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РОЗДІЛ 2. ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ ПІДВИЩЕННЯ 

СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СПОРТСМЕНІВ У 

СИСТЕМІ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

2.1. Основна навчальна програма практичних занять для учнів секції 

бойового хортингу зі спеціальної фізичної підготовки 

 

Спеціальна фізична підготовка 

Заняття бойовим хортингом припускають використання і фізичного 

навантаження практично всіх м'язів тіла. Отже, кожне тренування, що складається 

з активної фізичної діяльності, вкрай необхідно випереджати комплексом 

загальнорозвивальних вправ. 

Загальнорозвивальні вправи виконують кілька найважливіших функцій: 

прискорення обміну речовин в організмі готує різні фізіологічні системи до 

більш активної фізичної діяльності; 

прискорення кровообігу та загострення чутливості нервової системи 

забезпечує підвищену рефлекторну збудливість; 

різноманітні розтяжки підвищують гнучкість м'язів і збільшують рухливість 

суглобів; 

розвивається сила основних м'язових груп і знижується ризик отримання 

травм, що дозволяє спортсменам бойового хортингу поступово переходити до 

вивчення все більш складних прийомів. 

Для підтримки оптимального рівня фізичного розвитку спортсменів 

рекомендується проводити два–три інтенсивні тренування у тиждень. Дні 

інтенсивних тренувальних навантажень повинні чергуватися з днями легких 

практичних занять або відпочинку. Перед виконанням фізичних вправ, що містять 

різкі зміни напрямку руху, а також перед діяльністю, що передбачає фізичні 

контакти, рекомендується проводити щонайменше 10–15-хвилинну розминку. В 

першу чергу це стосується відпрацювання таких прийомів, як удари ногами з 

обертаннями і технік, що вимагають великих фізичних сил. 
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Загальнорозвивальні вправи 

Стройові вправи. Шикування в колону по одному, в одну шеренгу. 

Поняття: стрій, шеренга, колона, фронт, тил, інтервал, дистанція. Повороти на 

місці, праворуч і ліворуч. Розмикання та змикання приставними кроками. 

Перешикування з однієї шеренги у дві. Рух по колу. 

Зустріч і вітання старшого за ранком. Вихід зі строю. Вхід і вихід із залу. 

Загальне шикування спортсменів за ранками (кваліфікаційними ступенями). 

Спортивний етикет бойового хортингу як система цінностей у вихованні 

спортсмена. 

Гімнастичні вправи без предметів. Обертання в суглобах у положенні 

стоячи, у положенні сидячи на підлозі. Нахили головою, тулубом. Махи руками. 

Присіди. Випади. Стрибки в присіді, стоячи на зігнутих ногах, на місці, в русі, в 

русі з обертанням. Махи ногами стоячи та лежачи, на спині, на животі. Елементи 

пластики в бойовому хортингу. 

Вправи для формування правильної постави 

Стоячи біля шведської стінки. На похилій площині. Лежачи на підлозі, на 

спині, на животі. Вправи на утримання вантажу на голові, ходіння, присідання. 

Положення нижньої позиції етикету бойового хортингу. 

Вправи для формування зводу ступні 

Ходьба з різною постановкою ступні (ноги прямі). Ходьба по обручу, 

гімнастичному ціпку, линві, захват дрібних предметів пальцями ніг. Піднімання з 

п'яти на носок, носки на підставці 5–8 см. Масаж зводу ступні. 

Вправи зі скакалкою 

Стрибки через скакалку на одній, двох ногах, перескоками. Стрибки через 

скакалку в парах. Стрибки через довгу скакалку. Забігання під обертову скакалку. 

Ходьба та біг зі скакалкою. Естафети. 

Вправи з гімнастичною палицею 

Нахили тулуба, палиця у прямих руках. Нахили та повороти тулуба, палиця 

на лопатках. Обертання тулубом, палиця на спині. Випади вперед, убік, палиця 
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вертикально по осі, за спиною притиснута руками до спини. Стрибки через 

палицю. 

Акробатичні вправи 

Перекид уперед з угрупованням. Перекид назад. Перекид боком. Довгий 

перекид у довжину. Перекид через перешкоди різної довжини та висоти, зі 

страховкою. Падіння на спину зі страховкою. Перекат уперед на ліве плече, праве. 

Переворот у ліву та праву сторону. Переворот з опорою на одну руку. Стійка на 

голові, на передпліччях, на лопатках. Стійка на руках. Ходіння на руках. Сальто 

вперед. Сальто назад. Стрибки з трампліна та через гімнастичного коня. 

Вправи з обтяженнями 

Вправи з гантелями, гирями, штангою для розвитку м'язів рук, плечового 

поясу, спини, грудей, ніг. Вправи з набивними м'ячами. Вправи з партнером на 

плечах. Згинання та розгинання рук на брусах із вантажем на поясі. Підтягування 

на перекладині з вантажем на поясі. Підйом тулуба з положення лежачи на спині 

на похилій площині з вантажем на грудях. Комплексна робота на тренажерах 

різної складності. 

Легкоатлетичні вправи 

Біг на короткі дистанції (30, 60, 100 м) з різних стартових положень. Біг на 

середні дистанції. Біг по пересічній місцевості (кроси) до 3 км. Стрибки у висоту, 

довжину, з місця, з розбігу. Човниковий біг. Біг по піску. Біг у воді (по стегна, по 

пояс). 

Рухливі та спортивні ігри 

Рухливі ігри з м'ячем. Ігри з бігом, стрибками, акробатичними елементами. 

Естафети з перешкодами з розміщенням і збиранням предметів, баскетбол, 

футбол, гандбол, водне поло. Боротьба за предмет. Регбі з набивним м'ячем. 

Плавання 

Плавання різними способами: кроль на грудях, на спині. Пропливання 

дистанції будь-яким способом 100–300 м. Пірнання на дистанцію, та час. 

Вправи для розвитку швидкості. Пробігання коротких відрізків 10, 20, 30, 

60, 100 м. Стрибки в довжину та у висоту з розбігу, з місця: виконання 10 вправ на 
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час. Виконання вправ за 10 с із максимальною швидкістю: участь в іграх з 

великою інтенсивністю та обмеженням у часі. Виконання вправ за зоровим, 

слуховим, тактильним сигналом (подразником). 

Вправи для розвитку витривалості 

Біг на дистанції 200–800 м. Кроси 3–5 км. Спортивні ігри великої 

інтенсивності. Виконання вправ на кількість разів протягом 30 і 45 с, 1 хв. 

Багаторазове виконання окремих технік бойового хортингу, блоків, ударів, 

захватів, кидків, прийомів партеру. 

Імітаційні вправи 

Відпрацьовування форм бойового хортингу. Виконання структури 

комплексу технік ударів і блоків. Виконання відходів, підвідних технік, підходів, 

ухилів, піднурень. Виконання імітаційних підворотів на кидки. 

Дихальні вправи та вправи на розслаблення 

Вправи на зняття напруги у різних групах м'язів (потряхування, 

поколочування, погладжування та розтирання). 

Вправи на відновлення подиху та серцевого ритму, для зняття болючого 

синдрому. Вільний подих, дихання із затримкою. Подих і техніки на розвиток 

концентрації зусилля в потрібній точці. Релаксація. 

Вправи на розвиток гнучкості 

Вправи на розвиток пасивної гнучкості, активної гнучкості, в парах і на 

снарядах із використанням ваги тіла. Обертання кінцівок із різною амплітудою. 

Повороти та нахили тулуба. Поперечний і поздовжній шпагат. Різні гімнастичні та 

акробатичні вправи, що потребують підвищеної гнучкості. Борцівський міст із 

положення лежачи, зі стійки на голові, зі стійки на руках. Стійка на колінах, упор 

головою в хорт, борцівський міст (рух уперед, назад у сторони, по колу). Міст із 

положення стоячи, прогнувшись назад. Міст із положення стоячи, на руках. 

Елементи розтягувань і самомасажу. 

Вправи на розвиток швидкісно-силових якостей 

Згинання та розгинання рук в упорі (стоячи; лежачи; ногами, впертими на 

стіну; у стійці на руках; від спинки стільця, гімнастичної стінки). Присідання: на 
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двох і на одній нозі; з партнером на плечах; зі штангою; з набивними м'ячами. 

Піднімання рук, ніг у положенні лежачи на підлозі, на животі, на спині. Ходьба у 

напівприсіді, у повному присіді. Стрибки на носках, у напівприсіді, у повному 

присіді, на одній нозі. Стрибки у висоту, довжину. Серії стрибків. Підтягування на 

перекладині. Стрибки нагору по похилій площині. Нахили з вантажем і партнером 

на плечах. Силові ігри. Багаторазові відпрацьовування технік на довгій груші 

бойового хортингу. Сутичка із сильним суперником, важким суперником тощо. 

Вправи з партнером 

Ходьба та біг із партнером на плечах. Нахили з партнером, висячім на шиї 

(тільки для старшої групи спортсменів). Нахили та повороти з партнером, який 

лежить на плечах. Перетягання в парах однією та двома руками, сидячи і стоячи. 

Виштовхування з хорту грудьми, спиною, боком, боротьба за предмет (м'яч, пояс), 

«Двобій півнів», «Двобій вершників». 

Вправи на розвиток активної гнучкості в парах стоячи та сидячи на підлозі. 

Перекиди в парах. Акробатичні елементи в парах. Стійка на плечах партнера. 

Імітації ударів руками та ногами з партнером. Відпрацювання елементів базової 

техніки бойового хортингу з допомогою та супротивом партнера. 

Вивчення та вдосконалювання техніки і тактики бойового хортингу 

Стійки та позиції 

Стійка етикету, середня позиція етикету, нижня позиція етикету сидячи на 

гомілках, нижня позиція етикету сидячи на підлозі, бойова стійка (лівобічна, 

правобічна), фронтальна стійка, перехідна позиція, низька атакувальна стійка. 

Верхня базова позиція партеру (верхом на супернику). Нижня базова позиція 

партеру (захват ногами за тулуб суперника знизу), напрацювання зміни позицій 

відносно дій суперника. 

Пересування в стійці та партері 

В лівобічній, правобічній стійці: скорочення, розірвання дистанції (варіанти 

підскоків, відскоків); приставним кроком вперед, назад; у перехідній стійці 

(підхід, відхід); кроком вперед, назад (підхід, відхід), в бік лівою, правою ногою; 
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зміна стійки (на місці, набіганням); відхід з лінії атаки, (лівою, правою ногою), 

стрибком уперед. 

У фронтальній стійці: кроком вперед, назад; приставним кроком у бік 

(вліво, вправо); в перехідній позиції в бік; відхід з лінії атаки зміщенням 

(відскоком); стрибком вперед, назад. 

В партері: колінним кроком вперед, назад, в сторону, перекатом на бік, на 

спину, повним перекатом на 360° (вліво, вправо), перекидом на спину.  

Напрацювання пересувань: підкроком, кроком, зміною ніг стрибком, 

пересування обертанням зі зміною ніг і технікою рук. Пересування з обертанням зі 

зміною ніг і технікою ніг. Пересування з одночасною технікою ніг, рук. Перехід зі 

стійки у партер і навпаки. Пересування в партері. 

Ударні та блокуючі частини 

Руки: кулак, перевернений кулак, відкрита долоня, ребро долоні, 

передпліччя, лікоть, плече. 

Ноги: подушка ступні, ребро ступні, підйом ступні, п'ята, гомілка, коліно, 

таз. 

Ударна та блокувальна техніка рук 

Блоки: верхній блок (передпліччям, долонею, відкидальний), нижній блок 

(передпліччям, долонею, відкидальний), середній блок внутрішній і зовнішній 

(передпліччям, долонею, відкидальний), бічний блок передпліччям верхній і 

середній (підставка), ліктьовий середній блок внутрішній та зовнішній, схресний 

блок (верхній, середній, нижній), прихоплювальний блок внутрішній і зовнішній, 

зап’ястна та долонна підставка. 

Удари: прямий у голову, груди, стегно (горизонтальним, вертикальним, 

перевернутим кулаком), бічний у голову, тулуб, стегно (горизонтальним, 

вертикальним, перевернутим кулаком), знизу в голову, тулуб (вертикальним, 

перевернутим кулаком), розкручуванням у голову (з підходом, відходом), 

відкритою долонею в груди, плече, тулуб, ребром долоні в тулуб, плече, стегно, 

ліктем прямий, бічний (у груди, плече, стегно), ліктем (знизу, зверху в тулуб, 

передпліччя, плече, стегно), ліктем із розворотом у тулуб, плече, прямий двома 
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руками в голову, удар по блоку, пробивання блоку, удар у стрибку прямий, 

бічний, знизу в голову. 

Ударна та блокувальна техніка ніг 

Блоки: блок гомілкою від бічного удару ногою в стегно, блок коліном від 

бічного удару ногою в тулуб, блок гомілкою від прямого удару ногою по 

внутрішній частині стегна, внутрішній збив гомілкою прямого удару ногою, 

коліном у тулуб, накладка ступнею на упередження бічного удару ногою в стегно. 

Удари: прямий удар коліном (у стегно, тулуб, голову), прямий удар ногою (в 

тулуб, голову), бічний удар ногою (в стегно, тулуб, голову), бічний удар коліном 

(у стегно, тулуб, голову), сторонній удар ногою (в стегно, тулуб, голову) вперед і в 

сторону, задній удар ногою (в тулуб, голову), внутрішній і зовнішній круговий 

удар прямою ногою (в стійці та у стрибку в голову, на місці та в русі, в розвороті), 

внутрішній і зовнішній удар ногою зверху в голову, зворотнокруговий удар ногою 

(в стійці та у стрибку в стегно, тулуб, голову); удари в стрибку: прямий удар 

ногою, бічний удар ногою, сторонній удар ногою (в тулуб, голову), удар по 

опорній нозі. 

Робота тулубом 

Захисні дії: уклін тулубом у бік від удару, відхил тулуба назад, нахил тулуба 

під ударну руку, піднурення під удар. 

Атакувальні дії: удар-поштовх тулубом, плечем (вибивання з рівноваги), 

удар-поштовх тазом, стегном (вибивання з рівноваги), обтяження тулубом у 

партері. 

Захвати та звільнення від них 

Прямий захват руки, прямий захват передпліччя, прямий захват ноги (за 

стегно, гомілку) однією рукою, захват за шию, прямий захват обох ніг, захват руки 

під плече, захват протилежної руки (за передпліччя, плече), захват протилежної 

ноги (за стегно, гомілку), захват тулуба двома руками, захват тулуба позаду 

просмикуванням руки, захват за шию і тулуб (діагональний захват), захват шиї 

передпліччями в замок, (звільнення від захвата шиї), захват обох передпліч рук, 

захват руки з просмикуванням на себе та переходом на інший захват, захват ноги з 
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просмикуванням на себе та переходом на інший захват, захват кисті, захват ступні 

в партері, прямий захват руки і тулуба (спереду, збоку, ззаду), прямий захват 

тулуба з обома руками (спереду, збоку, ззаду), захват тулуба ногами в замок (у 

стійці, партері). 

Кидки в стійці: 

кидок через стегно (захватом руки і тулуба, захватом руки та шиї); 

кидок через плече, спину захватом руки (зі стійки, з колін); 

підніжка: передня, задня, бічна; 

підсічка: передньої ноги усередину, передньої ноги назовні, бічна підсічка у 

такт кроків; 

кидок захватом двох ніг; 

кидок назад захватом тулуба, контрприйом проти кидка через стегно, плече, 

спину; 

кидок упором ступнею у живіт; 

зачеп: ноги з середини; ноги зовні; ноги з середини із захватом опорної ноги; 

кидок переворотом через спину – (млин) зі стійки, з колін; 

кидок прогином (захватом за тулуб, захватом за тулуб і руку); 

кидок переворотом за одну ногу; 

кидок скручуванням захватом руки; 

кидок підбивом двох ніг – «ножиці»; 

кидок розгинанням зачепом ноги зсередини; 

підхват під дві ноги захватом руки та шиї, руки і тулуба; 

підхват під одну ногу захватом руки та шиї, руки і тулуба. 

Техніка партеру 

Захисна: 

вихід із нижнього у верхнє положення партеру скручуванням руки та 

перекатом; 

вихід із нижнього у верхнє положення партеру прогином борцівського 

моста; 

звільнення від утримань, больових і задушливих прийомів. 
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Атакувальна: 

а) утримання: 

утримання за шию та руку; 

утримання за шию і тулуб; 

поперечне утримання; 

зворотне утримання захватом шиї і тулуба; 

(Напрацьовування: звільнення від утримань). 

б) больові прийоми на руку: 

больовий прийом на ліктьовий суглоб прогином із захватом прямої руки між 

ногами; 

больовий прийом на ліктьовий суглоб захватом прямої руки зворотним 

важелем зверху; 

больовий прийом на ліктьовий суглоб схресним зворотним захватом руки 

зверху; 

больовий прийом на ліктьовий суглоб, зачепом руки ногою. 

(Напрацьовування: звільнення від больового прийому на руку). 

в) больові прийоми на ногу: 

больовий прийом на гомілковостопний суглоб прогином, захватом ступні 

передпліччям; 

защемлення ахіллового сухожилля; 

важіль коліна. 

(Напрацьовування: звільнення від больового прийому на ногу). 

г) задушливі прийоми: 

задушливий прийом захватом шиї зверху; 

задушливий прийом захватом шиї ззаду (передпліччям, передпліччям із 

замком); 

задушливий прийом захватом шиї ногами в замок («трикутник»); 

задушливий прийом зворотним захватом шиї ззаду; 

(Напрацьовування: звільнення від задушливих прийомів). 

 



 

86 

 

Техніка роботи в парах 

Обумовлені комбінації на один крок, на декілька кроків. Напрацювання 

атакувальних комбінацій у парах. Кидки. Захвати. Перехід від ударної техніки до 

боротьби та навпаки. Техніка партеру. Контрдії. 

Відходи з лінії атаки 

Скороченням дистанції. Відходом із лінії атаки. Відходом з обертанням. 

Відхід з контрдією. 

Уклони тулубом. Відхили тулуба. Відходи з переходом у партер. Вихід із 

задушливого прийому. 

Техніка сутички бойового хортингу 

Обумовлена сутичка (один захищається, інший атакує та навпаки). Легка 

вільна сутичка з технікою рук. Легка вільна сутичка з технікою ніг. Сутичка на 

50 %, на 80 % контакту та більше із застосуванням захисних засобів. Контрольна 

сутичка. Відбірна сутичка. Сутичка без кидків, сутичка із кидками. Імітаційна 

сутичка без партеру, сутичка із партером. Сутичка тільки у партері. Сутичка із 

важким, високим, низьким суперником. 

Практичне вивчення та освоєння формальних комплексних вправ 

(форм) бойового хортингу 

Виконання форм під рахунок, скорочений рахунок, без рахунку, із 

закритими очами, зі зміною положення зовнішніх орієнтирів. Виконання форм з 

активним зовнішнім психологічним впливом (перешкодами). Показове виконання 

форм у незнайомих місцях. Змагальний показ форм. 

Прийоми самозахисту та прикладного розділу бойового хортингу 

Звільнення від захватів: зап’ясть рук, одягу на руках, шиї та одягу на грудях, 

тулубу попереду, позаду, ззаду ліктьовим способом за шию, ноги. Звільнення від 

задушливих атак. 

Заклад рук за спину піднуренням, замком. Важіль ліктя через передпліччя. 

Напад на противника в момент спроби дістати зброю. Вибивання ножа й 

іншої зброї з рук нападника. Захист предметами побуту (сумкою, портфелем, 
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парасолькою, верхнім одягом, стільцем, книгою). Дії в обмеженому просторі. Дії 

проти двох і більше нападників. Дії проти озброєного противника. 

Захист від ударів лопатою, ціпком, сокирою, ножем, стільцем. 

Зв'язування, удушення, утримання та контроль, конвоювання та 

транспортування нападника. 

Планування навчально-виховного процесу 

Планування системи підготовки спортсменів проводиться з метою 

упорядкування всіх методів і розділів підготовки, досягнення максимального 

ефекту від роботи педагогічного складу закладу з тими, хто навчається у 

спортивних секціях бойового хортингу. 

Процес підготовки спортсменів бойового хортингу можна розглядати як 

складну динамічну систему. Однією з функцій подібних організованих систем 

різного походження (біологічних, соціальних, технічних) є управління, зміст якого 

полягає у забезпеченні збереження структури системи або в переводі системи з 

одного стану в інший. У загальному вигляді схема управління підготовкою 

спортсменів уключає в себе три блоки: 

систему педагогічних впливів, тобто програму підготовки (перспективні, 

річні та оперативні плани); 

систему контролю за реалізацією програм підготовки; 

систему корекції навчально-виховних та тренувальних програм у випадку 

неузгодженості планових показників тренувальних навантажень і стану 

спортсменів з реальними показниками в процесі контролю. 

Перш ніж приступити до безпосереднього впливу на спортсмена, тренеру з 

бойового хортингу необхідно: визначити вихідний стан спортсмена (рівень 

фізичної, технічної, психологічної підготовленості); спланувати (спрогнозувати) 

конкретні параметри того стану, при якому кожен спортсмен буде здатний 

показати необхідний результат (в тренувальних, оздоровчих, виховних, 

змагальних заходах або при виконанні контрольних нормативів); на основі 

порівняння характеристик вихідного та модельного стану розробити програму 

педагогічних дій на різні етапи занять. 
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Отримуючи в процесі взаємодії зі спортсменом бойового хортингу 

інформацію на основі даних педагогічного контролю про його проміжні стани, 

особливості діяльності учня в ході навчально-виховного, тренувального і 

змагального процесу, збивальні чинники, що негативно впливають на 

ефективність протікання навчального процесу, тренер-викладач і, частково, самі 

спортсмени мають можливість вносити корективи до системи педагогічних дій та 

навчальної програми. 

Відповідно до вищенаведеної системи, планування та контроль у процесі 

підготовки спортсменів бойового хортингу включають: 

аналіз і оцінку особливостей певного контингенту учнів; 

прогнозування різних кількісних показників моделі потрібного стану 

спортсменів; 

розробку системи педагогічних дій від окремих занять до великих циклів 

занять з урахуванням основних закономірностей теорії і методики бойового 

хортингу, практики навчання і спортивного тренування; 

систему методів педагогічного контролю. 

Об'єктивною основою планування є закономірності теорії і методики 

бойового хортингу, навчання та спортивного тренування, відображені в наступних 

вимогах: 

планування має бути цілеспрямованим, що передбачає чітке визначення 

кінцевої мети навчально-виховної та спортивної роботи зі спортсменами;  

планування має бути перспективним, розрахованим на певну кількість років; 

багаторічний перспективний план має бути цілісною системою підготовки 

спортсменів, включати плани на різні періоди занять (багаторічний цикл, рік, етап, 

окреме заняття) і передбачати цілеспрямоване застосування системи засобів і 

методів педагогічного контролю за ходом виконання цих планів; 

планування має бути всебічним і охоплювати весь комплекс завдань 

(навчально-тренувальних, освітніх, оздоровчих, виховних), що повинні 

вирішуватися у процесі фізичного виховання спортсменів бойового хортингу; 
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планування має бути конкретним і реальним, передбачати чітку 

відповідність завдань, засобів і методів навчання та виховання, віку, стану 

спортсменів, а також матеріально-технічним, кліматичним та іншим умовам; при 

цьому слід мати на увазі, що ступінь деталізації різних планів зворотно 

пропорційний терміну, на який даний план розробляється; 

у процесі планування необхідно враховувати сучасні наукові дані теорії і 

методики бойового хортингу, виховної та спортивної підготовки, і спиратися на 

передовий досвід практики розвитку бойового хортингу; 

документи планування повинні бути відносно простими, за можливістю не 

дуже трудомісткими, наочними, доступними та зрозумілими як для тренерів-

викладачів бойового хортингу, так і для самих спортсменів. 

Розрізняють зовнішнє і внутрішнє планування. Зовнішнє планування (або 

планування «зверху») здійснюється державними установами. Документи такого 

планування носять директивний характер і слугують визначенню генеральних 

напрямів розвитку бойового хортингу як національної виховної системи та 

професійно-прикладного виду спорту України. Сюди, перш за все, слід віднести 

навчальні програми, класифікаційні норми, календар змагань тощо. 

На підставі цих директивних документів розробляються так звані внутрішні 

плани, що впроваджуються в роботу колективів, команд, окремих талановитих 

спортсменів. Залежно від того, на який термін складаються плани, розрізняють 

перспективне, поточне та оперативне планування. При цьому необхідно 

розглядати процес планування у двох аспектах: статичному та динамічному. 

Статичний аспект планування передбачає оптимальне співвідношення 

між окремими сторонами підготовки – між окремими видами фізичних вправ, між 

загальнофізичною і спеціальною підготовкою, між силовою підготовкою і 

вихованням витривалості і так далі – на відносно тривалий період занять (річний 

цикл навчання і тренування, навчальний рік тощо). 

Динамічний аспект планування полягає в оптимальному розподілі у часі 

окремих розділів підготовки у коротший період підготовки (етап, тижневий 

мікроцикл, окреме навчально-виховне або тренувальне заняття). 
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У технології планування можна виділити наступні основні операції: 

визначення кінцевої цільової функції плану та проміжних завдань 

підготовки; 

визначення програмно-нормативної основи досягнення кінцевої мети і 

проміжних завдань; 

визначення необхідного обсягу знань, умінь і навичок; 

визначення основних сумарних параметрів навчальних і тренувальних 

навантажень; 

розподіл усіх навантажень у часі. 

Особливості та умови виконання кожної операції планування 

Кінцева цільова функція кожного плану, а також проміжні завдання 

вибираються залежно від віку, рівня підготовленості учнів, стажу занять, форм 

організації занять. При цьому кінцева мета визначається, як правило, на великі 

періоди занять (зазвичай на декілька років або на один рік), а на менш тривалі 

етапи занять ставляться конкретні завдання, послідовне вирішення яких має бути 

спрямоване на досягнення кінцевої мети. 

Після того, як поставлена мета і завдання підготовки, необхідно переходити 

до визначення змісту навчально-виховного і тренувального процесу. Визначення 

необхідного обсягу знань, умінь і навичок здійснюється на основі систематики і 

класифікації техніки і тактики бойового хортингу, досвіду, накопиченого теорією і 

методикою бойового хортингу, а також практикою тренувань. 

До програмно-нормативних основ планування відносяться спортивно-

технічні показники та контрольні нормативи, що характеризують підготовленість і 

функціональний стан спортсменів бойового хортингу. Такі показники та 

нормативи вибираються на основі даних медичного і лікарського контролю, а 

також на основі модельних характеристик, що відображають рівень розвитку 

бойового хортингу і стану спортсменів, здатних показувати високі результати. 

При визначенні основних параметрів фізичних навантажень необхідно 

зважати на специфіку бойового хортингу, передовий досвід його теорії і практики, 
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дані наукових досліджень у галузі теорії та методики педагогіки, фізичної 

культури і спорту, стан спортсменів та їхню спортивну кваліфікацію. 

Всі параметри фізичних навантажень спортсменів бойового хортингу 

поділяються на наступні основні групи: 

параметри величин (обсяг та інтенсивність); 

параметри спеціалізованості (специфічні та неспецифічні навантаження); 

параметри спрямованості (аеробні, аеробно-анаеробні, анаеробні 

гліколітичні, анаеробно-алактатні навантаження); 

параметри координаційної складності. 

Перераховані параметри фізичних навантажень дозволяють достатньо повно 

оцінити кількісний та якісний ступінь впливу кожної фізичної вправи на організм 

спортсмена. Вся складність цієї операції полягає лише у виборі оптимальних 

параметрів фізичних навантажень для конкретного контингенту учнів. Причому 

головну увагу слід приділяти параметрам величини навантажень, оскільки 

неправильний вибір обсягу та інтенсивності впливу може призвести до 

перенапруження та перенавантаження. 

Це пов'язано з тим, що фізичне навантаження, будучи чинником зовнішньої 

сфери, чинить на організм спортсмена певні дії, що проявляються, перш за все, у 

зміні гомеостазу внутрішнього середовища організму. Проте, допустимий 

діапазон цих змін вельми невеликий. Тому в процесі виконання запланованих 

параметрів навантажень необхідно приділяти особливу увагу медичному та 

лікарському контролю стану спортсменів бойового хортингу. 

Найбільш відповідальною операцією планування є розподіл навчального 

навантаження у часі. Від правильного здійснення цієї операції залежить, у цілому, 

успіх всієї роботи з підготовки спортсменів. Ступінь деталізації та конкретизації в 

розподілі фізичних навантажень залежить від тривалості етапу, на який 

складається план. Чим коротший етап, тим відповідальніше потрібно підходити до 

цього процесу. При цьому велику увагу слід приділяти розподілу фізичних 

навантажень: 
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за спеціалізованістю, тобто за співвідношенням специфічних і 

неспецифічних засобів підготовки; 

за спрямованістю, тобто за розподілом у певній послідовності, аеробних, 

анаеробних і змішаних навантажень; 

за величиною та координаційною складністю, тобто у певному чергуванні 

навантажень і відпочинку, складно-координаційних і відносно простих фізичних 

вправ тощо. 

Оптимальний розподіл навантажень, який дозволить добитися кращих 

результатів, багато в чому залежить від того, наскільки будуть враховані при 

цьому загальні і специфічні закономірності тренування та вдосконалення фізичних 

якостей. 

Залежно від тривалості періодів і етапів підготовки, на які складаються 

плани, виділяють перспективне, багаторічне, поточне (річне і поетапне) і 

оперативне планування. 

Перспективне планування передбачає: 

визначення мети, спрямованості основних завдань і змісту системи 

підготовки спортсменів на тривалий період часу; 

прогноз результатів, спортивно-технічних показників і нормативів, яких 

необхідно добитися у процесі багаторічних занять бойовим хортингом. 

До основних вихідних і директивних документів перспективного 

планування, на основі яких розробляються всі подальші документи поточного та 

оперативного планування, відносяться: навчальний план, навчальна програма та 

багаторічний перспективний план підготовки спортсменів на 4–8 років (груповий 

та індивідуальний), що розробляється відповідно до моделі побудови 

багаторічного процесу навчання спортсменів бойового хортингу. 

До документів поточного планування відносяться: графік навчального 

процесу, річний план підготовки (командний, індивідуальний), календар 

спортивно-масових заходів. 

Планування навчального матеріалу в річних циклах здійснюється з 

урахуванням періодизації навчально-виховного процесу, в якій враховуються 
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основні закономірності розвитку фізичної форми. Виняток становить планування 

навчально-виховного процесу для юних спортсменів у групах початкової 

підготовки, де воно підпорядковане завданням навчання, всебічного фізичного 

розвитку, ознайомлення з основними засобами підготовки спортсмена та основами 

ведення єдиноборства. 

У зв'язку з цим для кожного року період початкової підготовки навчання 

можна розподілити на три етапи: 

етап відбору та комплектування навчальних груп (2 місяці); 

етап ознайомлення з основними засобами підготовки спортсмена (7 місяців); 

етап підготовки та виконання програмних вимог і контрольних нормативів із 

ЗФП та СФП (3 місяці). Підготовка на цьому етапі передбачає виїзд в оздоровчий 

табір та індивідуальну самостійну підготовку за завданням тренера на період 

літніх канікул. 

Для подальших груп планування пов'язане з підготовкою та участю у 

спортивних змаганнях, атестаціях і фізкультурно-оздоровчих заходах, і передбачає 

розподілення річних циклів на періоди, кожен з яких має свої завдання. 

Підготовчий період (вересень – лютий) спрямований на створення та 

розвиток передумов для виникнення фізичної форми та її становлення. Завдання: 

зміцнення здоров'я спортсменів, загальна фізична підготовка організму до 

подальших навантажень, підготовка та складання контрольних нормативів із ЗФП 

та СФП, теоретична підготовка, виховання морально-вольових якостей, вивчення 

техніки і тактики бойового хортингу. 

Основна мета підготовки в основному періоді (березень – червень) полягає 

в тому, щоб досягнутий на всіх попередніх етапах рівень тренованості якомога 

ефективніше реалізувати у результаті участі у спортивних змаганнях та 

оздоровчих заходах. Весь період поділяється на 2–4 етапи (мезоцикли), основу 

яких складають основні заходи сезону і підготовка до них. 

У цей період окрім спеціальної підготовки та участі в заходах вирішуються 

завдання розвитку і вдосконалення спеціальних фізичних і психологічних якостей 

спортсмена бойового хортингу, набуття інструкторських і суддівських навичок. 
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У перехідному періоді (липень – серпень) вирішуються завдання: 

зміцнення здоров'я спортсменів із проведенням різних оздоровчих, 

профілактичних і лікувальних заходів; 

забезпечення активного відпочинку спортсменів; 

створення основи для подальшої функціональної підготовки та розвитку 

фізичних якостей; 

підвищення координаційних можливостей і рівня розвитку гнучкості. 

Цей період співпадає з літніми канікулами і може проводитися як в умовах 

оздоровчого табору, так і у формі індивідуальної самостійної підготовки за 

завданням тренера-викладача.  

Річний цикл у групах вищого рівня підготовки носить інший характер і 

пов'язаний з календарем заходів і специфікою навчально-тренувального процесу. 

У річному циклі виділяють два підготовчі періоди (вересень – грудень, 

лютий – травень), два основні (січень, травень – червень) і один перехідний 

(липень – серпень). 

Ця структура річного циклу може змінюватися залежно від календаря 

основних заходів, але незмінним залишається виділення двох циклів підготовки зі 

своїми підготовчим і основним періодами у кожному з цих циклів. При цьому 

зміст навчального процесу у першому циклі носить більш виражений загально-

підготовчий характер, а в другому – більш спеціалізований (як за величиною 

фізичних навантажень, так і за їх спрямованістю і специфічністю). 

Оперативне планування включає: робочий план, розклад занять, план-

конспект окремих занять, план підготовки до окремих заходів. 

Усі навчальні плани незалежно від їх типу (командні та індивідуальні, річні 

та оперативні тощо) повинні включати: 

дані про тих, на кого розрахований план (персональні дані про учнів або 

загальна характеристика групи, команди чи контингенту спортсменів у цілому); 

цільові установки (головна мета періоду, на який складається план; проміжні 

цілі для окремих етапів: окремі цілі, що відносяться до різних видів підготовки); 



 

95 

 

показники, що піддаються кількісному вимірюванню і характеризують усі 

види навантаження і стан спортсменів бойового хортингу: кількість днів і занять; 

кількість навчально-тренувальних і фізкультурно-оздоровчих занять (у день, 

тиждень, місяць); загальна кількість часу роботи (у день, тиждень, місяць); 

кількість заходів; кількість змагань; кількість змагальних сутичок; кількісні 

показники тренувальних і змагальних навантажень (кілометри, тони, кількість 

повторень тощо); 

організаційно-методичні та виховні вказівки; 

терміни заходів, контрольного тестування, медичних обстежень. 

Облік навчально-виховної та тренувальної роботи здійснюється у журналі, 

де вказуються відомості про спортсменів, відвідуваність занять, пройдений 

матеріал, успішність і фізкультурно-оздоровчі та спортивні результати. Окрім 

цього тренер спортивної секції з бойового хортингу веде звітність в 

установленому порядку. 

Форми організації навчально-виховного процесу 

Заняття є основним структурним елементом навчально-виховного процесу з 

бойового хортингу. В окремому занятті як у самостійній структурній одиниці 

процесу підготовки можуть використовуватися різноманітні засоби, спрямовані на 

вирішення завдань фізичної, техніко-тактичної, психологічної й інтегральної 

підготовки. 

Заняття діляться за типом організації на урочні та позаурочні; за 

спрямованістю: на загальнопідготовчі, спеціальнопідготовчі та комплексні; за 

змістом навчального матеріалу – на теоретичні та практичні. Основна форма 

занять – практичні, які проводить педагог – тренер-викладач спортивної секції з 

бойового хортингу відповідно до розкладу занять. Структура практичного заняття 

складається з підготовчої, основної та заключної частини. 

У підготовчій частині заняття проводяться організаційні заходи та 

безпосередня підготовка спортсмена до виконання програми основної частини 

заняття. Чіткий своєчасний початок заняття дисциплінує спортсменів, концентрує 

увагу на наступній діяльності. Проведення в цій частині заняття розминки, що 
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містить у собі комплекс спеціально підібраних вправ, сприяє оптимальній 

підготовці спортсменів до виконання завдань основної частини. 

В основній частині заняття вирішуються його завдання. 

Заключна частина заняття проводиться для того щоб організм спортсменів 

привести у стан близький до вихідного та створити умови для більш інтенсивного 

протікання відновлювальних процесів. 

У залежності від завдань виділяють наступні типи занять: навчальні, 

навчально-виховні, тренувальні, навчально-тренувальні, контрольні, 

відновлювальні, модельні. 

Навчальні заняття 

На навчальних заняттях спортсмени засвоюють новий матеріал. Цей 

матеріал може бути пов’язаний із засвоєнням елементів техніки і тактики 

бойового хортингу. Особливостями цього типу занять є – відносно обмежена 

кількість знань, умінь і навичок, що засвоюються, широке використання контролю 

зі сторони тренера та самоконтролю за засвоєнням запропонованого матеріалу. 

В основному навчальні заняття використовуються на ранніх етапах 

багаторічної підготовки. 

Навчально-виховні заняття 

Навчально-виховні заняття в групі мають на меті подання матеріалу з 

виховним змістом, який розширює знання теорії, філософії та 

здоров’язберігальних технологій бойового хортингу. Цей вид занять допоможе 

педагогу побудувати власну педагогічну діяльність на високому професійному 

рівні, розвивати творчі та інтелектуальні здібності спортсменів, зміцнити фізичне і 

психічне здоров’я спортсменів, підвищити їхній рівень успішності та 

урізноманітнити відпочинок. 

Тренувальні заняття 

Тренувальні заняття спрямовані на вдосконалення видів підготовленості: 

технічної, тактичної, фізичної, психологічної та інтегральної. В цих заняттях 

повторюються добре засвоєні вправи. Найбільш часто ці заняття 

використовуються при вирішенні завдань фізичної підготовки. 
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Навчально-тренувальні заняття 

Навчально-тренувальні заняття – це проміжний тип занять між навчальними 

та тренувальними. На цих заняттях разом з вивченням нового матеріалу і 

закріпленням засвоєного, велика увага приділяється підвищенню загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості. 

Контрольні заняття 

Контрольні заняття вирішують завдання контролю за ефективністю процесу 

підготовки. В залежності від їх змісту вони можуть бути пов’язані з оцінкою 

фізичної, технічної, тактичної та інших видів підготовки. 

Відновлювальні заняття 

Відновлювальні заняття характерні невеликим обсягом роботи, її 

різноманітністю та емоційністю, широким використанням ігрового методу. Їх 

основна мета стимулювати відновлювальні процеси після навантажень, створити 

сприятливий фон для протікання в організмі спортсмена адаптаційних процесів. 

Модельні (змагальні) заняття 

Модельні (змагальні) заняття – важлива форма інтегральної підготовки 

спортсменів до змагань. Програма таких занять будується у відповідальності до 

програми майбутніх змагань. Модельні заняття проводяться у період 

безпосередньої підготовки до змагань, при високому рівні техніко-тактичної та 

функціональної підготовленості. 

В теорії і методиці бойового хортингу рекомендується розрізняти наступні 

форми організації занять: індивідуальну, групову, фронтальну, вільну. 

Індивідуальна форма занять 

При індивідуальній формі занять спортсмени отримують завдання та 

виконують його самостійно. 

Групова форма занять 

При груповій формі є сприятливі умови для створення змагального 

мікроклімату при проведенні занять. 
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Фронтальна форма занять 

При фронтальній формі група спортсменів одночасно виконує одні й ті ж 

вправи. 

Вільна форма занять 

Вільна форма занять може використовуватися спортсменами, які мають 

великий стаж занять бойовим хортингом, необхідні знання і досвід. 

В якості позаурочних форм рекомендується проводити різні оздоровчі, 

відновлювальні та виховні заходи. 

Окрім занять, що регламентовані розкладом, спортсмени повинні кожен 

день, за винятком неділі, робити ранкову зарядку та самостійно виконувати 

індивідуальні завдання тренера-викладача щодо вдосконалення теоретичної, 

фізичної, тактико-технічної та інших видів підготовки. 

Форми контролю 

Основні необхідні форми контролю включають у себе: 

спостереження за спортсменом у процесі занять в питаннях регулярності 

відвідування занять, дисциплінованості, дотримання етикету бойового хортингу, 

старанності на тренуваннях (постійно); 

відкриті та підсумкові заняття для батьків, керівництва закладу освіти та 

спеціалістів державних органів освіти (один раз на півріччя); 

підсумкові перевідні заняття (при переводі на наступний рівень навчання); 

участь у показових виступах на масових заходах (за планом закладу освіти); 

виконання програми атестаційних тестів на кваліфікаційні ступені бойового 

хортингу – ранк (для підготовлених і найбільш обдарованих спортсменів); 

участь у змаганнях, отримання кількості перемог і виконання спортивних 

розрядів. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ і елементів базової 

спортивної та прикладної техніки бойового хортингу після вивчення вимог 

навчальної програми у кожному навчальному році спортсмени складають 

підсумкові нормативи. Під час виконання навчальних нормативів оцінюється 

виконання технічного елемента кожним спортсменом окремо. 
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Форми організації навчання та класифікація методів тренування в 

бойовому хортингу 

Система навчання в бойовому хортингу об’єднує різноманітні форми 

організації діяльності, що забезпечують оптимальне вирішення тренувальних 

завдань, виховання і фізичного розвитку спортсменів бойового хортингу. 

До них належать: 

лекції, семінари і практикуми з бойового хортингу в спортивних залах, що 

сприяють систематизації та узагальненню знань, удосконаленню умінь і навичок, 

забезпечують фізичну підготовку, професійну орієнтацію та професійне 

самовизначення спортсменів бойового хортингу; 

спортивні змагання, атестації та екскурсії, виїзди на природу, на 

виробництво, в музеї, що збагачують чуттєвий досвід і наочні уявлення, сприяють 

розвитку у спортсменів почуття любові до рідного краю, своєї Батьківщини; 

навчальні конференції, які формують уміння самостійного критичного 

оволодіння матеріалом, і такі, що залучають спортсменів бойового хортингу до 

елементів дослідницької роботи; 

консультації, групові та індивідуальні заняття, необхідні для надання 

допомоги спортсменам переборювати труднощі в освоєнні окремих навчальних 

тем, розділів програми, а іншим – в поглибленому вивченні знань з теорії і 

методики бойового хортингу; 

заняття з фізичного виховання у закладах освіти; 

факультативи, гуртки, секції, клуби, які диференціюють навчання згідно зі 

схильностями та інтересами спортсменів, а також з урахуванням особливостей 

регіону, можливостей профільної спортивної секції і тренерів з бойового 

хортингу. 

Важливу роль у системі навчально-тренувальної роботи зі спортсменами 

бойового хортингу відіграють співбесіди, заліки, відкриті тренування, що 

допомагають розширити можливості навчально-тренувального процесу з метою 

розвитку індивідуальності, обдарувань, здібностей та інтересів спортсменів. 
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Методи навчання в бойовому хортингу 

Метод навчання в бойовому хортингу – спосіб упорядкованої 

взаємопов'язаної діяльності тренера і спортсменів, спрямованої на досягнення 

високих спортивних результатів. 

Деталі педагогічного методу, окремі кроки в такій тренувальній або 

пізнавальної роботі зі спортсменами бойового хортингу, що відбувається у разі 

застосування певного методу – педагогічний прийом. Наприклад, розповідь – це 

метод навчання спортсменів; повідомлення плану розповіді – прийом активізації 

уваги учнів, що забезпечує систематичність сприйняття спортсменів бойового 

хортингу при наданні (викладанні) певної інформації під час заняття. 

Оснащенню навчального процесу, його вдосконаленню сприяють засоби 

навчання. Під засобами навчання в бойовому хортингу прийнято розуміти 

відеоматеріали з епізодами сутичок, навчальні та методичні посібники й інші 

джерела навчальної загальної та спеціальної спортивної інформації, за допомогою 

яких тренер вчить і тренує, а учень вчиться і тренується. 

Класифікація методів навчання в бойовому хортингу 

Методи в дидактиці бойового хортингу можна характеризувати як методи 

навчання і тренування. Відповідно, є два види класифікацій за різними ознаками: 

навчальна і тренувальна. 

Методи за характером навчально-пізнавальної діяльності: 

пояснювально-наочний (репродуктивний) метод; 

метод викладу матеріалу як проблеми; 

частково пошуковий (евристичний) метод; 

дослідницький метод. 

Методи за характером тренувальної діяльності: 

метод вивчення і освоєння нових знань та вмінь; 

метод закріплення освоєних знань і вмінь; 

метод контролю знань і вмінь. 

Методи навчання за джерелом знань: 

словесні; 
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наочні; 

практичні. 

Характеризуємо детальніше методи за останньою класифікацією. 

Словесні методи. У бойовому хортингу слово – основне джерело 

інформації для спортсменів. Розповідь тренера, пояснення особливостей техніки і 

тактики бойового хортингу, повідомлення знань у вигляді оповідання, 

побудованого з урахуванням мети, змісту, вікових та індивідуальних особливостей 

спортсменів, застосовується в групах початкової підготовки (молодші школярі 1–4 

класи), спортсменів бойового хортингу середнього шкільного віку (5–9 класи), 

старшого шкільного віку (10–11 класи – 16–17 років) закладу загальної середньої 

освіти або закладу вищої освіти на першому та другому курсі (віком від 18 до 20 

років), рідше у старших студентів на третьому і четвертому курсі (віком від 21 до 

25 років). Вік спортсменів зазначено орієнтовно, оскільки за формальних причин 

до закладів вищої освіти на навчання вступають особи різних вікових категорій. 

Лекція. Проводиться переважно для старшої групи учнів. Методика 

навчальної лекції вимагає, щоб тренер дав спортсменам можливість записувати 

відповідний матеріал. 

Бесіда – подання інформації у вигляді діалогу тренера зі спортсменами 

щодо комплексу питань за темою. Види бесіди: вступна; з вивчення нового 

матеріалу; що закріплює знання; контрольна. 

Дискусія – обговорення у вигляді висловлювань спортсменів, що 

відображають різні погляди на проблему. 

Переваги словесних методів: розвивають мовлення, мовно-логічне 

мисленням, за допомогою дискусії формується самостійність, пізнавальна 

активність спортсменів бойового хортингу. 

Недоліки: небезпечність відриву інформації від практики тренувань. 

Наочні методи. Джерелом знань є образ, наочне уявлення об'єкта вивчення 

у вигляді схем, таблиць, малюнків, моделей, приладів. 

До наочних методів належать: 

ілюстрація; 
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демонстрація. 

Ілюстрація – показ і організація пізнавальної діяльності на основі 

статичного об'єкта, що експонується для спортсменів. 

Демонстрація – показ динамічних моделей, комбінацій прийомів, що 

дають спортсменам бойового хортингу змогу спостерігати певні процеси, 

вимірювати їх, виявляти їхні сутнісні властивості. 

Наочні методи передбачають сприйняття предмета вивчення, формують 

уявлення про нього, створюють умови для освоєння істотних характеристик 

спостережуваного явища, не обмежуючись зовнішніми, несуттєвими рисами. 

Практичні методи. Практична діяльність спортсменів бойового хортингу 

не тільки забезпечує закріплення і застосування знань, але і формує досвід, сприяє 

інтелектуальному, фізичному і моральному розвитку учнів. Насамперед до 

практичних методів належать різні вправи. 

Вправа – багаторазове виконання навчальних дій з метою відпрацювання 

умінь і навичок. 

Вимоги до вправи: 

з'ясування спортсменом цілей, операцій, результатів; 

виправлення помилок у виконанні; 

доведення виконання до ступеня, що гарантує стійкі результати. 

Вибір методів навчання в бойовому хортингу 

Вибір методів навчання здійснюється тренером з бойового хортингу на 

основі дидактичних і методичних знань, практичних умінь. Існує три підходи до 

визначення методів навчання на тренувальному занятті. 

1. Стереотипне рішення – тренер з бойового хортингу діє за сформованими 

в його практиці звичками. 

2. Рішення шляхом проб і помилок. 

3. Оптимізоване рішення – спираючись на попередні знання, тренер з 

бойового хортингу керується переконаннями, щоб методи були адекватні меті та 

змісту навчання, темі заняття, рівню знань, здібностям, особливостям спортсменів 
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бойового хортингу, можливостям, професійній підготовленості тренера, умовам і 

часу навчання. 

Безперечно, вибір методів навчання є творчою справою тренера. Однак, 

кожен тренер обов’язково має перед вибором методу визначити мету і завдання 

заняття, розробити його зміст, вивчити досвід інших щодо проведення 

аналогічних занять. 

Однобічне застосування методів навчання, наприклад, наочних, словесних 

або практичних, не забезпечує суттєвих результатів у навчально-тренувальному 

процесі. Застосування різноманітних методів навчання і тренування спортсменів 

бойового хортингу диктується також багатогранністю розв'язуваних у процесі 

навчання завдань, вимогою врахування психологічних особливостей спортсменів, 

рівнем їхнього розвитку. Водночас на певному етапі навчання може домінувати 

застосування якогось конкретного методу. Це свідчить про те, що йому відведено 

провідну роль в успішному вирішенні певного педагогічного завдання. 

На даному етапі розвитку теорії, методики і практики бойового хортингу 

набуває великого значення пошук нових і реконструкція традиційних, добре 

відомих спортивній і педагогічній науці методів навчання, які могли б забезпечити 

підвищення ефективності навчання та тренування спортсменів. 

До інноваційних методів навчання належать: ділові ігри, метод 

операційного навчання, метод мікровідкриття, метод синектики. Їх використання у 

процесі тренування приносить спортсменам бойового хортингу безсумнівний 

успіх. Однак, нові методи поки ще не отримали достатньо глибокого теоретико-

методологічного обґрунтування. 

Вибираючи і застосовуючи методи навчання, тренер повинен: 

розуміти сутність методу навчання та обґрунтувати необхідність його 

застосування в навчально-тренувальному процесі з бойового хортингу; 

провести спостереження у секції бойового хортингу за різними заняттями і 

визначити, якими методами та прийомами краще користуватися для досягнення 

конкретної мети; 
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дати оцінку доцільності вибору та ефективності використання обраних 

методів навчання спортсменів бойового хортингу після їх застосування; 

знати, які чинники визначають вибір обраних ним методів навчання, вміти 

перелічити їх, навести приклади нових можливих методів для підготовки 

спортсменів бойового хортингу. 

 

2.2. Спортивно-тренувальні методи впливу спеціальних фізичних вправ 

бойового хортингу на організм спортсмена 

 

Шляхи формування здорового способу життя випливають з розуміння його 

функціональної структури. Ключем до них можна вважати медичну активність, 

тобто діяльність людей, пов'язану зі своїм і громадським здоров'ям, спрямовану на 

охорону, зміцнення, відтворення здоров'я, тобто позитивну медичну активність. 

Так можна визначати здоровий спосіб життя у практичному плані. У поняття 

«здоровий спосіб життя» входить подолання чинників ризику здоров'я і створення 

сприятливої обстановки, умов для зміцнення здоров'я, тобто розвиток тих 

індивідуальних і суспільних факторів, які беруть участь у формуванні здоров'я. 

Важливим важелем у цьому процесі є медична активність. 

Отже, існують два напрями формування здорового способу життя: 

створення, розвиток, посилення, активізація позитивних для здоров'я умов, 

факторів, обставин, по суті, формування потенціалу громадського здоров'я; 

подолання, зменшення факторів ризику. 

Обидва ці аспекти (напрями) взаємно пов'язані, але на практиці справа 

нерідко обмежується лише боротьбою з факторами ризику, які лежать на поверхні, 

досить добре відомі і вимірювані (зазвичай це великі фактори ризику). Набагато 

складніше створювати фактори здорового способу життя. Однак, ця проблема 

полягає не в розмежуванні цих аспектів, а в конкретних планах, програмах 

формування здорового способу життя, в їх реалізації, зокрема, через засоби, що 

набули широкого поширення, так звані програми здоров'я. 
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782.  

Monograph 
"Combat horting and system of formation of physical readiness of athletes" 

 

The monograph "Combat horting and system of formation of physical readiness of 

athletes" contains practical material on application of means and methods of physical 

training, training and education of athletes of combat horting of different age groups, 

characteristics of physical exercises for education of the basic physical qualities: force, 

speed, endurance, agility, flexibility. . Recommendations for physical training of young 

athletes, a description of special exercises, as well as methodological advice on physical 

training and education of children and youth in the cultural, health and martial traditions 

of the Ukrainian people. The purpose of the monograph is to provide methodological 

and practical material for educational work on the development of physical qualities and 

physical training of athletes, health promotion, comprehensive physical training, 

formation of moral and ethical qualities and patriotic education of the younger 

generation by means of combat horting. The publication has an interdisciplinary nature 

and combines pedagogical, sports-preparatory, methodological-physiological, medical-

psychological, social and educational components. 

The monograph is addressed to specialists and amateurs, teachers of combat 

horting, heads of educational institutions, physical education teachers and physical 

education teachers, heads of sports sections of combat horting, coaches-teachers of 

higher education institutions, children's and youth sports schools, sports clubs, military 

and national-patriotic direction. 
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