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2.14. Загальні форми і методи організації навчання здоров'ю 

спортсменів бойового хортингу різного віку 

 

Історія розвитку педагогіки розкриває різні системи навчання, в яких 

перевага віддавалася різним формам організації: індивідуально-груповій, 

взаємонавчання, бригадного навчання, найбільш поширена форма навчання – 

урочна, що виникла в XVII столітті (І. Штурм, Я. А. Коменський). У сучасному 

закладі освіти урочна форма навчання є основною. Вона передбачає різні форми 

організації навчально-виховного процесу: навчальні уроки, факультативні заняття, 

домашня робота, консультації, заліки, іспити. Але основною формою навчання в 

закладі освіти є урок. 

Для визначених форм занять з бойового хортингу у закладі освіти 

характерно те, що діяльністю спортсменів управляє педагог, який протягом строго 

встановленого часу в спеціально відведеному місці керує навчальним процесом з 

постійною за складом навчальною групою спортсменів відповідно до вимог 

педагогічних закономірностей навчання і виховання. При цьому строго 

дотримується частота занять, їх тривалість і взаємозв'язок. 

Педагогічна наука і освітня практика спрямовують свої зусилля на пошук 

шляхів вдосконалення уроку. Основні напрями наступні: мобілізація спортсменів 

на виконання поставлених завдань, досягнення цілей безпосередньо на занятті; 

здійснення організаційної чіткості кожного заняття від першої до останньої 

хвилини; підвищення пізнавальної самостійності і творчої активності спортсменів 

на занятті; цілеспрямований вибір оптимальних варіантів поєднання різних 

методів, прийомів засіб навчання, що приводять найкоротшим шляхом до 

досягнення цілей уроку; інтенсифікація навчально-виховного процесу на уроці; 

здійснення предметних і міжпредметних зв'язків; удосконалення типології та 

структури уроку. 

Кожен урок спрямовується на досягнення триєдиної мети: навчити, 

виховати, розвинути. З урахуванням цього, загальні вимоги до уроку 

конкретизуються в дидактичних, виховних і розвивальних вимогах. Крім того, для 
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навчальних форм характерна побудова занять у рамках загальноприйнятої 

структури, під якою прийнято розуміти поділ уроку на три складові частини: 

підготовчу (1–3 хв організаційної роботи); 

основну (35–40 хв – формування знань, умов повторення, контроль тощо); 

заключну (2–3 хв – підведення підсумків заняття та завдання додому). 

Структура уроку з бойового хортингу, відображаючи його конкретні 

освітньо-виховні завдання, зміст і методи навчання, відрізняється логічною 

стрункістю, складністю, гнучкістю. Загальна дидактична структура уроку 

характеризується наступними компонентами: актуалізацією колишніх знань і 

способів дій; формуванням нових знань і способів дій; формуванням умінь. 

У практиці навчання найчастіше виділяють наступні основні етапи уроку: 

постановка мети уроку; перевірка домашнього завдання; повторення пройденого; 

пояснення матеріалу; закріплення вивченого; узагальнення і систематизація нових 

знань; контроль знань і вмінь спортсменів; формування нового домашнього 

завдання. 

У теорії і практиці навчання традиційними є наступні класифікації уроків: за 

основною дидактичною метою; за основним способом їх проведення; за 

основними етапами навчального процесу. Класифікація за основним способом 

проведення поділяє їх на уроки: у формі бесіди; у формі лекції; у формі екскурсії; 

самостійної роботи спортсменів; лабораторних і практичних робіт; поєднання 

різних форм занять. 

Якщо ж за основу класифікації беруться основні етапи навчального процесу, 

виділяють уроки таких типів: вступні; первинного ознайомлення з матеріалом; 

висвітлення понять, встановлення законів на практиці; повторення та 

узагальнення; контрольні; змішані або комбіновані. 

У нескінченному потоці безлічі уроків можна відзначити відому 

повторюваність і визначити структури уроків, що зустрічаються частіше інших. 

Таким чином, визначаються структури уроків різних типів: комбіновані (змішані); 

уроки вивчення нових знань; уроки формування нових умінь; уроки узагальнення і 
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систематизації вивченого; уроки контролю і корекції знань, умінь; уроки 

практичного застосування знань, умінь; 

Завдання, зміст уроку з бойового хортингу, його структура і методи 

навчання – все це має бути направлено на те, щоб спортсмени отримували 

задоволення в процесі навчальної роботи на занятті. Сучасний педагог вільний в 

своєму виборі побудови заняття. Важливо, щоб була досягнута головна мета 

навчання. 

Технологія організації заняття в умовах здоров'язберігальної педагогіки 

бойового хортингу 

Початок навчання пов'язаний не тільки зі зміною способу життя 

спортсменів. Перехід на режим навчання сприяє різкому збільшенню числа 

контактів, що на тлі основних особливостей спортсмена і зниженої опірності його 

організму, зумовленої необхідністю пристосування до нових умов життя, веде до 

підвищеної захворюваності. Тому всі заходи, спрямовані на зміцнення здоров'я та 

загартовування спортсменів, набувають особливого значення. 

Дослідженнями гігієністів встановлено, що побудова навчального і 

продовженого дня без врахування вікових особливостей спортсменів навіть при 

впровадженні всіх форм оздоровчо-фізкультурної роботи призводить до 

вираженого стомлення спортсменів протягом навчального дня, тижня, року. Це, в 

свою чергу, викликає несприятливі зрушення у функціональному стані різних 

органів і систем, що в кінцевому підсумку веде до погіршення здоров'я 

спортсменів у кінці року. 

Раціональний режим, насамперед, передбачає чітке формування видів 

діяльності і відпочинку спортсменів бойового хортингу на протязі доби і сувору 

регламентацію різних видів діяльності. Переважна більшість функціональних 

відносин в організмі спортсменів в міру збільшення учнівського стажу пов'язана з 

виконанням навчального навантаження, умовами протікання навчально-виховного 

процесу, гігієнічно правильно побудованим заняттям. 
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Перш за все обґрунтований урок з бойового хортингу має бути побудований 

з урахуванням потреб спортсменів: у самореалізації; в наслідуванні; у придбанні 

досвіду. 

Основні вимоги до проведення занять в умовах здоров'язберігальної 

педагогіки бойового хортингу 

1. Побудова заняття на основі закономірностей навчально-виховного 

процесу з використанням останніх досягнень передової педагогіки з урахуванням 

питань здоров'язбереження. 

2. Реалізація в оптимальному співвідношенні принципів і методів як 

загальнодидактичних, так і специфічних. 

3. Забезпечення необхідних умов для продуктивної пізнавальної діяльності 

спортсменів з урахуванням їх стану здоров'я, особливостей розвитку, інтересів, 

нахилів та потреб. 

4. Встановлення міжпредметних зв'язків, усвідомлених спортсменами, 

здійснення зв'язку з раніше вивченими знаннями та вміннями. 

5. Активізація розвитку всіх сфер особистості спортсменів бойового 

хортингу. 

6. Логічність і емоційність усіх етапів навчально-виховної діяльності. 

7. Ефективне використання педагогічних засобів здоров'язберігальних 

освітніх технологій. 

8. Формування практично необхідних знань, умінь, навичок, раціональних 

прийомів мислення та діяльності. 

9. Забезпечення варіативного використання правил здорового способу життя 

в залежності від конкретних умов проведення заняття. 

10. Формування вміння вчитися, піклуючись про своє здоров'я. 

11. Ретельна діагностика, прогнозування, проектування, планування та 

контроль кожного заняття з урахуванням особливостей розвитку спортсменів. 

Ідея педагогіки оздоровлення засобами бойового хортингу підводить 

тренера до широкого використання в практиці нестандартних видів занять: 

заняття-тренування, заняття-ігри, заняття-дискусії, заняття-змагання, 
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театралізовані заняття, заняття-консультації, заняття з груповими формами 

роботи, заняття взаємонавчання спортсменів, заняття-творчості, заняття-аукціони, 

заняття-конкурси, заняття-узагальнення, заняття-фантазії, заняття-концерти, 

заняття-екскурсії, підсумкові заняття тощо. 

При підготовці занять з використанням здоров'яформувального компонента 

педагогу бойового хортингу необхідно: проаналізувати зміст конкретної теми 

навчального предмета з точки зору його можливостей формувати цінності 

здорового способу життя спортсменів; підібрати, відповідно до профілю 

навчального предмета, конкретні факти, завдання, вправи, спрямовані на 

формування культури здоров'я спортсменів; розробити сценарний план заняття 

відповідно до завдання залучення спортсменів до культури здоров'я; моделюючи 

заняття здоров'я, педагог має враховувати відмінності між традиційним заняттям і 

заняттям здоров'я; при інтегрованому підході, в основу організації навчального 

заняття необхідно закласти характеристики здоров’язберігального освітнього 

процесу. 

Наводимо різницю педагогічних підходів для проведення заняття за 

традиційними методиками та заняття здоров'я з елементами бойового хортингу. 

Орієнтовні результати проведення занять з бойового хортингу при 

застосуванні здоров'язберігальної педагогіки 

1. Умови проведення навчального заняття відповідають гігієнічним нормам і 

вимогам (освітленість, режим провітрювання, меблі, дизайн, санітарно-гігієнічний 

стан приміщення аудиторії). 

2. Цілі навчального заняття зорієнтовані на навчання, виховання і розвиток 

здорової особистості спортсмена; визначені відповідно до вимог програми, 

труднощами і складністю теми, реальними навчальними, індивідуальними і 

віковими можливостями та особливостями спортсменів бойового хортингу. 

3. Організовані дії учнів щодо прийняття цілей навчального заняття. 

4. Створений позитивний емоційний настрій і робоча обстановка в групі; 

організовані дії спортсменів щодо мобілізації на навчальне заняття. 
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5. Забезпечений високий рівень мотивації навчальної діяльності спортсменів 

протягом усього навчального заняття. 

6. Зміст навчального матеріалу відповідає цілям заняття і відповідає таким 

вимогам: повнота, системність, інтегративність, практико-орієнтованість, 

включеність суб'єктного досвіду спортсменів, диференційованість, емоційна 

забарвленість. 

7. Зміст навчального матеріалу сприяє формуванню культури здоров'я 

спортсменів бойового хортингу. 

8. Методи і форми навчання відповідають: навчальному змісту; цілям 

навчального заняття; психофізіологічним і навчальним можливостям спортсменів. 

9. Використані тренером з бойового хортингу методи і форми навчання 

забезпечують: адекватність темпу навчання психофізіологічним особливостям 

спортсменів; достатню рухову активність спортсменів на занятті; облік 

індивідуальних і статевовікових особливостей спортсменів; облік реальних 

навчальних можливостей учнів, диференційованість навчання; включення 

засобами бойового хортингу кожного спортсмена в активну навчально-

пізнавальну діяльність; дозовану допомогу спортсменам при ускладненнях, 

створення ситуації успіху; зворотний зв'язок; об'єктивну оцінку просування і 

розвитку кожного спортсмена; контроль і оцінку знань спортсменів, що сприяють 

збереженню їхнього психічного здоров'я; профілактику щодо зниження 

стомлюваності спортсменів на навчальному занятті, подолання психічної і 

статичної напруги спортсменів; доброзичливу і продуктивну співпрацю 

спортсменів між собою, а також тренера з бойового хортингу та спортсменів. 

10. Педагогічна техніка педагога забезпечує створення сприятливого 

психологічного клімату, сприяє розкріпаченню спортсменів. 

11. Складність навчального заняття (кількість нових навчальних одиниць, 

характер діяльності спортсменів, рівень засвоєння навчального матеріалу) 

відповідає статево індивідуальним і навчальним можливостям спортсменів. 

12. Засоби навчання використовуються відповідно до гігієнічних норм і 

вимог. 
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13. Характер, обсяг і диференційованість домашнього завдання 

визначаються реальними навчальними можливостями, індивідуальними 

особливостями і здібностями спортсменів. 

14. Достатній рівень знань щодо досягнення цілей навчального заняття. 

Хронометраж заняття з бойового хортингу проводиться за наступними 

компонентами: щільність заняття (% часу, витраченого спортсменами на 

навчальну роботу); кількість видів навчальної діяльності (лист, читання, слухання, 

розповідь, розгляд наочних посібників, відповідь на питання, рішення прикладів); 

тривалість кожного виду навчальної діяльності (за хвилину); частота чергування 

видів діяльності (середній час у хвилинах зміни діяльності); кількість видів 

викладання (словесний, наочний, аудіовізуальний через технічні засоби навчання, 

самостійна робота); частота чергування видів викладання; наявність, місця, змісту 

і тривалості фізкультхвилинок. 

Відстежується момент зниження навчальної активності спортсменів як 

показник настання їх стомлення (визначається в ході хронометражу за зростанням 

рухового і пасивного відволікання у спортсменів бойового хортингу в процесі 

навчальної роботи). Крім того, визначається і фіксується психологічний клімат на 

занятті, наявність емоційних розрядок, дотримання спортсменами правильної 

пози, її відповідність виду роботи і чергуванню протягом навчального заняття. 

Рекомендовані вправи спеціальної фізичної підготовки спортсменів 

Ведення сутички прямими в голову і тулуб одиночними та подвійними 

ударами, з комбінованими захистами, підставками та ухилами. 

Ведення сутички тільки на дальній дистанції із застосуванням прямих ударів 

у голову і тулуб, а також маневрування. При цьому спаринг-партнер має 

нав'язувати спортсмену бойового хортингу ближню дистанцію. 

Проведення розвідки сутичкою. Використання обманних дій для виявлення 

способів захисту партнера. 

Виявлення типових обманних дій, наприклад, перед атакою. Спортсмен 

бойового хортингу має отримати практику у підготовці атак хибними ударами, 
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відволікаючими увагу партнера, застосовувати різні облудні дії з метою послабити 

захист суперника і завдати удару. 

Ведення сутички тільки на ближній дистанції з використанням способів 

входження у ближню дистанцію сутичці, коли партнер уникає ближньої сутички і 

тримається дальньої дистанції. 

При атаці одного партнера другому давати завдання контратакувати його, 

користуючись спочатку простими формами, тобто одиночними та подвійними 

ударами, потім серіями у повторній і зустрічній формах, розвивати атаки серіями 

ударів, вести наступальну, зустрічну та оборонну сутичку з переходом у 

контратаку. 

Систематично практикуватися в проведенні своїх улюблених прийомів атак, 

захистів і контратак. 

Вести сутичку у швидкому темпі. Прагнути набрати якомога більше балів за 

рахунок кидків. 

Вдосконалюватися у веденні сутички: 

проти активно наступаючого партнера; 

проти партнера, що дотримується дальньої дистанції; 

проти спортсмена, який прагне вести ближню сутичку; 

проти високого партнера; 

проти партнера, що проводить сутичку у низькій стійці; 

проти більш важкого партнера; 

проти легшого та рухомого партнера; 

проти спортсмена-темповика; 

проти лівші, що проводить сутичку у правобічній стійці; 

проти партнера, що вичікує та дотримується оборонної тактики. 

Перед навчальною сутичкою партнери, знаючи один одного, 

налаштовуються на проведення своїх тактичних задумів за завданням тренера. 

Тренер повинен уміти підбирати партнерів для навчання тактиці і керувати 

навчальною сутичкою, однаково уважно ставитися до обох партнерів. Для таких 
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тренувань корисно запрошувати спортсменів бойового хортингу зі своїми 

тренерами з інших колективів, менш знайомих за стилем ведення сутички. 

Під час проведення занять з бойової практики слід надати спортсменам 

бойового хортингу самостійність у виборі технічних засобів, не втручатися під час 

сутичок, а для настанов використовувати тимчасові перерви між сутичками. 

У практиці вивчення прийомів бойового хортингу, засобів спеціальної 

фізичної підготовки слід підбирати різних за стилем ведення сутички партнерів 

для проведення вільних тренувальних сутичок, давати певні техніко-тактичні 

завдання та вимагати їх виконання з урахуванням підготовленості партнера і його 

можливостей. Навчання прийомам бойового хортингу та підвищення спеціальної 

фізичної підготовки має бути повсякденним як для спортсменів-початківців із 

застосуванням елементарних технічних засобів, так і для майстрів з усією їх 

складною і різноманітною технікою. 

 

2.15. Методичні вказівки щодо виконання та постановки ударів руками 

в системі бойового хортингу 

 

Виходячи з того, що раціональна узгодженість фаз ударного руху є 

найважливішим фактором, який визначає ефективність удару, доцільно процес 

загальної та спеціальної фізичної підготовки, а також цільові тренування для 

постановки ударів планувати з урахуванням індивідуальних швидкісно-силових 

здібностей спортсменів. Але є спільні важливі принципи, на які слід звернути 

увагу. 

1. При відпрацюванні ударів необхідно уникати зайвої напруги в області 

плечового поясу. Привчити свої плечі також брати участь у роботі, але якщо 

необхідно зробити підставку і захиститися від удару збоку, то це робиться рухом 

замкнутого в ліктьовому суглобі вигину плеча та передпліччя, і в цьому випадку 

плече піднімається, але при відповідних діях воно опускається автоматично і не 

створює стан скованості. При піднятому плечовому суглобі бічні м'язи тулуба 

будуть розтягнутими і максимальна концентрація сили неможлива. 
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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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