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Обов'язковими умовами, виконання яких абсолютно необхідно для 

отримання ефекту при використанні фізичних вправ, є системність і регулярність 

занять. Системність виражається в підборі окремих вправ і їх поєднанні, а 

регулярність – у щоденних заняттях. 

Таким чином, щоденне виконання спортсменом бойового хортингу 

комплексу ранкової гімнастики, розробленого з урахуванням закономірностей 

функціонування організму після сну та індивідуальних особливостей людини, 

дозволяє підготувати організм до майбутніх розумових, фізичних та емоційних 

навантажень, є гарним засобом збереження і зміцнення здоров'я, профілактики і в 

окремих випадках – лікування захворювань, забезпечує високу розумову і фізичну 

працездатність протягом дня. 

Зарядка збільшує загальний рівень рухової активності людини, знижуючи 

несприятливі наслідки малорухомого способу життя. Грамотно складений 

комплекс ранкової зарядки не викликає у спортсмена бойового хортингу 

негативних емоцій, одночасно підвищуючи настрій, самопочуття і активність 

людини. Ранкова фізична зарядка необхідна кожній людині для поліпшення і 

підтримки нормального стану здоров'я. 

Особливо актуальна вона для міських жителів, а також для школярів і 

студентів, чия навчальна діяльність передбачає тривале перебування в одному 

положенні, так звана «сидяча робота». Водночас, спортсмен бойового хортингу, 

який постійно з ранку виконує фізичні вправи комплексу зарядки, має набагато 

більше можливостей підвищити свої спортивні результати. 

 

2.12. Тренування в умовах здоров'язберігальної педагогіки спортивного 

досвіду бойового хортингу 

 

Ставлення спортсменів, які займаються бойовим хортингом, до свого 

здоров'я обумовлене об'єктивними обставинами, в тому числі навчанням і 

вихованням. Воно проявляється в діях і вчинках, думках і судженнях молодих 

людей щодо факторів, які впливають на їх фізичне і психічне благополуччя. 
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Диференціюючи ставлення спортсменів до власного здоров'я на адекватне 

(розумне) і неадекватне (безтурботне), тим самим можна умовно виділити два 

діаметрально протилежних типи поведінки спортсменів по відношенню до 

факторів, що сприяють укріпленню здоров'я або є загрозливими щодо здоров'я 

людей. 

Кожна людина хоче бути здоровою. Однак, навіть у ситуації хвороби люди 

нерідко поводяться неадекватно до свого фізичного стану, не кажучи вже про те, 

що у разі відсутності хвороби вони далеко не завжди дотримуються санітарно-

гігієнічний вимог. Очевидно, причина невідповідності між потребою у здоров'ї та 

його дійсною повсякденною реалізацією спортсменом полягає в тому, що здоров'я 

зазвичай сприймається людьми як щось безумовно дане, як само собою 

зрозумілий факт, потреба в якому хоча і усвідомлюється, але подібно кисню, 

відчувається лише в ситуації його дефіциту. Чим адекватніше відношення 

спортсмена бойового хортингу до свого здоров'я, тим інтенсивніше турбота про 

нього, і тим вище його спортивні досягнення. 

Має сенс виділити два типи орієнтації (відношення) до власного здоров'я 

школярів і студентів, які займаються у спортивних секціях бойового хортингу 

закладів освіти. 

Перший – на охорону і укріплення здоров'я орієнтована, перш за все сама 

людина. До першого типу відносяться, в основному, особи з гарною самооцінкою 

здоров'я; вони є переважно інтеріалами, яких характеризує схильність 

приписувати відповідальність за результат своєї діяльності власним зусиллям і 

здібностям. 

Другий тип орієнтації переважно «зовнішній», коли зусиллям людини 

відводиться другорядна роль. До другого типу відносяться особи переважно з 

поганою і задовільною самооцінкою здоров'я, екстеріали, що приписують 

відповідальність за результати своєї діяльності зовнішнім силам і обставинам, 

отже, характер турботи людини про здоров'я пов'язаний з її особистісними 

якостями. 
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Звідси випливає, що виховання адекватного ставлення спортсменів до 

здоров'я нерозривно пов'язане з формуванням особистості в цілому і передбачає 

відмінності у змісті, засобах і методах цілеспрямованих впливів, які спричиняють 

адекватні, раціональні та ефективні фізичні навантаження під час занять бойовим 

хортингом. 

Загальне уявлення про здоров'язберігальні технології бойового 

хортингу 

Останнім часом стає зрозумілою деяка обмеженість традиційної урочної 

системи організації навчального процесу у закладах освіти, в зв'язку з чим стає 

актуальним завдання пошуку найбільш ефективного застосування сучасних 

освітніх технологій, однією з яких є національний професійно-прикладний вид 

спорту України бойовий хортинг. 

Технологія бойового хортингу – це, перш за все, системний метод 

створення, застосування і визначення всього процесу викладання і засвоєння 

спортсменами знань з урахуванням технічних і людських ресурсів та їх взаємодії, 

що ставить своїм завданням оптимізацію форм освіти. 

Часто дуже близько з терміном «педагогічна технологія» використовується 

термін «методика», оскільки це поняття як сукупність конкретних дій педагога 

бойового хортингу, найбільш близьке за змістом з поняттям «освітня технологія». 

Однак, методика описує організацію і систему роботи тренера, а технологія 

описує систему роботи спортсмена як діяльність до досягнення поставленої 

освітньої мети, і розглядає систему роботи тренера як діяльність, що забезпечує 

умови для роботи спортсмена. 

Здоров'язберігальна педагогіка бойового хортингу не може виражатися 

якоюсь конкретною освітньою технологією. У той же час, поняття 

«здоров'язберігальні технології бойового хортингу» об'єднує в собі всі напрями 

діяльності Всесвітньої федерація хортингу як установи щодо формування, 

збереження і зміцнення здоров'я спортсменів. 

Мета сучасного закладу освіти – підготовка дітей та молоді до життя. Кожен 

школяр і студент має отримати під час навчання знання, які будуть надалі 
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затребувані в їхньому житті. Досягнення названої мети в сучасному закладі освіти 

може бути вирішено за допомогою технологій здоров'язберігальної педагогіки 

бойового хортингу, які розглядають як сукупність прийомів і методів організації 

навчально-виховного процесу без шкоди для здоров'я спортсменів і тренерів. 

Педагог, володіючи сучасними педагогічними знаннями, в тісній взаємодії зі 

спортсменами бойового хортингу, з їх батьками, з медичними працівниками, з 

колегами, планує свою роботу з урахуванням пріоритетів збереження і зміцнення 

здоров'я учасників педагогічного процесу. 

За останні роки у суспільстві відбулися великі зміни. Заклад освіти 

відповідно реагує на ці зміни. Педагоги усвідомлюють свою причетність до 

відповідальності за неблагополуччя стану спортсменів в оволодінні необхідними 

здоров'язберігальними освітніми технологіями. 

Немає якоїсь однієї унікальної технології для укріплення здоров'я 

спортсмена бойового хортингу. Здоров'язбереження може виступати як одне із 

завдань якогось освітнього процесу. Це може бути освітній процес: 

медико-гігієнічної спрямованості (здійснюваний при тісному контакті 

педагога з медичним працівником і спортсменом); 

фізкультурно-оздоровчої спрямованості (віддається пріоритет знанням 

фізкультурної спрямованості); 

екологічної спрямованості (створення гармонійних взаємин з природою) 

тощо. 

Тільки завдяки комплексному підходу до навчання і тренування спортсменів 

можуть бути вирішені завдання формування і зміцнення їхнього здоров'я. Ми 

тільки тоді можемо сказати, що навчально-освітній і тренувальний процес 

здійснюється за здоров'язберігальними освітніми технологіями, якщо при 

реалізації використовуваної педагогічної системи вирішується завдання 

збереження здоров'я спортсменів і тренерів. 

Основоположні пріоритети для педагогіки оздоровлення засобами бойового 

хортингу наступні. 
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1. Здорова людина – практично досяжна норма учнівського і студентського 

розвитку. 

2. Оздоровлення – не сукупність лікувально-профілактичних заходів, а 

необхідна форма розвитку психофізіологічних можливостей спортсменів бойового 

хортингу. 

3. Індивідуально-диференційований підхід – основний засіб оздоровчо-

розвивальної роботи зі спортсменами. 

Мета здоров'язберігальних освітніх технологій бойового хортингу – 

забезпечити спортсменові можливість збереження здоров'я за період навчання в 

закладі освіти, сформувати у нього необхідні знання, вміння та навички щодо 

здорового способу життя. Основний показник, що відрізняє здоров'язберігальні 

освітні технології – регулярна експрес діагностика стану спортсменів і 

відстеження основних параметрів розвитку організму в динаміці (початок, 

середина і кінець навчального року), що, за результатами медичних і педагогічних 

спостережень, дозволяє зробити відповідні висновки про стан здоров'я 

спортсменів. 

Освіта та здоровий спосіб життя в ХХІ столітті мають домінувати серед 

важливих факторів створення безпечного життя кожної людини. Роль і значення 

культури здорового способу життя як основи якості життя людей у вихованні 

нової генерації громадян обумовлена, насамперед, потребами збереження здоров’я 

людини як найвищої суспільної цінності, а також визначається загрозливою 

тенденцією швидкого погіршення стану здоров’я населення України, зокрема 

здоров’я молодого покоління. 

Учнівська та студентська молодь, як ніхто інший, піддається взаємовпливу 

системи «освіта – учень – середовище», тому вказані проблеми можуть і мають 

бути врегульовані та сформовані через освіту і виховання у процесі занять 

бойовим хортингом. Отже, ефективність навчально-виховного процесу оздоровчої 

педагогічної системи має визначатися не лише формуванням професійної 

компетентності спортсменів бойового хортингу, а також і формуванням надійних 

соціальних орієнтирів, здатністю молодих людей адекватно протистояти 
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молодіжним проблемам, що виникатимуть у процесі професійного самовираження 

і залишатися при цьому здоровими. 

Наприклад, студенти факультетів фізичного виховання педагогічних 

закладів вищої освіти, фахівці бойового хортингу – майбутні вчителі мають стати 

гідними наставниками для своїх учнів, а тому формування здорового способу 

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

від предметного спрямування. 

Актуальність цього завдання зростає у рамках проголошення Національною 

доктриною розвитку освіти XXI століття пріоритетними напрямами: 

збереження та зміцнення здоров’я дітей і молоді; 

формування свідомої мотивації щодо здорового способу життя, навичок 

дбайливого ставлення до власного здоров’я та життя інших; 

уміння своєчасно приймати відповідальні рішення для запобігання 

шкідливим звичкам (курінню, вживанню алкоголю та наркотиків, раннім статевим 

стосункам тощо). 

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

виконанню цієї програми. Ефективне розв’язання поставлених завдань вимагає 

вибору нових соціальних і педагогічних технологій, які б сприяли формуванню у 

людей стійкої спрямованості на здоровий спосіб життя, виховували б у них 

позитивні морально-ціннісні орієнтації. При цьому, навчально-виховні заходи з 

бойового хортингу мають спиратися на формування практичних умінь і навичок, 

сприятливих для здоров’я. 

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

визначається як філософська, соціальна, економічна, біологічна, медична, 

психологічна і педагогічна категорії. А тому зростає інтерес учених, педагогів, 

тренерів Всесвітньої федерація хортингу до вивчення теоретико-методологічних 

засад саме соціально-психологічного здоров’я населення, яке виражається в 

оптимальній здатності людини вступати в соціальні зв’язки, високій мотивації до 

здоров’язбереження, глибокій усвідомленості суспільної значущості 

здоров’язберігальної системи виховання спортсменів бойового хортингу. 
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Аналіз напрямів формування фізичної культури і здорового способу життя 

як основи поведінки спортсменів постає як проблема невідкладна і практично 

значуща. Тому Всесвітня федерація хортингу впроваджує у практичну діяльність 

здоров'язберігальні технології. 

 

 

Принципи здоров'язберігальної педагогіки бойового хортингу 

Цілі здоров'язберігальних освітніх технологій навчання і тренування 

спортсменів бойового хортингу визначають принципи навчання, які відображають 

нагальні суспільні потреби. Принципи виступають в органічній єдності, 

утворюючи систему, в яку входять загальнометодичні і специфічні принципи, які 

виражають специфічні закономірності педагогіки оздоровлення. 

Ці основні положення визначають зміст, організаційні форми і методи 

навчально-тренувального процесу відповідно до загальних цілей 

здоров'язберігальних освітніх технологій системи бойового хортингу. 

Систематичний позитивний вплив на організм і психіку спортсменів може бути 

успішним лише в тому випадку, якщо методика застосування засобів 

здоров'язберігальної дії специфічних навантажень бойового хортингу буде 

узгоджена з закономірностями цього застосування. 

Принцип свідомості та активності – націлює на формування у спортсменів 

глибокого розуміння, стійкого інтересу, осмисленого ставлення до пізнавальної 

діяльності, освоєння прийомів самозахисту та оздоровчих вправ бойового 

хортингу. Підвищенню свідомості і активності сприяє застосування тренером 

спеціальних методичних прийомів, які вирішують проблеми педагогіки 

оздоровлення. 

Усвідомлюючи оздоровчий вплив активної діяльності на організм, 

спортсмен вчиться свідомо, самостійно і творчо вирішувати завдання 

пізнавального характеру. Принцип свідомості та активності – передбачає в 

спортсменів високий ступінь самостійності, ініціативи і творчості під час 

тренувань і змагань. 
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Принцип наочності – зобов'язує будувати процес навчання з максимальним 

використанням форм залучення органів почуттів спортсмена бойового хортингу 

до процесу пізнання. Принцип наочності призначений для зв'язку чуттєвого 

сприйняття з мисленням. Він сприяє спрямованому впливу на функції сенсорних 

систем, що беруть участь у пізнавальному і тренувальному процесі. 

Принцип систематичності і послідовності – проявляється у взаємозв'язку 

знань, умінь і навичок спортсменів бойового хортингу. Система підготовчих і 

підвідних педагогічних дій і фізичних вправ дозволяє перейти до освоєння нового 

і, спираючись на нього, приступити до пізнання подальшого, більш складного 

матеріалу. Регулярність, планомірність, безперервність у навчально-виховному 

процесі на протязі всього періоду навчання і тренування в спортивній секції 

закладу освіти забезпечують принцип систематичності і послідовності. 

Серед принципів, що виражають специфічні закономірності педагогіки 

оздоровлення засобами бойового хортингу, найважливішим можна назвати 

принцип «Не нашкодь!» – однаково актуальний як для медиків, так і для педагогів. 

Засвоєння користі здоров'язберігальних заходів з бойового хортингу вимагає їх 

повторюваності. 

Принцип повторення умінь і навичок – є одним з найважливіших. У 

результаті багаторазових повторень прийомів бойового хортингу та фізичних 

вправ виробляються динамічні стереотипи. Характер елементів діяльності може 

виявлятися в зміні вправ і умов їх виконання, в розмаїтті методів і прийомів, в 

різних формах завдань. 

Принцип поступовості. Включення варіантних змін у ці стереотипи 

передбачає дотримання принципу поступовості. Він передбачає спадкоємність від 

одного ступеня навчання до іншого. 

Принцип допустимості та індивідуальності має свої особливості в 

оздоровчій спрямованості здоров'язберігальних освітніх технологій бойового 

хортингу. Принцип індивідуалізації здійснюється на основі загальних 

закономірностей навчання і виховання. Спираючись на індивідуальні особливості, 

педагог всебічно розвиває спортсмена, планує і прогнозує його розвиток. З 
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урахуванням рівня індивідуальної підготовленості спортсмена, його рухових 

здібностей і стану здоров'я, намічаються шляхи вдосконалення умінь і навичок, 

побудови рухового режиму, залучення до різних форм пізнавальної діяльності. 

Використовуючи природні дані спортсмена бойового хортингу, тренер 

спрямовує і стабілізує його всебічний розвиток. Призначення принципу 

допустимості і індивідуалізації бачиться у виключенні негативних і шкідливих 

наслідків для організму спортсменів внаслідок надмірних навчальних вимог і 

завдань. 

Принцип безперервності виражає закономірності побудови педагогіки 

оздоровлення спортсменів бойового хортингу як цілісного процесу. Він тісно 

пов'язаний з принципом системного чергування навантажень і відпочинку. 

Принцип чергування навантажень і відпочинку. Сполучення високої 

активності і відпочинку в різних формах діяльності спортсменів підвищує їх 

ефективність, що виражається в динамічності закономірних змін змісту і форми 

параметрів функціональних навантажень від заняття до заняття, від етапу до 

етапу. 

Принцип циклічності. Упорядкуванню процесу педагогіки оздоровлення 

спортсменів бойового хортингу сприяє принцип циклічності. Він полягає у 

повторюваній послідовності занять, що покращує підготовленість спортсмена до 

кожного наступного етапу навчання і тренування. 

Принцип врахування вікових та індивідуальних особливостей учнів. 

Рухові здібності спортсмена, який займається бойовим хортингом, функціональні 

можливості його організму розвиваються у процесі використання засобів 

здоров'язберігальних технологій на основі принципу врахування вікових та 

індивідуальних особливостей учнів. Найважливіше значення має принцип 

всебічного і грамотного розвитку особистості. 

Принцип всебічного і грамотного розвитку особистості. Він сприяє 

розвитку психофізичних здібностей, рухових умінь і навичок, що здійснюються в 

єдності і спрямовані на всебічний фізичний, інтелектуальний, духовний, 

моральний і естетичний розвиток особистості спортсмена. 



 

221 

 

Принцип оздоровчої спрямованості вирішує завдання укріплення здоров'я 

спортсмена в процесі навчання і тренування у системі занять бойовим хортингом. 

Принцип комплексного міждисциплінарного підходу до навчання 

спортсменів передбачає тісну взаємодію педагогів і медичних працівників. 

Принцип активного навчання і тренування, що полягає в широкому 

використанні активних форм і методів навчання і тренування системи бойового 

хортингу (заняття в парах, групова робота, методика проведення змагальних 

естафет, ігрові технології тощо). 

Принцип формування відповідальності в спортсменів, які займаються 

бойовим хортингом, за своє здоров'я та здоров'я оточуючих людей. 

Принцип зв'язку теорії з практикою закликає наполегливо привчати 

спортсменів застосовувати свої знання щодо формування, збереження і зміцнення 

здоров'я на практиці, використовуючи навколишню дійсність не тільки як джерело 

знань, але і як місце їх практичного застосування. 

Засоби здоров'язберігальних технологій бойового хортингу 

Для досягнення цілей здоров'язберігальних освітніх технологій навчання у 

системі бойового хортингу застосовуються такі групи засобів: 

засоби рухової спрямованості; 

оздоровчі сили природи; 

гігієнічні фактори. 

Комплексне використання цих засобів дозволяє вирішувати завдання 

педагогіки оздоровлення. 

Засоби рухової спрямованості. До засобів рухової спрямованості відносять 

такі рухові дії, які спрямовані на реалізацію завдань здоров'язберігальних освітніх 

технологій навчання. Це – рух; фізичні вправи; фізкультхвилинки і рухливі зміни; 

емоційні розрядки і «хвилинки спокою»; гімнастика (оздоровча гімнастика, 

пальчикова, коригувальна, дихальна, для профілактики простудних захворювань, 

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

рухова активність спортсмена (заняття оздоровчою фізкультурою, своєчасний 
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розвиток основ рухових навичок); масаж; самомасаж; психогімнастика; тренінги 

тощо. 

Оздоровчі сили природи. Використання оздоровчих сил природи робить 

істотний вплив на досягнення цілей здоров'язберігальних освітніх технологій 

навчання. Проведення занять на свіжому повітрі сприяє активізації біологічних 

процесів, що викликаються процесом навчання, підвищують загальну 

працездатність організму, сповільнюють процес стомлення тощо. Облік впливу 

метеорологічних умов (сонячне випромінювання, вплив температури повітря і 

води, зміни атмосферного тиску, рух та іонізація повітря тощо) на певні біохімічні 

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

спортсменів, може сприяти зняттю негативного впливу на учнів і студентів 

монотонного навчання у сидячій позі. 

Як відносно самостійні засоби оздоровлення можна виділити сонячні та 

повітряні ванни, водні процедури, фітотерапію, ароматерапію, інгаляцію, 

вітамінотерапію (вітамінізацію харчового раціону, йодування питної води, 

використання амінокислоти гліцину двічі на рік – у грудні і навесні з метою 

зміцнення пам'яті); можливе привнесення в життя закладу освіти нових елементів 

– фітобар, кабінет фізіотерапії, оздоровчі тренінги для педагогів бойового 

хортингу і спортсменів. 

Гігієнічні фактори. До гігієнічних засобів досягнення цілей 

здоров'язберігальних освітніх технологій бойового хортингу, що сприяють 

зміцненню здоров'я спортсменів, і стимулюють розвиток адаптивних властивостей 

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

суспільна гігієна (чистота тіла, чистота місць занять, повітря тощо); 

провітрювання і вологе прибирання приміщень; дотримання загального режиму 

дня, режиму рухової активності, режиму харчування і сну; прищеплення дітям і 

молоді елементарних навичок при митті рук, використання носової хустки при 

чханні і кашлі тощо; навчання спортсменів бойового хортингу основним 

важливим прийомам здорового способу життя, найпростішим навичкам надання 

першої медичної допомоги при порізах, саднах, опіках, укусах; організація 
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порядку проведення щеплень з метою попередження інфекцій; обмеження 

граничного рівня навчального навантаження, щоб уникнути перевтоми. 

Недотримання гігієнічних вимог до проведення занять знижує позитивний 

ефект здоров'язберігальних освітніх технологій навчання. 

Одним з головних вимог до використання перерахованих вище засобів є: 

системне і комплексне застосування засобів навчання у вигляді занять з 

використанням профілактичних методик; із застосуванням функціональної 

музики; аудіосупровід тренувань з бойового хортингу, з чергуванням занять з 

високою і низькою руховою активністю; у вигляді реабілітаційних заходів; через 

масові оздоровчі заходи, спортивно-оздоровчі свята, тематичні свята здоров'я; 

вихід на природу, екскурсії; через здоров’ярозвивальні технології процесу 

навчання і розвитку в роботі з сім'єю з метою популяризації здорового способу 

життя; в системі організаційно-теоретичних і практичних занять у батьківських 

лекторіях; в роботі з педагогічним колективом для навчання педагогічного 

колективу в умовах інноваційного освітнього простору. 

 

2.13. Методи викладання бойового хортингу із залученням 

здоров'язберігальних технологій 

 

Під методами здоров'язберігальних освітніх технологій бойового хортингу 

розуміються способи застосування засобів, що дозволяють вирішувати завдання 

педагогіки оздоровлення у процесі занять. 

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

впорядкована діяльність педагога, спрямована на досягнення заданої мети 

навчання. Під методами навчання часто розуміють сукупність шляхів, способів 

досягнення цілей, вирішення освітніх завдань. 

У здоров'язберігальних освітніх технологіях бойового хортингу 

застосовуються дві групи методів: 

специфічні методи, характерні тільки для процесу педагогіки оздоровлення 

засобами бойового хортингу; 
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загальнопедагогічні методи, застосовувані у всіх випадках навчання і 

виховання. 

Жодним із методів не можна обмежуватися в методиці оздоровлення 

спортсменів бойового хортингу як найкращим – тільки оптимальне поєднання 

специфічних і загальних педагогічних методів, відповідно до методичних 

принципів, може забезпечити успішну реалізацію комплексу завдань 

здоров'язберігальних освітніх технологій навчання і тренування. 

На основі існуючої і домінуючої педагогічної практики бойового хортингу 

можна виділити наступні методи: специфічні та загальнопедагогічні. 

Методи навчання спортсменів бойового хортингу: розповідь, дидактичне 

спілкування, бесіда, лекція, дискусія, робота з книгою, демонстрація, ілюстрація, 

відеометод, вправи, наочність, лабораторний метод, практичний метод, 

пізнавальна гра, методи програмованого навчання, навчальний контроль, 

ситуаційний метод, ігровий метод, змагальний метод, активні методи навчання, 

виховні, просвітницькі та освітні програми. 

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

у реалізації методу. 

Прийоми можна класифікувати в такий спосіб: 

захисно-профілактичні (особиста гігієна та гігієна навчання); 

компенсаторно-нейтралізуючі (фізкультхвилинки, оздоровча, пальцева, 

коригувальна, дихальна гімнастика, лікувальна фізкультура, масаж; самомасаж; 

психогімнастика, тренінг, що дозволяють частково нейтралізувати стресові 

ситуації); 

стимулюючі (елементи загартовування, фізичні навантаження, прийоми 

психотерапії, фототерапії тощо); 

інформаційно-навчальні (листи, адресовані батькам, спортсменам, 

тренерам). 

Використання методів і прийомів залежить від багатьох умов: від 

професіоналізму педагога та його особистої зацікавленості; рівня міста, району, 

закладу освіти, групи. Тільки за умови, що всі окремі підходи будуть об'єднані в 
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єдине ціле, можна розраховувати на те, що буде сформований здоров'яосвітній 

простір, реалізуються ідеї здоров'язберігальної педагогіки. 

Одним з методів здоров'язберігальної педагогіки можна вважати ведення 

спеціального щоденника здоров'я, в який спортсмен буде привчатися щодня 

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

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

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

потім ввечері перед сном. При характеристиці даних спостережень враховують 

показники, типові для хорошого стану організму, і їх зміни при порушенні 

способу життя. 

Самопочуття – почуття, яке відчувається людиною в залежності від стану її 

фізичних і душевних сил. У щоденнику записують: самопочуття гарне (відчуття 

бадьорості, життєрадісності наявність інтересу до виконуваної роботи); погане 

(наявність скарг на болі, слабкість, млявість, запаморочення, серцебиття й інші 

неприємні відчуття). 

Біль – це захисний безумовний рефлекс. Болі супроводжуються 

почастішанням серцевих скорочень, підвищенням артеріального тиску, 

збільшенням вмісту цукру в крові тощо. При появі болю необхідно з'ясувати 

причину болю (потрібна консультація лікаря) і вжити необхідних заходів. 

Зміни самопочуття, викликані погіршенням загального стану організму, 

вимагають в ряді випадків корінних змін у режимі дня спортсмена. У щоденнику 

відзначають: ввечері, перед сном – втомився, не втомився, перевтомився, на 

наступний день – втоми немає, залишилося відчуття втоми тощо. 

Настрій – внутрішній душевний стан спортсмена бойового хортингу. 

Звичайне самопочуття і настрій збігаються, але можлива і невідповідність між 

ними – задовільне самопочуття при поганому настрої тощо. Поганий настрій може 

бути і у здорової людини при невдачах, неприємних відчуттях, а хороший 

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

емоції. У щоденнику записують: настрій хороший, задовільний, поганий. 
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Сон має виняткове значення для підтримування здоров'я, працездатності і 

життєдіяльності людини. Він попереджає виснаження життєвих клітин, створює 

умови для відновлення їх працездатності. Сон нічим не можна замінити. Він має 

тривати у середньому 8 год. У житті спортсмена бойового хортингу важливе 

значення має організація сну. Ефективність сну залежить від дотримання ряду 

гігієнічних правил: вечеряти слід за 2–3 год до сну; корисна прогулянка 20–30 хв 

перед сном; спати треба з відкритим вікном або кватиркою, в крайньому випадку в 

добре провітреному приміщенні; не кутатися під ковдру з головою. 

Повноцінність сну визначається трьома основними якостями: 

періодичністю, тривалістю і глибиною. Періодичність має на увазі цілком певний 

час відходу до сну і просинання – це виробляє звичку відразу прокидатися в 

конкретний час, а також швидко і міцно засинати саме в зазначений час. 

Тривалість сну визначається часом, необхідним для повноцінного відпочинку. 

Скорочення тривалості сну різко негативно позначається на стані організму 

спортсмена, який займається бойовим хортингом: знижує працездатність під час 

тренувань; швидше настає стомлення; виникає перевтома. 

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

такого сну не відчувається бадьорості. З'являється відчуття розбитості, млявість. У 

щоденнику записується тривалість, якість сну, а також причини його порушення. 

Апетит – це одна з ознак нормальної життєдіяльності організму. 

Ослаблення апетиту чи його відсутність, можуть бути при захворюваннях, а також 

у результаті стомлення або хворобливого стану. Для нормальної діяльності 

організму має значення склад їжі і дотримання певних гігієнічних правил. 

Прийом їжі в один і той же час викликає апетит, покращує роботу травних 

залоз, сприяє виділенню шлункового соку, завдяки цьому їжа краще 

перетравлюється і засвоюється. У спортивному щоденнику здоров'я в графі 

«Апетит» записують: хороший, задовільний, підвищений, поганий, відсутній. 

Травлення і апетит взаємопов'язані. Розлад травлення у спортсмена бойового 

хортингу може бути одним з ознак недостатнього відновлення організму, 

перевтоми. 
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Працездатність залежить від багатьох причин: від самопочуття, настрою, 

втоми. У щоденнику записують: підвищена, звичайна, знижена. 

Педагоги є організаторами самоконтролю, і тому мають добре знати його 

особливості. Вони проводять бесіди зі спортсменами бойового хортингу про 

дотримання правильного режиму дня, вказують на неприпустимість шкідливих 

звичок, розповідають про сутність кожного показника, його сприятливі і 

несприятливі зміни, шляхи виправлення виниклих відхилень. Вивчивши динаміку 

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

може підвести підсумок роботи щодо збереження здоров’я у спортсменів бойового 

хортингу під час навчання, тренувань і змагань. 

Структура процесу навчання в умовах здоров'язберігальної педагогіки 

бойового хортингу 

Навчання – це цілеспрямований, систематичний і організований процес 

формування та розвитку в спортсменів бойового хортингу якостей, необхідних їм 

для виконання навчальної діяльності. Навчання в умовах здоров'язберігальної 

педагогіки включає в себе передачу знань, умінь і навичок, які сприяють 

формуванню у спортсменів уявлень про здоров'язбереження і навчають відрізняти 

здоровий спосіб життя від нездорового, що допоможе в подальшому спортсменам 

і педагогам охороняти і берегти як своє власне здоров'я, так і здоров'я оточуючих 

людей. 

У процесі навчання відповідно до ідей здоров'язберігальних освітніх 

технологій бойового хортингу ставиться завдання сформувати у спортсмена 

необхідні знання, вміння та навички фізичної культури і здорового способу життя, 

навчити спортсменів використовувати отримані знання в повсякденному житті. 

Весь процес навчання в умовах здоров'язберігальної педагогіки бойового хортингу 

включає в себе три етапи, які відрізняються один від одного як приватними 

завданнями, так і особливостями методики. 

1. Етап початкового уявлення про основні поняття та методики бойового 

хортингу як національного професійно-прикладного виду спорту України. 
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Мета – сформувати засобами бойового хортингу у спортсменів основи 

здорового способу життя і добитися виконання основних правил 

здоров'язбереження. 

Основні правила: сформувати смислове уявлення про елементарні правила 

здоров'язбереження; створити елементарні уявлення про основні поняття 

здорового способу життя; домогтися виконання елементарних правил 

здоров'язбереження (на рівні первісного вміння); попередити нерозуміння 

основних понять здорового способу життя. 

Вирішення цих завдань здійснюється по черзі. Уявлення про елементарні 

правила здоров'язбереження формуються в результаті пояснення педагогом про 

сприйняття рухів комплексів фізкультхвилинок, ранкової гігієнічної гімнастики, 

перегляду наочних посібників, аналізу власних м'язових та інших відчуттів, 

спостереження за діями інших спортсменів. Все це створює орієнтовну основу, без 

якої неможливе освоєння правил здоров'язбереження. 

2. Етап поглибленого вивчення. 

Мета – сформувати у спортсменів бойового хортингу повноцінне розуміння 

основ фізичної культури і здорового способу життя. 

Основні завдання: уточнити уявлення про елементарні правила 

здоров'язбереження; домогтися свідомого виконання елементарних правил 

здоров'язбереження; формування практично необхідних знань, умінь, навичок, 

раціональних прийомів мислення та діяльності. 

Дані завдання можуть вирішуватися одночасно. Ефективність навчання на 

цьому етапі багато в чому залежить від правильного і оптимального підбору 

методів, прийомів і засобів навчання. Використовуючи методи активного 

навчання, необхідно в комплексі з ним широко застосовувати наочність, 

спрямовану на створення відчуттів здорового способу життя. 

Метод словесного впливу змінює свої форми, провідними стають аналіз і 

розбір правил здоров'язбереження, бесіда, дискусія. Такий підхід дозволяє більш 

поглиблено пізнавати основи здоров'язбереження. На цьому етапі у роботі зі 

спортсменами, які займаються бойовим хортингом, широко використовується 
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комплекс різноманітних засобів (засоби рухової спрямованості; оздоровчі сили 

природи; гігієнічні чинники). 

Ефективність використання різних засобів здоров'язберігальної педагогіки 

бойового хортингу досягається при чіткому дотриманні наступних моментів: цілі і 

завдання використання конкретного засобу на конкретному занятті з бойового 

хортингу; структурний взаємозв'язок даного засобу і методу з основним змістом 

заняття; контроль і самоконтроль виконання правил здоров'язбереження у процесі 

занять бойовим хортингом. 

3. Етап закріплення знань, умінь і навичок зі здоров'язбереження і 

подальшого їх застосування. 

Мета – вміння застосовувати навичку, що володіє можливістю його 

цільового використання. 

Основні завдання: досягти стабільності та автоматизму виконання правил 

здоров'язбереження; домогтися виконання правил здоров'язбереження відповідно 

до вимог їх практичного використання; забезпечити варіативне використання 

правил здорового способу життя у залежності від конкретних практичних 

обставин. 

Ці завдання можуть вирішуватися як одночасно, так і послідовно, оскільки 

всі вони тісно взаємопов'язані. На цьому етапі збільшується кількість методів 

використання основних понять і уявлень про здоровий спосіб життя у звичайних і 

нових, незвичних умовах, що дозволяє виробляти гнучку навичку застосування 

наявних знань в різних умовах. З метою вдосконалення знань, умінь і навичок зі 

здоров'язбереження використовують різні методи і прийоми: практичний метод, 

пізнавальна гра, ситуаційний метод, ігровий метод, змагальний метод, активні 

методи навчання, виховні, просвітницькі та освітні програми. 

Педагог з бойового хортингу вибирає засоби відповідно до конкретних умов 

роботи. Це можуть бути елементарні рухи під час заняття; фізичні вправи, 

фізкультхвилинки і рухливі перерви, «хвилинки спокою»; різні види гімнастики 

(оздоровча гімнастика, пальчикова, коригувальна, дихальна для профілактики 

простудних захворювань, для бадьорості); лікувальна фізкультура; рухливі ігри; 



 

230 

 

спеціально організована рухова активність спортсмена (заняття оздоровчою 

фізкультурою, своєчасний розвиток основ рухових навичок); масаж, самомасаж; 

психогімнастика; тренінги та елементи фізіотерапії, ароматерапії, вітамінотерапія 

(вітамінізація харчового раціону, йодування питної води, використання 

амінокислоти гліцину двічі на рік – у грудні і навесні з метою зміцнення пам'яті), 

фітобар в стінах закладу освіти, кабінет фізіотерапії, оздоровчі тренінги для 

тренерів і спортсменів бойового хортингу, різні реабілітаційні заходи; масові 

оздоровчі заходи; спортивно-оздоровчі свята, тематичні свята здоров'я. 

Проведення занять з бойового хортингу в умовах здоров'язберігальних 

технологій 

Успішність вивчення бойового хортингу в закладі освіти визначається 

рівнем стану здоров'я, з яким школяр або студент прийшов у заклад освіти, що є 

вихідним фоном на старті навчання. На цьому тлі в подальшому не менш 

важливою є правильна організація навчальної діяльності. Чому кількість учнів, які 

прийшли у заклад освіти і мають фізичні вади або хронічні захворювання 25–

35 %, збільшується до кінця навчання в закладі? Чому тільки 8–10 % випускників 

закладів освіти можна вважати дійсно здоровими? А сьогоднішні хворі школярі і 

студенти – це хворе майбутнє покоління нашого народу. Система бойового 

хортингу порушує ці питання, оскільки вже в даний час фізіологічно зрілими 

народжуються не більше 14 % дітей. 

В один і той же час існують і практично застосовуються кілька різних видів 

навчання, що не заперечуються один одним, а еволюціонують до більш 

досконалих. У кожній з відомих технологій можна назвати ряд переваг і недоліків. 

Найбільш розповсюджені в діяльності сучасного закладу освіти технології: 

традиційне та розвивальне навчання. 

Традиційне навчання. Істотну особливість традиційного навчання 

становить авторитарна педагогіка, яка перетворює заклад освіти у «справжню 

школу знань», що в чималому ступені сприяє виникненню глибокої перевтоми в 

основної маси школярів чи студентів як в кінці навчального дня, так і до кінця 

навчального року. 
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Розвивальне навчання. В системі розвивального навчання весь процес 

навчання вибудовується через спільну діяльність тренера і спортсменів з бойового 

хортингу, що впливає в першу чергу на успішність розвитку спортсмена як 

успішної особистості. Основні характеристики технології розвивального навчання, 

на відміну від традиційного, відповідають принципам здоров'язберігальних 

технологій бойового хортингу. Такі технології, що протікають в спеціально 

організованих умовах за певними правилами, розвертаючись на діяльнісній основі 

шляхами і засобами, адекватними віку спортсменів, поступово розвиваються в 

навчальну діяльність. 

Загальновідомо, що мотиви пізнавального характеру, з якими спортсмени 

прийшли до закладу, мають важливе значення для організації навчально-

тренувального процесу, оскільки вони допомагають швидше освоювати те, що 

спортсменам цікаво. До кінця першого року навчання більшість спортсменів, які 

займаються бойовим хортингом, починають говорити про своє небажання ходити 

регулярно на навчання з загальних дисциплін. Тому не випадково, що мета 

системи бойового хортингу звучить як розвиток стійкого інтересу до «країни 

здоров’я». І здоров'я спортсменів відіграє не останню роль. 

Тільки при правильній організації навчальної діяльності (суворе дотримання 

режиму навчальних занять; побудова кожного заняття з урахуванням 

працездатності спортсменів, використання засобів наочності; обов'язкове 

виконання гігієнічних вимог; сприятливий емоційний настрій тощо) можливе 

вирішення одного із завдань здоров'язберігальної педагогіки бойового хортингу – 

збереження високої працездатності, виключення перевтоми учнів, а також 

підвищення готовності спортсменів бойового хортингу до тренувальної діяльності 

та змагань. 

Інтенсифікація навчання, підвищення вимог до освітнього процесу 

вимагають використання в роботі зі спортсменами ефективних засобів і методів, 

що підвищують і утримують на належному рівні розумову працездатність учнів. У 

закладі освіти від школярів і студентів очікують не стільки будь-яких спеціальних 
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знань і умінь, скільки більш складних форм розумової аналітико-синтетичної 

діяльності, набагато більшої розумової працездатності, ніж раніше. 

Під працездатністю розуміється властивість людини, яка визначається 

станом вищих психічних функцій і характеризує її здатність виконувати певну 

діяльність з необхідною якістю і протягом необхідного інтервалу часу. 

Розумова працездатність – це можливість спортсмена бойового хортингу 

продуктивно і тривало виконувати певну розумову діяльність, доступну його віку, 

при економних нервово-фізіологічних витратах; це одне з важливих умов 

успішного навчання і тренування в системі закладу освіти. Критеріями розумової 

працездатності служать такі показники, як продуктивність, якість і точність 

(безпомилковість роботи або наявність помилок, що виникають як наслідок 

втоми). 

У спортсменів, які займаються бойовим хортингом, розумова працездатність 

може досягати високих меж, особливо при навчанні за інноваційними програмами. 

Однак, це стосується не всіх спортсменів. На практиці ми відзначаємо, що у 

частини спортсменів швидко розвивається стомлення, в результаті чого 

виникають передумови для їх майбутньої навчальної неуспішності. 

Величезний вплив на розвиток розумової працездатності спортсменів надає 

рівень фізичного розвитку і стану здоров'я. Паспортний вік людини не завжди 

відповідає рівню її біологічного розвитку, фізичної підготовленості. Вік аж ніяк не 

свідчить про психологічну зрілість і готовність організму школяра чи студента до 

навчання в закладі освіти. Це говорить про необхідність більш уважного 

ставлення до учнів з різними відхиленнями у стані здоров'я і фізичному розвитку. 

У 90 % від загальної кількості учнівської та студентської молоді зі слабкою 

працездатністю виявляється пасивність на уроках: школярі і студенти рідко 

відповідають на запитання, часто не справляються з різними завданнями, швидко 

втомлюються. У них відсутній інтерес до навчання, до конкретних завдань, які 

вимагають розумового напруження. З метою підвищення рівня навчально-

виховного процесу необхідно постійно змінювати умови організації навчання, 
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проводити фізкультхвилинки, а в змісті навчального матеріалу більше вносити 

ігрових ситуацій. 

На єдність фізичного і розумового розвитку спортсмена вказують 

дослідження фахівців науково-методичної колегії Всесвітньої федерація хортингу. 

Однак, домогтися цієї єдності дуже складно, тому що фізична і розумова 

працездатність спортсмена залежить від цілого ряду причин. Організована рухова 

діяльність спортсмена повинна регулюватися з урахуванням вікових особливостей 

та динаміки фізичної підготовленості спортсмена, і тільки тоді вона буде сприяти 

його фізичному і психічному розвитку. 

З одного боку, потреба в русі біосоціальна, з іншого – вона має бути 

соціально сформованою. За допомогою різноманітних за змістом рухливих ігор, 

фізичних вправ, оптимально дозованих фізичних навантажень можна успішно 

впливати на біологічну природу спортсмена, зміцнювати його здоров'я, 

домагатися його фізичного вдосконалення. 

Особливої уваги потребують учні, які мають низький рівень розвитку. 

Тільки шляхом щоденної та індивідуальної роботи можна домогтися певних 

успіхів у розвитку їх розумової працездатності. Збільшення щоденної рухової 

активності школярів і студентів за допомогою занять бойовим хортингом, 

фізичних вправ і рухливих ігор позитивно позначається на запобіганні втоми і 

збереженні у них розумової працездатності протягом всього навчального року. У 

порівнянні з учнівською та студентською молоддю, представники якої працюють 

за звичайним руховим режимом, для спортсменів бойового хортингу характерна 

тенденція до збільшення обсягу виконуваної роботи і підвищення її якості. 

У шкільному віці відбуваються тимчасові зміни працездатності. В одного і 

того ж учня працездатність може коливатися у залежності від пори року, дня, 

тижня, часу доби. У методичній літературі Всесвітньої федерація хортингу є 

численні дані про те, що побудова правильного режиму навчання, грамотний 

вибір педагогічних засобів є одним з основних шляхів збереження працездатності 

та зменшення стомлюваності спортсменів шкільного віку. 
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Фахівцями бойового хортингу розроблена теорія втоми і відновних процесів, 

яка в значній мірі ґрунтується на результатах наукових експериментів і 

досліджень. Основний практичний об'єкт даної теорії полягає в тому, що вперше 

була глибоко обґрунтована можливість спрямованого розвитку адаптації шляхом 

спеціального тренування, в результаті чого несприятливі сторони впливу 

статистичних навантажень на організм при оволодінні загальнонавчальних умінь і 

навичок можна скорегувати. 

Динаміка працездатності протягом дня показує 2 типи підвищеної 

працездатності, що збігаються у часі з періодами високого рівня дії фізіологічних 

функцій: з 8 до 12 години; з 16 до 18 години. 

На 12 годину дня, зазвичай, відзначається падіння працездатності. Більш 

того, працездатність школярів і студентів не залишається постійною і в години її 

оптимального стану, з 8 до 12 годин. Вона перебуває під впливом різних змін 

навіть у процесі проведення одного тренування. 

Перший період, як тільки спортсмен приступив до роботи, називається 

фазою впрацьовування. При цьому його працездатність відносно невелика і 

поступово підвищується. У дітей та юнаків, у порівнянні з дорослими, 

працюючими на виробництві, фаза формування дещо коротша, що пов'язано з 

більш високою чутливістю систем організму. Період формування в 80 % випадків 

у школярів і студентів триває від 2 до 7 хв. Потім працездатність встановлюється 

на відносно високому рівні. Через 20 хв роботи вона знижується. Внаслідок цього, 

найбільш складні елементи навчальної програми слід викладати учням після 7 хв 

від початку заняття. 

Якщо проаналізувати денну динаміку працездатності, то можна сказати, що 

1-й урок не дуже продуктивний, оскільки потрапляє на фазу впрацьовування, 2-й і 

3-й уроки – відповідають періоду оптимальної стійкості працездатності, отже, 

максимально продуктивні. Але 4-й урок потрапляє в фазу некомпенсованого 

стомлення і є малоефективним. У денній динаміці працездатності явище 

«кінцевого прориву» щодо останніх уроків дослідниками не спостерігалося. 
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Динаміка зміни фізіологічних функцій і працездатності учнів протягом 

навчального дня і тижня визначається фізіолого-гігієнічними вимогами до 

складання розкладу занять у закладі освіти. У раціонально складеному розкладі 

занять має бути врахована складність предметів і переважання динамічного або 

статичного компонентів під час занять. В якості одного з можливих способів 

оцінки уроків можна використовувати рангову шкалу складності дисциплін. 

У спортсмена, який займається бойовим хортингом, робоча працездатність 

зазнає змін не тільки в перебігу дня, але і протягом тижня, року. В учнів у 

вівторок функціональний стан центральної нервової системи найбільш 

сприятливий, а працездатність найвища і стійка. Від середи до суботи 

працездатність знижується. Найнижчі її показники відзначені в понеділок. Це 

пояснюється порушенням звичного для організму режиму діяльності спортсменів 

бойового хортингу і вважається за доцільне в понеділок і в суботу проводити 

заняття полегшеного характеру. Іноді може бути показано поліпшення 

працездатності навіть по п'ятницях. 

У спортсменів виникає велика залежність показників тижневої динаміки, 

працездатності від навчальних режимів різної складності. Спортсмени потребують 

організації полегшеного режиму дня в середині тижня, оскільки з середини тижня 

показники працездатності помітно знижуються і різко погіршують самопочуття. 

За час навчання в закладі освіти спортсмен бойового хортингу повинен всім 

оволодіти і все зрозуміти. Викладач бачить головне своє завдання в тому, щоб 

його навчати, тобто, він має ініціювати, просувати вперед і контролювати 

навчальний і тренувальний процес з тим, щоб спортсмени вчилися мистецтву 

навчання. Успішна навчальна діяльність і стан здоров'я спортсменів не можуть 

сьогодні розглядатися ізольовано один від одного. Вони взаємопов'язані і 

вимагають до себе пильної уваги викладачів і батьків. Гарне здоров'я сприяє 

повноцінному розвитку спортсменів, безболісній адаптації до нової для 

спортсмена навчальної діяльності, пов'язаної з напруженим розумовим 

навантаженням. 
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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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