом, вказати їм шляхи оволодіння знаннями, 

навичками й уміннями, необхідними для забезпечення здорового способу життя. 

Таким чином, в основі фізичної підготовки спортсменів бойового хортингу 

лежить комплекс наукових знань про засоби та методи профілактики захворювань. 

У зв’язку з цим виникла необхідність викладання бойового хортингу в закладах 

освіти. Отже, викладений матеріал спрямований на розвиток професійної ерудиції 
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викладачів фізичного виховання, вчителів фізичної культури, тренерів з бойового 

хортингу, соціальних педагогів, широкого наукового світогляду, стимулювання 

пізнавального й професійного інтересу, науково-дослідної діяльності студентів. 

Мета монографії – сформувати у педагогів та учнів систему знань щодо 

формування фізичної готовності спортсменів бойового хортингу, глибоке 

розуміння необхідності підтримки високого рівня фізичної підготовленості, 

здорового способу життя, допомогти здобути глибокі знання в області 

психологічної, педагогічної та медичної складової бойового хортингу, навчити їх 

практично застосовувати набуті вміння і навички у своїй педагогічній і навчальній 

діяльності з метою підвищення професійно-прикладної підготовки, поліпшення 

фізичної підготовленості, профілактики захворювань, рекреації та оптимізації 

здоров’я особистості, орієнтації на здоровий спосіб життя; формування у школярів 

і студентів закладів освіти свідомого і відповідального ставлення до 

індивідуального здоров’я та здоров’я нації. 

Монографія має міждисциплінарний характер і поєднує в собі педагогічний, 

спортивно-підготовчий, методично-фізіологічний, медико-психологічний, 

соціальний та виховний компоненти. 

Завдання монографії: 

формування у педагогів та учнів ґрунтовних знань щодо формування 

фізичної готовності спортсменів бойового хортингу засобами національного 

професійно-прикладного виду спорту України та оздоровчої системи особистості, 

а також вдосконалення науково-методичної бази з дисциплін при підготовці 

фахівців з фізичної культури і спорту, правоохоронної діяльності на кафедрі 

спеціальних дисциплін та організації професійної підготовки Факультету 

підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників податкової 

міліції Університету державної фіскальної служби України; 

створення у викладачів, тренерів і спортсменів бойового хортингу системи 

знань про зміст, форми і методи формування фізичної готовності, фізичної 

культури особистості, здоровий спосіб життя, глибокі переконання в необхідності 
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його дотримання особистістю і розуміння головних проблем, які пов’язані із 

впровадженням його в життя; 

фізична допомога в оволодінні основними методами проведення занять з 

бойового хортингу у закладах освіти, діагностики рівня фізичної підготовленості, 

здоров’я і принципами підтримки здорового способу життя; 

створення розуміння основних факторів ризику розвитку захворювань та 

методів їх профілактики. 

У результаті засвоєння матеріалу даної монографії тренери з бойового 

хортингу, педагоги та учні мають знати: 

основи психології, теорії та методики викладання бойового хортингу; 

основні завдання, методи і принципи оздоровчої та виховної системи 

бойового хортингу; 

сутність понять «психологічна підготовка», «методика тренувань», «цінності 

здорового життя»; 

особливості дії зовнішніх та внутрішніх факторів на фізичний стан людини; 

основи раціонального харчування; 

основи психічного здоров’я та самопсихотерапії; 

причини ризику та основи профілактики різних соматичних та 

психосоматичних захворювань. 

Тренери, педагоги з бойового хортингу мають вміти: 

оцінювати стан своєї психологічної підготовленості, здоров’я за допомогою 

різних методів дослідження; 

скласти рекомендації з теорії і методики проведення занять з бойового 

хортингу, дотримання рухового режиму для осіб різного віку; 

обґрунтувати ефективний режим тренувань і здоровий режим харчування; 

використовувати нетрадиційні методи тренування та оздоровлення; 
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планувати навчальний матеріал, проводити бесіди і читати лекції з даного 

курсу в закладі загальної середньої, позашкільної та вищої освіти; 

організовувати спортивні та оздоровчі тренування з бойового хортингу в 

закладі загальної середньої, позашкільної та вищої освіти. 

У процесі вивчення матеріалу монографії можуть використовуватися як 

традиційні форми занять (уроки, навчально-тренувальні заняття, лекції та 

практичні заняття), так і нетрадиційні – дискусії, зустрічі з науковцями, 

педагогами, військовими, тренерами, суддями, спортсменами, лікарями тощо. 

Систематична і правильно організована робота сприятиме ґрунтовному 

осмисленню теоретичного та методичного матеріалу. 

На теоретичних заняттях викладається матеріал з теорії та методики 

бойового хортингу, питання спортивної підготовки, збереження і покращення 

здоров’я людини. Школярі та студенти знайомляться з сучасними засобами 

тренування й оздоровлення, що характеризуються особливістю кожного з них. 

Особлива увага приділяється питанням вивчення термінології прийомів 

самозахисту, дозування фізичних навантажень, профілактики порушень постави, 

розвитку серцево-судинних та інших захворювань засобами бойового хортингу. 

Висвітлюються також питання методики організації та проведення тренувань. 

На практичних заняттях формуються уміння виконувати ефективні 

прийоми самозахисту, визначення рухової активності та складання індивідуальних 

тренувальних програм. Школярі і студенти знайомляться з сучасними методиками 

діагностики здоров’я та щоденниками самоконтролю. Основна дидактична мета 

практичного заняття – розширення, поглиблення і деталізація наукових знань, 

отриманих на теоретичних заняттях та в процесі самостійної роботи і спрямованих 

на підвищення рівня засвоєння навчального матеріалу, прищеплення умінь і 

навичок, розвиток наукового мислення. 

В послідовності розташування розділів монографії для практичних занять 

закладена наступність дій викладача закладу освіти, тренера з бойового хортингу 

при реалізації його інструкторської функції щодо самостійного використання 



 

12 

 

особливостей теорії та методики бойового хортингу, фізичних вправ школярами і 

студентами у спортивному тренуванні. Формування таких умінь і навичок 

включає в себе використання різноманітних тренувальних, оздоровчих та 

виховних методик. 

Бойовий хортинг охоплює оздоровчі, загальнофізичні, технічні й тактичні 

елементи, а також виховні та філософські аспекти українського національного 

виду спорту як впливової виховної системи фізичного та морально-етичного 

напряму, реального інструменту виховання сильного українця, гідного 

громадянина-патріота української держави.  

Актуальність підготовки монографії зумовлена суспільною значущістю 

проблем фізичної підготовки спортсменів, зміцнення здоров’я нації, національно-

патріотичного виховання підростаючого покоління; традиційним підходом до 

організації спортивно-масової роботи в закладах освіти, потребою оптимізувати 

навчально-тренувальний процес занять бойовим хортингом; важливістю 

виховання школярів у процесі занять бойовим хортингом й недостатньою 

розробленістю відповідних педагогічних умов, змісту, форм і методів реалізації 

цієї діяльності. 

Метою монографії є надання методичного та практичного матеріалу для 

здійснення навчально-виховної роботи щодо виховання фізичних якостей, 

фізичної підготовки спортсменів, зміцнення здоров'я, всебічної фізичної 

підготовки, формування морально-етичних якостей і патріотичного виховання 

підростаючого покоління засобами бойового хортингу. 

У виданні враховано положення теорії і методики спорту, філософії та 

історії України, фізіології і гігієни, практичні рекомендації дитячої та спортивної 

медицини; передовий досвід навчання та викладання провідних тренерів-

викладачів і педагогів бойового хортингу, результати наукових досліджень з 

питань виховання та підготовки юних спортсменів бойового хортингу, теорії та 

методики фізичного виховання.  
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У монографії представлено рекомендації з певних розділів фізичної 

підготовки дітей і молоді в бойовому хортингу. Вона також містить практичний 

матеріал до навчальної програми з бойового хортингу, що розрахована на 

навчання дітей і молоді від п'яти до двадцяти одного року, рекомендації щодо 

проведення теоретичних і практичних навчальних занять, виконання контрольних 

та перевідних нормативів; матеріали синтезованих занять (поєднання основ 

техніки бойового хортингу й акробатики, ударних комбінацій і кидкової техніки, 

техніки боротьби в стійці та техніки в партері – продовження атакувальних дій, 

захисних і наступальних дій тощо) та занять за окремими видами підготовки. 

Таким чином, матеріал монографії ґрунтується на освітніх стандартах та 

базових принципах фізичної підготовки спортсменів, навчання і виховання. Автор 

намагався забезпечити доступність викладення тексту, прагнув презентувати 

особистісно орієнтований та індивідуальний підхід у психологічній підготовці 

спортсменів та виховній роботі, обґрунтував доцільність вибору форм і методів, а 

також розраховує на педагогічну творчість вчителів і тренерів.  

Розроблені матеріали щодо формування фізичної готовності спортсменів 

бойового хортингу будуть корисними вчителям фізичної культури та викладачам 

фізичного виховання, керівникам спортивних секцій і гуртків, тренерам-

викладачам дошкільних, загальноосвітніх, професійно-технічних, позашкільних, 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл, клубів фізкультурно-оздоровчого, військово-

спортивного та патріотичного напряму, дитячих та юнацьких об’єднань. 
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