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МЕТОДИ ОРГАНІЗАЦІЇ ТРЕНУВАННЯ В БОЙОВОМУ ХОРТИНГУ  

У ВЗАЄМОПОВ’ЯЗАНІЙ ДІЯЛЬНОСТІ ТРЕНЕРА І УЧНЯ  
 

П’ЯТІКОВ Сергій Вікторович 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 

ВОЗНЮК Михайло Григорович 
кафедра спеціальних дисциплін та організації професійної підготовки  

Факультету підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників  

податкової міліції Університету державної фіскальної служби України, м. Ірпінь. 

 
Анотація. У даній науковій статті визначено методи організації тренування в бойовому 

хортингу у взаємопов’язаній діяльності тренера і учня, проаналізовано форми організації 

навчання та класифікація методів тренування в бойовому хортингу, методи та форми виховання 

фізичної культури та основ здоров’я школярів і студентів закладів вищої освіти, особливості 

підготовки спортсменів із застосуванням засобів сучасного національного виду спорту бойового 

хортингу та підходи до визначення сутності, змісту і завдань спортивної діяльності. Розглянуто 

напрями виховання і вдосконалення фізичних якостей спортсменів бойового хортингу різних 

вікових груп і рівня підготовленості у процесі тренувальної роботи. Наголошується на тому, що 

заняття бойовим хортингом організують рухову активність людини і задовольняють її потребу 

в різних видах рухової активності, до якої схильна та чи інша людина. Фізичні вправи бойового 

хортингу благотворно впливають на становлення і розвиток всіх функцій центральної нервової 

системи: силу, рухливість і врівноваженість нервових процесів. Систематичні тренування 

роблять м'язи більш сильними, а організм в цілому – більш пристосованим до умов зовнішнього 

середовища. впровадженні здоров’язберігальних технологій, необхідності підвищення техніко-

тактичної підготовленості. Виділено елементи виховання фізичної культури та основ здоров’я 

школярів і студентів закладів вищої освіти, функціональної підготовки спортсменів бойового 

хортингу до виконання завдань тренера. Пропонується схема розподілу навантаження на 

тренуваннях із загальної та спеціальної фізичної підготовки спортсменів, розширення розділів 

програми підготовки із загальної та спеціальної витривалості, швидкісно-силових якостей, 

використання методик оздоровлення спортсменів бойового хортингу різних вікових груп. Надано 

методичні рекомендації щодо визначення форм організації навчання та класифікація методів 

тренування в бойовому хортингу, коригування програми виховання фізичної культури та основ 

здоров’я школярів і студентів у процесі занять бойовим хортингом. 

Ключові слова: методи організації тренування, бойовий хортинг, взаємопов’язана діяльність 

тренера і учня, фізична культура, основи тренування, учні спортивної секції. 

 

Актуальність наукового дослідження. Система навчання спортсменів бойового хортингу 

об’єднує різноманітні форми організації діяльності, що забезпечують оптимальне вирішення 

тренувальних завдань, виховання і розвиток юних спортсменів [1–11; 19–31]. 
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; 

екскурсії на спортивні змагання, виїзди на природу, на виробництво, в музеї, що збагачують 

чуттєвий досвід і наочні уявлення, сприяють розвитку у юних спортсменів почуття любові до 

рідного краю, своєї Батьківщини; 

навчальні конференції, які формують уміння самостійного критичного оволодіння 

матеріалом, і такі, що залучають спортсменів до елементів дослідницької роботи в бойовому 

хортингу; 
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консультації, групові та індивідуальні заняття, необхідні для надання допомоги спортсменам 

переборювати труднощі в освоєнні окремих тем, розділів програми, а іншим – в поглибленому 

вивченні бойового хортингу; 

уроки/заняття фізичної культури з елементами бойового хортингу в закладах освіти; 

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

інтересами учнів, а також з урахуванням особливостей регіону, можливостей профільної 

спортивної секції і тренерів з бойового хортингу. 

Важливу роль у системі навчально-тренувальної роботи з юними спортсменами відіграють 

також співбесіди, заліки, відкриті тренування, що допомагають розширити можливості 

навчального процесу з метою розвитку індивідуальності, обдарувань, здібностей та інтересів 

учнів. 

Методи навчання в бойовому хортингу. Метод навчання в бойовому хортингу – спосіб 

упорядкованої взаємопов'язаної діяльності тренера й учнів, спрямованої на досягнення 

високих спортивних результатів. Деталі педагогічного методу, окремі кроки в тій 

тренувальній або пізнавальної роботі з юними спортсменами, що відбувається у разі 

застосування певного методу, – педагогічний прийом.  

Наприклад, розповідь – це метод навчання учнів; повідомлення плану розповіді – прийом 

активізації уваги учнів, що забезпечує систематичність сприйняття юних спортсменів при 

наданні (викладанні) певної інформації під час заняття [12]. Оснащенню навчального процесу, 

його вдосконаленню сприяють засоби навчання. Під засобами навчання в бойовому хортингу 

прийнято розуміти відеоматеріали з епізодами двобоїв, навчальні та методичні и й інші 

джерела навчальної загальної спортивної 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; 

наочні; 

практичні. 

Характеризуємо детальніше методи за останньою класифікацією. 

Словесні методи. У бойовому хортингу слово – основне джерело інформації для учнів. 

Розповідь тренера, пояснення особливостей техніки і тактики бойового хортингу, 

повідомлення знань у вигляді розповіді, побудованої з урахуванням мети, змісту, вікових та 

індивідуальних особливостей юних спортсменів, застосовується частіше в молодших групах 

спортсменів (віком від 5 до 13 років), рідше у старших (від 14 до 17 років). 

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 з учнями щодо комплексу питань за 

темою. Види бесіди: вступна, з вивчення нового матеріалу, що закріплює, контрольна. 

Дискусія – обговорення у вигляді висловлювань учнів, що відображають різні погляди на 

проблему. 
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Переваги словесних методів: розвивають мовлення, мовно-логічне мисленням; за 

допомогою дискусії формується самостійність, пізнавальна активність юних спортсменів. 

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; 

демонстрація. 

Ілюстрація – показ і організація пізнавальної діяльності на основі статичного об'єкта, що 

експонується для учнів. 

Демонстрація – показ динамічних моделей, комбінацій прийомів, що дають юним 

спортсменам змогу спостерігати певні процеси, вимірювати їх, виявляти їхні суттєві 

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 юних спортсменів не тільки забезпечує 

закріплення і застосування знань, але і формує досвід, сприяє інтелектуальному, фізичному і 

моральному розвитку учнів [13–18]. Насамперед до практичних методів належать різні 

вправи. 

Вправа – багаторазове виконання навчальних дій з метою відпрацювання умінь і навичок. 

Вимоги до вправи: з'ясування учнем 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 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, можливостям, професійній 

підготовленості тренера, умовам і часу навчання. 

Безперечно, вибір методів навчання є творчою справою тренера. Однак, кожен 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, або словесних, або 

практичних, не забезпечує суттєвих результатів у навчально-тренувальному процесі. 

Застосування різноманітних методів навчання і тренування юних спортсменів 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 сучасному етапі розвитку теорії, методики і практики бойового хортингу набуває 

великого значення пошук нових і реконструкція традиційних, добре відомих спортивній і 

педагогічній науці бойового хортингу методів навчання, які могли б забезпечити підвищення 

ефективності навчання та тренування. 

До нових методів навчання спортсменів належать: ділові ігри, метод операційного 

навчання, метод мікровідкриття, метод синектики. Їх використання у процесі тренування 

приносить спортсменам безсумнівний успіх [32–47]. Однак нові методи поки ще не отримали 

достатньо глибокого теоретико-методологічного обґрунтування.  
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Вибираючи і застосовуючи методи навчання, тренер має: 

розуміти сутність методу навчання й обґрунтувати необхідність його застосування в 

сучасному тренувальному процесі з бойового хортингу; 

провести спостереження у гуртку/секції бойового хортингу за іншими заняттями і 

визначити, якими методами та прийомами краще користуватися для досягнення конкретної 

мети; 

дати оцінку доцільності вибору та ефективності використання обраних методів навчання 

юних спортсменів після їх застосування; 

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

навести приклади нових можливих методів для підготовки юних спортсменів. 

Позитивний оздоровчий вплив бойового хортингу на організм. Заняття бойовим 

хортингом відкривають перед педагогом великі можливості для створення потрібних ситуацій 

в умовах суперництва, що вимагає дотримання правил, норм, спортивної етики, поваги до 

суперника. 

Систематичні заняття бойовим хортингом сприяють формуванню таких важливих якостей, 

як концентрація і переключення уваги, оперативне мислення, емоційна стійкість, 

ініціативність, сміливість і рішучість учнів. 

Обговорюючи ефективність різних варіантів організації навчального процесу, можна 

стверджувати, що бойовий хортинг у системі фізичного виховання підвищує зацікавленість 

учнів у самостійних заняттях фізичними вправами і веденні здорового способу життя. 

З цих позицій бойовий хортинг у системі фізичного виховання формує у дітей шкільного 

віку не тільки фізичні, але й морально-етичні якості. 

У бойовому хортингу існують обґрунтування рухів з позиції біомеханіки, які за своєю 

структурою відрізняються від рухів в інших циклічних видах спорту і сприяють комплексному 

впливу на опорно-руховий апарат і весь організм учня. 

Головна перевага бойового хортингу полягає в тому, що у вправах задіяні практично всі 

групи м'язів і різні системи організму, що забезпечує досить високий і гармонійний розвиток. 

Динамічні і статичні вправи бойового хортингу позитивно впливають на рухливість суглобів, 

розвивають зв'язковий апарат, збільшують м'язову силу, підвищують витривалість організму. 

Спеціальне виконання дихальних вправ забезпечує масаж внутрішніх органів і покращує 

кровообіг. Відпрацювання кидків, блоків, ударів допомагає розвинути швидкість рухів, 

реакцію, спритність і координацію. Сприятливий вплив на нервову систему надає здатність 

зосереджувати увагу при виконанні прийомів. 

При регулярних заняттях бойовим хортингом відбувається зміцнення серцево-судинної 

системи за рахунок збільшення серцевого м'яза, внаслідок чого серце може виштовхнути 

більше крові у велике коло кровообігу. 

Для тренування з бойового хортингу учням необхідно мати хортовку або майку і шорти. У 

молодшому підлітковому віці діти особливу увагу приділяють кольору кваліфікаційного 

шеврону, що підкреслює спортивні досягнення [48–62]. Чим вище ступінь бойового хортингу, 

тим діти почувають себе більш авторитетними. Вони прагнуть до отримання кольорового 

поясу (ступеню бойового хортингу – РАНК), здаючи іспити і проходячи випробування. 

У наш час, мабуть, вже не залишилося тих, хто вважав би бойове мистецтво бойовий 

хортинг просто способом майстерської бійки і всерйоз вважав, що школа бойового хортингу 

– це місце, де вчать насильству. Своїми виховними успіхами та успіхами конкретних відомих 

учнів тренувальна система довела, що бойовий хортинг, насамперед, виховує дух. 

Організм юного спортсмена перебуває в стадії розвитку і зростання. Зрозуміло, що фізичні 

навантаження під час занять нормуються відповідно до віку і не перевищують допустимих. У 

фізичному плані бойовий хортинг для дитини буде корисним, насамперед, як комплекс 

спортивних вправ. Правильна постава, вміння контролювати рухи, відмінна фізична форма – 

все це школа українського бойового хортингу дасть дитині. 
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Особливо слід відзначити психологічний вплив, який чинить бойовий хортинг. Високий 

авторитет учителя навчить дитину повазі до старших, заснованій на визнанні досвіду, заслуг і 

достоїнств, а не на страху. 

Багато батьків побоюються, що заняття бойовим хортингом призведуть до травм, принесуть 

їх дитині не користь, а шкоду. Такі побоювання абсолютно марні, заняття бойовим хортингом 

для дитини нітрохи не більш небезпечні, ніж заняття будь-яким іншим видом спорту. Кожна 

школа бойового хортингу організовує тренування таким чином, щоб максимально знизити 

будь-який ризик. А ось вміння постояти за себе вбереже згодом дитину від куди більш 

серйозних неприємностей, ніж отримане на тренуванні садно. 

Не слід думати, що, опанувавши прийомами бойового хортингу, дитина буде постійно 

вплутуватися у вуличні бійки. Виховання юних спортсменів проводиться таким чином, що 

бійки хлопців не цікавлять [63–78]. А вже якщо ситуація складеться так, що бійки не минути, 

то прийоми бойового хортингу виявляться золотим навиком і корисним умінням навіть у 

порівнянні та протистоянні з представником іншого стилю єдиноборства. Не секрет, що вулиці 

сучасних міст – не найбезпечніше місце. І хлопця, і дівчину, на вулиці чекає чимало 

несподіванок, а може й небезпек. Як би шановні батьки не намагалися, вони не в змозі опікати 

свого сина чи доньку цілодобово. Натомість, саме бойовий хортинг як військовий і 

дисциплінарний вишкіл, хоча б серед однолітків буде це робити постійно. 

Регламентація і спрямованість рухової активності спортсменів бойового хортингу. 

Рух – природна потреба людини, потужний фактор підтримки нормальної життєдіяльності. 

Саме рухи активізують компенсаторно-пристосувальні механізми, розширюють 

функціональні можливості організму, а також покращують самопочуття людини, створюють 

впевненість, є важливим фактором профілактики багатьох захворювань людини. 

Рухова активність – природна і спеціально організована рухова діяльність людини, що 

забезпечує її успішний фізичний і психічний розвиток. Під руховою активністю так само 

розуміється сума рухів, виконуваних людиною у процесі повсякденної життєдіяльності. 

Рухова активність людини проявляється у функціонуванні опорно-рухового апарату в процесі 

ходьби, бігу, стрибків, метань, плавання, ігрової діяльності тощо. 

Заняття бойовим хортингом організують рухову активність людини і задовольняють її 

потребу в різних видах рухової активності, до якої схильна та чи інша людина. Фізичні вправи 

бойового хортингу благотворно впливають на становлення і розвиток всіх функцій 

центральної нервової системи: силу, рухливість і врівноваженість нервових процесів. 

Систематичні тренування роблять м'язи більш сильними, а організм в цілому – більш 

пристосованим до умов зовнішнього середовища. 

З позицій фізіології рухи можна розділити на організовані, або регламентовані (фізичні 

вправи під час тренувань, на заняттях у спортивних секціях бойового хортингу), і 

нерегламентовані (ігри з однолітками, прогулянки, самообслуговування тощо). 

Регламентована рухова активність спортсменів є сумарний обсяг рухових дій, які 

спеціально обираються і направлено впливають на організм спортсменів. 

Нерегламентована рухова активність спортсменів включає обсяг спонтанно виконуваних 

рухових дій, наприклад – у побуті. 

Всі ці рухи довільні, цілеспрямовані. Вони задовольняють певну потребу людини, 

представляючи етап поведінкового акту.  

Оцінюючи так, ми не повинні виключати і ті рухи, які людина робить мимоволі (періодична 

зміна пози, потягування тощо). Між усіма формами рухів є тісний взаємозв'язок і 

взаємообумовленіcть. 

Розглянемо особливості розвитку рухових якостей та спрямованість рухової активності 

спортсменів. 

Успішне вирішення рухових завдань залежить від уміння узгоджувати окремі рухи рухової 

дії, які виконуються одночасно або послідовно. Успішне виконання вправ залежить і від 

точності рухів.  
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При цьому треба враховувати, що вони можуть виконуватися за чітко обумовленою схемою 

(форми бойового хортингу) або нестандартно залежно від реальної ситуації, що склалася 

(сутичка бойового хортингу). 

Відомо, також, що різні люди потребують для засвоєння фізичних вправ більше або менше 

часу [79–89]. Якщо людина здатна добре координувати рухи, точно їх виконувати відповідно 

до вимог техніки, успішно перебудовувати свою діяльність, залежно від умов, що складаються 

у процесі рухової діяльності, і швидко засвоювати фізичні вправи, то можна говорити, що вона 

є спритною. 

Спритність – складна, комплексна рухова якість спортсмена, яка може бути визначена як 

його здатність швидко оволодівати прийомами складнокоординаційними руховими діями, 

точно виконувати їх відповідно до вимог техніки і перебудовувати свою діяльність у 

залежності від ситуації, що склалася. 

Головною складовою спритності є координаційні здібності спортсмена, удосконаленню 

яких слід приділяти основну увагу, розвиваючи спритність. Координація – це здатність 

людини раціонально узгоджувати рухи ланок тіла при вирішенні конкретних рухових завдань. 

Координація спортсмена характеризується можливістю спортсмена ефективно управляти 

своїми рухами. 

Координаційні здатності людини дуже різноманітні і специфічні. Проте їх можна 

диференціювати на окремі групи за особливостями прояву, критеріями оцінки і факторами, 

що їх обумовлюють. 

Види координаційних здібностей: 

здатність оцінювати і регулювати просторові, просторово-часові, динамічні параметри 

рухів; 

здатність зберігати стійку рівновагу; 

здатність відчувати і засвоювати ритм; 

здатність довільно розслабляти м’язи; 

здатність узгоджувати рухи в руховій дії. 

Здатність до управління часовими, просторовими і силовими параметрами рухів 

обумовлюється точністю рухових відчуттів і сприйняттів, які часто доповнюються слуховими 

і зоровими. 

Здатність до збереження рівноваги обумовлюється сукупною мобілізацією можливостей 

зорової, слухової, вестибулярної і соматосенсорної систем. Звичайно, що конкретна ситуація 

рухової діяльності, яка пов’язана зі збереженням рівноваги, визначає провідними ті або інші 

системи. Найчастіше прояв рівноваги обумовлюють соматосенсорна і вестибулярна системи. 

Проте, обмеження або виключення зору в усіх випадках пов’язане зі зниженням здатності 

людини підтримувати рівновагу. 

Рівновага – це здатність людини зберігати стійку позу у статичних і динамічних умовах, за 

наявності опори або без неї. 

Особливе значення рівновага має при проведенні прийомів сутички бойового хортингу. 

Кожному відхиленню тіла від оптимального положення повинно відповідати відновлююче 

зусилля спортсмена шляхом балансування. При цьому якість виконання вправи тим вища, чим 

меншою є амплітуда балансування. 

Відчуття ритму як здатність точно відтворювати просторові, часові, силові, швидкісно-

силові і просторово-часові параметри рухів значною мірою обумовлює ефективність 

різноманітних рухових дій спортсменів.  

Особливого значення це відчуття набуває в рухових діях, для яких характерна значна 

координаційна складність і попередня детермінованість рухів (наприклад, форми бойового 

хортингу, трудові операції на токарних або фрезерувальних верстатах тощо). У таких рухових 

діях навіть незначні відхилення від необхідного ритму рухів, що виражаються у зміні 

напрямку, швидкості, прискорення, точності прикладених зусиль, чергуванні напруження і 

розслаблення м’язів, можуть суттєво вплинути на результат рухової дії. 
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Здатність до орієнтування у просторі визначається вмінням спортсменів оперативно 

оцінити ситуацію, що склалася, відносно просторових умов і відреагувати на неї 

раціональними діями, які забезпечують ефективне виконання рухового завдання. 

Здатність до довільного розслаблення м’язів. Під час виконання різноманітних рухів 

бойового хортингу спостерігається безперервна зміна ступеня напруження і розслаблення 

різних м’язів і м’язових груп, раціональне чергування складніших композицій режимів їхньої 

діяльності. При цьому різні м’язи і м’язові групи виконують різні функції [90–94]. Одні 

забезпечують виконання рухів і подолання опору за рахунок довільного скорочення, робота 

інших м’язів спрямована на збереження стійкої пози. Надзвичайною здатністю відносно 

найтоншої оцінки і регуляції динамічних, часових і просторових параметрів рухів володіють 

спортсмени високого класу. Так, бігуни високої кваліфікації на середні дистанції здатні 

подолати 400-метрові відрізки із заданим часом (52, 54 або 55 с), не допускаючи помилки 

більше ніж 0,2–0,3 с. 

Довільне розслаблення м’язів є одним із найважливіших факторів забезпечення 

ефективного виконання побутових, виробничих і спортивних рухів. 

Підвищена напруженість м’язів суттєво знижує координованість рухів, зменшує їхню 

амплітуду, обмежує прояв швидкісних і силових якостей, призводить до зайвих енергетичних 

витрат, знижуючи економічність роботи та витривалість і, як наслідок, негативно впливає на 

результативність рухової діяльності. 

Координованість рухів. Координованість рухів – це здатність спортсменів до 

раціонального прояву фізичних якостей і перебудови рухових дій у конкретних умовах на 

основі існуючого запасу рухових умінь і навичок. Вона має важливе значення в екстремальних 

умовах рухової діяльності, особливо в умовах дефіциту простору і часу. В спорті – це бойовий 

хортинг, спортивні ігри і складнокоординаційні види. Проте навіть у відносно простих за 

координацією роботи нервово-м’язового апарату рухах (ходьба, біг, плавання тощо) 

ефективна координованість сприяє зменшенню енерговитрат на одиницю виконаної роботи за 

рахунок постійного пристосування кінематичних і динамічних параметрів відповідних рухів 

(довжина кроку, траєкторія руху ланок тіла, темп, величина зусилля тощо) до поточних 

функціональних спроможностей людини. 

Координованість рухів тісно пов’язана з іншими різновидами координаційних здатностей 

і, в першу чергу, зі здатністю до оцінки і регуляції динамічних і просторово-часових 

параметрів рухів. Високий рівень розвитку координованості рухів позитивно впливає на 

розвиток інших координаційних здібностей. 

Динаміка розвитку координаційних здібностей має своєрідний для кожного різновиду 

характер. Найбільш повно вивчено вікову динаміку розвитку здатності зберігати рівновагу. Як 

статична, так і динамічна рівновага прогресивно зростає від 3 до 13 років. 

Статична рівновага має нерівномірний характер розвитку. Наприклад, здатність дівчаток 1–

2-х класів до збереження рівноваги суттєво не змінюється. Під час навчання у 4-му і 5-му 

класах вона значно зростає, а потім протягом трьох років безперервно погіршується і у 

восьмикласниць наближається до рівня прояву рівноваги учениць 2-го класу.  

У старшому шкільному віці здатність дівчат до збереження статичної рівноваги 

хвилеподібно зростає. Високі темпи її розвитку характерні для дев’яти- й 

одинадцятикласниць. Динамічна рівновага різко зростає у третьокласниць, суттєво 

погіршується у 4-му класі, стабілізується в період навчання з 4-го по 8-й класи, дещо 

покращується у дев’ятикласниць і знову протягом двох років значно погіршується. 

У дорослому віці показники рівноваги стабілізуються та суттєво не змінюються до 40–

50 років, а в подальшому починають знижуватися. 

Слід зазначити, що в молодшому і середньому шкільному віці дівчатка мають більш 

високий, ніж хлопчики, рівень прояву статичної рівноваги. Лише учні 9-го і 10-го класів 

перевищують за цим показником фізичної підготовленості своїх однокласниць. Разом із тим 

показники динамічної рівноваги школярів практично в усіх вікових групах вищі аналогічних 

показників школярок. 
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Здатність до управління часовими, просторовими і силовими параметрами рухів активно 

зростає від 6–7 до 10–12 років. При цьому суттєвої різниці між можливостями осіб жіночої і 

чоловічої статі не спостерігається. У підлітковому віці ці можливості значно погіршуються як 

у дівчаток, так і у хлопчиків. Після закінчення пубертатного періоду здатність до управління 

часовими, просторовими і силовими параметрами рухів знову зростає до 17–18 років, а в 

подальшому – стабілізується. Аналогічну вікову динаміку природного розвитку має і здатність 

до довільного розслаблення м’язів. 

Слід зазначити, що діти, які мають більш високі показники в управлінні параметрами рухів, 

краще і швидше оволодівають технікою нових рухових дій. Координованість рухів 

(спритність) у дівчаток має більш високі темпи біологічного розвитку від 8 до 9 та від 10 до 

11 років; у 11–12 років темпи приросту середні; від 12 до 14 років координованість 

погіршується, а в подальшому відновлюється та стабілізується. 

У хлопчиків високі темпи біологічного розвитку цієї здатності припадають на вікові періоди 

8–9 та 11–12 років; з 13 до 14 років – середні темпи приросту. Вікові періоди від 9 до 10, від 12 

до 13 та від 14 до 17 років характеризуються відносною стабілізацією координованості рухів, 

тобто суттєвих позитивних або негативних змін серед спортсменів цього віку не відбувається. 

У рівні розвитку координаційних здатностей обдаровані діти практично не поступаються 

дорослим людям. 

Віковий період з 6–7 до 10–12 років – найбільш сприятливий для розвитку координаційних 

здатностей за допомогою спеціально організованої рухової активності. 

Таким чином, різні прояви координаційних здатностей мають своєрідну вікову динаміку 

біологічного розвитку. Проте найбільш високі темпи їхнього природного розвитку 

припадають на препубертатний вік. У підлітковому віці координаційні здатності суттєво 

погіршуються. В юнацькому віці вони знову покращуються, а в подальшому – спочатку 

стабілізуються, а з 40–50 років починають погіршуватися. 

Фактори, що зумовлюють прояв спритності. Здатність спортсмена свідомо сприймати, 

контролювати рухові завдання; формувати план і спосіб виконання рухів зумовлює прояв його 

спритності. 

Рухова пам’ять. Будь-який новий рух чи рухова дія завжди виконується на основі вже 

існуючих попередніх рухів. Набутий руховий досвід завжди виступає координаційною 

основою, на якій будується засвоєння нових рухових дій [95–99]. Чим більший запас рухових 

комбінацій має спортсмен, чим більшим обсягом рухових навичок він володіє, тим вищий у 

нього рівень розвитку спритності і тим легше йому засвоювати нові рухові дії і технічні 

прийоми бойового хортингу. 

Ефективна внутрішньом’язова і міжм’язова координація дозволяє успішно управляти 

силовими, часовими і просторовими параметрами рухів. 

Адаптаційні можливості різних аналізаторів відповідно до специфічних особливостей 

конкретного виду рухової діяльності спортсменів під впливом тренування функції багатьох 

аналізаторів поліпшуються. Наприклад, заняття спортивними іграми сприяють 

удосконаленню функції зорового апарату. 

Засоби розвитку координаційних здібностей. В основі методики розвитку 

координаційних здібностей спортсменів повинне бути виконання рухових завдань в 

ускладнених умовах. Для цього вправи виконують при дефіциті простору і часу, недостатній 

або надмірній інформації.  

Ефективними є біг пересічною місцевістю з подоланням природних перешкод, катання на 

лижах, бігові вправи з подоланням перешкод (бар’єри, гімнастичні лави, м’ячі тощо), вправи 

з м’ячами, проведення сутичок бойового хортингу, гімнастичні й акробатичні вправи, 

спортивні і рухливі ігри (особливо на зменшених майданчиках та зі збільшеною кількістю 

гравців) тощо. 

Ефективними будуть також різноманітні вправи для досягнення встановлених параметрів 

рухової діяльності: проходження або пробігання певної відстані з заплющеними очима; кидки 

м’яча у баскетбольний кошик із заплющеними очима; виконання різноманітних гімнастичних 
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вправ з обмеженим або повним виключенням зору; виконання вправ з обмеженням слуху або 

при штучно створеному надмірному шумі; стрибки з поворотами на вказану кількість 

градусів; пробігання або пропливання певних дистанцій за встановлений час; виконання 

силових вправ із варіативними обтяженнями та ін. 

Таким чином, основними засобами розвитку координаційних здатностей у спортсменів є 

фізичні вправи. Вони повинні бути, по можливості, різноманітними і достатньо складними за 

координацією роботи нервово-м’язового апарату. Їх слід виконувати в ускладнених умовах. У 

заняттях з фізично добре підготовленими спортсменами позитивного ефекту надає поєднання 

фізичних вправ та аутогенного тренінгу. Застосовуються формули самонавіювання, що 

сприяють удосконаленню м’язової регуляції. Такі формули зорієнтовані як на розслаблення 

всіх м’язів, так і на вибіркове розслаблення окремих м’язових груп і окремих м’язів. 

Основи методики розвитку спритності. У цілісній руховій діяльності координаційні 

здібності проявляються у взаємодії, але у певних ситуаціях роль окремих здібностей 

міняється. Для кожного із вказаних видів координаційних здібностей розроблена обґрунтована 

методика їх розвитку. 

Слід зауважити, що розвиток спритності відбувається, в першу чергу, шляхом створення 

більшого, ніж у наступні періоди фонду нових форм координації рухів. 

Оскільки спритність за допомогою певної вправи розвивається доти, поки вона не буде 

засвоєна, доцільно регулярно оновлювати, проводити їх за складніших умов. Таким чином, 

для розвитку спритності можуть використовуватися будь-які вправи, але за умови, що вони 

мають елементи новизни: 

виконання вправи з різних незвичайних вихідних положень і закінчення такими ж 

кінцевими положеннями; 

виконання вправи в обидва боки, обома руками і ногами в різних умовах;  

зміна темпу, швидкості і амплітуди рухових дій; 

варіювання просторових меж виконання вправи; 

виконання додаткових рухів; 

щойно засвоєну вправу бойового хортингу виконують у різних комбінаціях з раніше 

вивченими. 

Методичні прийоми, що ускладнюють умови виконання: 

«суміжні завдання» (наприклад, виконання розбігу для стрибка в довжину зі звичною, дещо 

збільшеною чи зменшеною довжиною кроку); 

«контрастні завдання» (наприклад, кидки м’яча в ціль з різко відмінної відстані, з 5 і 10 м); 

тимчасове виключення зорового контролю (ведення м’яча із заплющеними очима). 

У процесі розвитку координаційних здібностей останні обов’язково пов’язуються з 

технічним і тактичним навчанням, а також з розвитком інших рухових якостей. Цієї мети 

досягають за допомогою різних комбінованих вправ, всіляких естафет, спортивних ігор тощо. 

Слід пам’ятати і про зв’язок спритності із функцією рівноваги. Рівновага – це здатність 

людини зберігати стійку позу у статичних та динамічних умовах. У деяких дітей показники 

рівноваги до 12–13 років досягають рівня показників дорослих. 

Для вдосконалення рівноваги необхідно створювати такі умови, при яких є ризик її втрати. 

Це виконання вправ на рівновагу без зорового контролю на фоні втоми. Використовуються 

такі ускладнені умови, як зменшення площі опори, збільшення висоти опори, рухливості 

опори (горизонтальний канат), введення стрибків, поворотів і додаткових рухів. 

Найкращий ефект дає включення вправ, що розвивають спритність, на початку основної 

частини уроку. 

Параметри навантаження: 

Складність рухових дій 40–70 % від максимального рівня. 

Інтенсивність роботи у початківців відносно невисока і може бути забезпечена виконанням 

різноманітних нескладних естафет з м’ячами і без м’ячів, киданням на точність, із включенням 

нескладних акробатичних вправ, стрибків. 

Тривалість окремої вправи 10–12 с, або до появи втоми. 
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Кількість вправ – 2–3. Кількість повторень окремої вправи при нетривалій роботі (до 5 с) 

може бути від 6 до 12 разів або 2–3 рази при триваліших завданнях. 

Тривалість активного або пасивного відпочинку між вправами дорівнює 1–2 хв. Під час 

активного відпочинку паузи між вправами заповнюють вправами на розслаблення і 

розтягування, ідеомоторні дії, самомасаж. 

Здатність до управління часовими, просторовими і силовими параметрами рухів 

В основі методики вдосконалення у спортсменів здатності до оцінки і регуляції рухів 

повинен бути такий підбір тренувальних дій, які б забезпечували підвищені вимоги до 

діяльності аналізаторів відносно точності просторових, часових і динамічних параметрів 

рухів. Ефективним засобом, який застосовується для формування кінестезичних образів рухів, 

наявність яких обумовлює координаційні здатності людини, є активізація функцій одних 

аналізаторів за рахунок штучного виключення інших.  

Зокрема, виключення зорового аналізатора (виконання рухів із заплющеними очима) 

активізує функцію пропріорецептивної чутливості і сприяє підвищенню ефективності 

управління динамічними, просторовими і часовими параметрами рухів. 

Доцільним буде і виражений вплив на один з аналізаторів для цілеспрямованого 

формування оптимального ритму або темпу рухів. З цією метою, наприклад, в бігу або 

плаванні застосовуються звукові або світлові ритмо- і темполідери, що сприяє формуванню 

доцільного темпу і ритму циклічних рухів. 

Важливе значення у розвитку в спортсменів здібностей, що базуються на 

пропріорецептивній чутливості, слід відводити вправам, спрямованим на покращання 

точності м’язових сприйняттів або відчуттів параметрів руху. Так, для вдосконалення відчуття 

м’яча під час кидка, удару, прийому або передачі застосовують м’ячі різних розмірів і маси, 

широку варіативність сили кидків, ударів і дальності польоту. Для вдосконалення відчуття 

спортивного снаряда в легкій атлетиці застосовують ядра і списи різних розмірів і маси, 

жердини різної довжини і пружності. 

Важливим елементом у методиці покращання здатності спортсменів до оцінки і регуляції 

динамічних і просторово-часових параметрів рухів є широке варіювання різними 

характеристиками навантаження (характер вправ, їхня тривалість, інтенсивність) і відпочинку 

(тривалість, характер) у процесі виконання тренувальних завдань. 

Слід також враховувати, що до системи управління рухами входить сенсорна інформація 

від суглобово-м’язового апарату, яка адекватно відображає кінематичні і динамічні 

характеристики рухів. Застосовування варіативних обтяжень під час виконання рухів 

активізує функціонування сенсорної системи, сприяє зниженню порогів суглобово-м’язової 

чутливості і покращенню здатності до диференціації та обробки аферентної сигналізації. Цим 

забезпечується вдосконалення сенсорного синтезу, підвищення точності дозування і 

своєчасності корекції робочих зусиль, формування доцільного кінестезичного образу рухової 

дії. 

Отже, удосконалюючи цю здібність, необхідно застосовувати: 

вправи з акцентом на точність їх виконання за параметрами часу, зусиль, темпу, простору 

(біг із заданою швидкістю, метання на задану відстань, пересування із заданою частотою 

кроків тощо); 

вправи, що вимагають підвищеного м’язового відчуття за рахунок обмеження або 

виключення зорового чи слухового контролю за виконанням рухової дії; 

вправи з вираженим впливом на один із аналізаторів за допомогою звукових та світлових 

темпо- і ритмолідерів; 

вправи на вдосконалення м'язово-рухових відчуттів і сприйнятті м’яча, бар’єра, приладу 

тощо за допомогою використання м’ячів, приладів тощо, різної маси, розмірів та виконання з 

ними дій з різною силою, швидкістю, заданою дальністю польоту; 

варіювання різними характеристиками навантаження (характер вправ, інтенсивність 

роботи, її тривалість, чергування режимів навантаження і відпочинку). 
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Здатність до збереження рівноваги. Слід розрізняти два механізми збереження рівноваги.  

Перший проявляється тоді, коли збереження рівноваги є основним руховим завданням. У 

цьому випадку підтримування стійкої пози є результатом регуляторного механізму, що діє на 

основі постійних корекцій. Відновлення відбувається шляхом рефлекторного напруження 

м’язів-синергістів та адекватного розслаблення м’язів-антагоністів, а усунення суттєвих 

порушень – швидким рефлекторним переміщенням у бік стабільної площини опори.  

Другий механізм реалізується, якщо реакції пози входять до складу рухів зі складною 

координацією і будь-яка з цих реакцій має запобіжний, а не рефлекторний характер і є 

складовою частиною програми рухової дії. Під час реалізації як першого, так і другого 

механізму основна роль належить переробці аферентної інформації, що надходить від 

аналізаторів. При цьому основне значення має суглобово-м’язова пропріорецепція. Додаткова 

інформація надходить від зорового і вестибулярного аналізаторів. 

У процесі вирішення завдань стійкого утримування складних рівноваг відбувається 

організація ступенів свободи до блоків, що управляються узгоджено. Тим самим реальна 

кількість параметрів, які необхідно коригувати і регулювати, стає у багато разів меншою, ніж 

кількість ступенів свободи, обумовлених рухливістю суглобів. 

Кожне відхилення тіла від оптимального положення повинне супроводжуватися зусиллям з 

його відновлення. При цьому часто виникає «гіперкомпенсація», коли проекція загального 

центру мас тіла за інерцією «проскакує» оптимальне положення. В цьому випадку виникають 

зворотно-коливальні рухи, які називаються балансуванням. Показники амплітуди і частоти 

коливань, часу фіксації положення тіла та їх співвідношення характеризують статодинамічну 

стійкість людини. Наприклад, зі зростанням спортивної майстерності спортсменів зменшується 

амплітуда коливань тіла та системи тіл, а частота корекцій і час збереження складних рівноваг 

під час проведення прийомів збільшується. 

Знання розглянутих вище факторів щодо збереження рівноваги допомагає педагогу скласти 

оптимальну програму розвитку здатності спортсменів зберігати рівновагу, яка б забезпечувала 

стабільні передумови для реалізації цієї фізичної якості в різноманітних умовах побутової, 

виробничої і спортивної діяльності.  

Слід враховувати, що механізми регуляції пози при дії однотипових факторів не 

змінюються. Тому існує позитивне перенесення здатностей до підтримання стійкості в 

подібних умовах. Але це стосується вправ, які подібні за основними біомеханічними 

характеристиками. Якщо ці умови різні, наприклад, сутичка бойового хортингу, гімнастичні 

вправи і боротьба у стійці, то взаємозв’язок практично відсутній. 

Отже, для вдосконалення рівноваги слід ставити спортсменів у такі умови, при яких є ризик 

її втрати. Найдоступнішими у фізичному вихованні серед таких умов є зменшення площі 

опори та збільшення її висоти. Для цього рекомендується виконувати такі завдання: 

рівновага на одній нозі з різноманітними положеннями і рухами руками, тулубом, вільною 

ногою; 

стійка на руках і голові з різноманітними положеннями і рухами ногами; 

різні повороти, нахили і обертання голови, стоячи на одній і двох ногах, з різноманітними 

положеннями і рухами руками, тулубом, вільною ногою; 

різноманітні обертання тулуба, стоячи на одній та двох ногах; 

різноманітні рухи, стоячи на обмеженій нерухомій і рухомій опорі (колода, трос тощо); 

виконання завдань на різке припинення рухової дії спортсменів при збереженні пози за 

сигналом; 

різка зміна напрямку або характеру рухової дії за сигналом; 

виконання різноманітних рухових дій із заплющеними очима; 

варіювання зовнішніх умов виконання вправ на рівновагу (зміна приладів, місця чи умов 

проведення тощо; 

застосування обтяжень у вправах на рівновагу; 

виконання вправ на рівновагу у стані втоми. 
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Відчуття ритму. Підбираючи вправи і методи їх виконання основну увагу звертаємо на 

формування раціональної послідовності і взаємозв’язку різних елементів рухів в усій 

різноманітності їхніх динамічних і кінематичних параметрів. Увагу спортсменів акцентуємо 

як на реальному переміщенні окремих ланок тіла, так і на послідовності і величині зусиль, на 

чергуванні напруження одних м’язових груп з адекватним розслабленням інших. 

На початкових етапах формування відчуття ритму перевагу слід віддавати застосуванню 

простих вправ, а складні розділяти на окремі елементи. При цьому увага тих, хто займається, 

спочатку концентрується на загальному відтворенні ритму вправи і комплексному сприйнятті, 

аналізі і корекції різних параметрів рухової діяльності (напрям і амплітуда рухів, 

послідовність і величина зусиль, швидкість і прискорення тощо).  

У подальшому акцент зміщується на вибіркове вдосконалення окремих параметрів рухової 

дії, наприклад, за можливістю, точне відтворення спортсменами оптимальної траєкторії руху 

або величини зусиль. 

Ефективність розвитку відчуття ритму залежить від активності мобілізації психічних процесів. 

Корисним тут може бути ідеомоторне тренування. Воно дає можливість спортсмену шляхом 

мисленнєвого відтворення звукових, зорових, тактильних і пропріорецептивних сприйняттів краще 

засвоїти раціональний ритм рухів за показниками напряму, амплітуди і швидкості руху, величини 

докладених зусиль тощо. 

При цьому необхідно орієнтувати учнів на точне мисленнєве відтворення основних 

параметрів рухових дій, а також на концентрацію уваги на визначальних ланках конкретної 

рухової дії та на їхній раціональній послідовності і взаємозв’язку. 

Удосконалюючи відчуття ритму в спортсменів, необхідно: 

звертати їхню увагу не лише на раціональне переміщення різних частин тіла, але й на 

послідовність і величину зусиль, на чергування напруження і розслаблення м’язів; 

на початкових етапах удосконалення орієнтуватись на прості вправи, а складні розділяти на 

частини; 

вибірково удосконалювати окремі елементи ритму (напрямок, швидкість, точність і 

величину прикладених зусиль тощо); 

використовувати різноманітні світлові та звукові сигнали, що виконують роль 

ритмолідерів; 

активізувати психічні процеси спортсменів шляхом застосування ідеомоторного 

тренування. При цьому необхідно орієнтувати учнів на точне відтворення подумки основних 

характеристик рухових дій; 

удосконалювати вміння хортмнгістів орієнтуватись у просторі шляхом тренування 

довільної уваги, яка полягає у здатності виділити з усіх різноманітних подразників ті, що є 

значними для орієнтації в конкретній ситуації. Ефективними тут є: біг рельєфною місцевістю, 

з доланням різних перешкод; вправи з м’ячами; пробігання певної відстані або кидання м’ячів 

із заплющеними очима; стрибки з поворотами на вказану кількість градусів; пробігання 

(пропливання) визначених дистанцій за заданий час тощо. 

Здатність до орієнтування у просторі. Для вдосконалення здатності до орієнтування у 

просторі важливе значення має тренування довільної уваги. Воно полягає у формуванні 

здатності виділити з різноманітних подразників саме ті, що мають значення для орієнтації в 

конкретній ситуації. При цьому слід розвивати як здатність утримувати в полі зору велику 

кількість значущих подразників (обсяг уваги), так і здатність швидко переводити увагу 

спортсменів з одного подразника на інший, тобто змінювати обсяг уваги (рухливість уваги). 

Якщо завданням є зосередження на основних подразниках, слід пам'ятати, що існує два 

типи зосередження – напружене і розслаблене.  

Напружене зосередження пов’язане з концентрацією уваги при постійному психічному 

зусиллі. Воно може супроводжуватися порушенням дихання, напруженням мімічних м’язів. 

Такий тип уваги характерний для спортсменів низької кваліфікації або тих, хто спеціально не 

працює над її зосередженням.  
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Розслаблений тип, навпаки, пов'язаний зі спокійною манерою поведінки, певним 

відчуженням від сторонніх подразників, природним і спокійним виразом обличчя, м’якою і 

стійкою увагою. Саме розслаблений тип зосередження уваги сприяє тому, що сигнали 

аналізаторів дуже легко досягають свідомості, швидше обробляються і реалізуються в 

ефективних рухових діях. 

Слід підкреслити, що обсяг уваги, її рухливість і зосередженість можуть бути суттєво 

розширені як шляхом застосовування спеціальних психологічних вправ, так і у процесі 

виконання різноманітних фізичних вправ. 

Здатність до довільного розслаблення м’язів. Для розвитку у спортсменів здатності до 

довільного розслаблення м’язів застосовують спеціальні фізичні вправи і засоби 

вдосконалення психічної регуляції ступеня їхньої напруженості. 

Підвищенню ефективності виконання вправ для розвитку здатності до довільного 

розслаблення м’язів сприяють такі методичні прийоми: 

формування у спортсменів, установки на необхідність розслаблення м’язів і на швидкий 

перехід від напруження до розслаблення; 

максимальна різноманітність методики виконання вправ: широкий діапазон інтенсивності, 

різка зміна інтенсивності, застосування вправ різної тривалості тощо; 

виконання вправ у різних функціональних станах (стійкий стан, компенсоване стомлення, 

явне стомлення, підвищене емоційне збудження тощо) з установкою на розслаблення м’язів; 

систематичний контроль за розслабленням м’язів обличчя, що сприяє зниженню загальної 

напруженості скелетних м’язів. 

Удосконаленню психічної регуляції роботи м’язів сприяє навчання довільного напруження 

і розслаблення м’язів і м’язових груп в усьому діапазоні їхньої функціональної активності (від 

граничного напруження до повного розслаблення) в положенні стоячи, сидячи або лежачи. 

Наприклад, сидячи у кріслі, напружити, а потім розслабити чотириголові м’язи стегон.  

При цьому слід у кожній наступній спробі збільшувати діапазон функціональної активності 

відповідних м’язів (ступінь напруження і розслаблення, швидкість переходу від напруження 

до розслаблення – від помірної до великої). 

Систематичний руховий контроль за величиною докладених зусиль і ступенем м’язової 

активності сприяє тому, що спортсмен поступово запам’ятовує, які відчуття асоціюються у 

нього з різним ступенем функціональної активності м'язів, аж до їхнього повного 

розслаблення. 

Для удосконалення здатності спортсменів довільно розслабляти м'язи використовують 

вправи: 

які вимагають поступового або швидкого переходу від напруження до розслаблення м’язів; 

в яких напруження одних м’язів супроводжується розслабленням інших (права рука 

напружена, ліва розслаблена); 

при виконанні яких необхідно підтримувати рухи за інерцією розслабленої частини тіла за 

рахунок руху інших частин (колові рухи розслабленими руками); 

що полягають у чергуванні короткочасних ізометричних напружень з наступним повним 

розслабленням; 

у процесі виконання яких активно розслаблюються м’язи, які не беруть участі в роботі 

(розслаблення рук при бігу); 

циклічного характеру, які виконуються за інерцією після досягнення граничної швидкості 

(біг, плавання, веслування тощо); 

ациклічного характеру, які вимагають великих зусиль. Після їх закінчення максимально і 

швидко розслабляють м’язи (кидок набивного м’яча). 

Ефективність зазначених вправ значно підвищується, якщо при їх виконані керуватись 

певними методичними прийомами: 

формування в спортсменів установки на необхідність розслабитись; 

виконання вправ з різною інтенсивністю і тривалістю; 

виконання вправ при різних функціональних станах спортсменів; 
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постійний контроль розслабленості; 

забезпечення належного емоційного стану учнів; 

використання самостійної роботи спортсменів із власним зоровим контролем (дзеркало, 

відеозапис); 

широке використання ідеомоторного тренування. 

При цьому відтворення рухів подумки повинно здійснюватися у строгій відповідності з 

характеристиками техніки дій. Необхідно також концентрувати увагу на виконанні окремих 

параметрів дії (основні положення і траєкторії, темп рухів тощо). 

Координованість рухів. Для удосконалення координованості рухів слід: 

широко використовувати загально-підготовчі, допоміжні, спеціально-підготовчі та основні 

вправи; 

навчати спортсменів великій кількості прийомів і фізичних вправ на основі удосконалення 

інших фізичних якостей; 

поєднувати удосконалення цієї здатності з розвитком інших координаційних здібностей, 

оскільки вони тісно взаємозв’язані між собою; 

удосконалювати здатність до узгоджених рухів за умови відсутності втоми, коли 

спортсмени можуть контролювати і регулювати свою рухову діяльність. 

Запитання до контролю знань: 

1. Загальна характеристика координаційних здібностей спортсменів бойового хортингу. 

2. Система рухового контролю. 

3. Фактори розвитку фізичних якостей у спортсменів. 

Висновок. Таким чином, у дослідженні проаналізовано форми організації навчання та 

класифікація методів тренування в бойовому хортингу, методи та форми виховання фізичної 

культури та основ здоров’я школярів і студентів закладів вищої освіти, особливості підготовки 

спортсменів із застосуванням засобів сучасного національного виду спорту бойового хортингу 

та підходи до визначення сутності, змісту і завдань спортивної діяльності.  

Розглянуто напрями виховання і вдосконалення фізичних якостей спортсменів бойового 

хортингу різних вікових груп і рівня підготовленості у процесі тренувальної роботи. 

Наголошується на тому, що заняття бойовим хортингом організують рухову активність 

людини і задовольняють її потребу в різних видах рухової активності, до якої схильна та чи 

інша людина.  

В основі оздоровчої системи бойового хортингу лежить комплекс наукових знань про 

засоби та методи профілактики захворювань. У зв’язку з цим виникла необхідність викладання 

бойового хортингу в закладах загальної середньої і вищої освіти.  

Отже, ця діяльність спрямована на розвиток широкого наукового світогляду, стимулювання 

пізнавального та професійного інтересу, науково-дослідної діяльності та професійної ерудиції 

студентської молоді, викладачів фізичного виховання, тренерів з бойового хортингу, 

соціальних педагогів та інших фахівців, які зацікавлені у розвитку системи спортивних занять 

з бойового хортингу, вихованні фізичної культури та основ здоров’я школярі і студентів у 

процесі занять бойовим хортингом. 

Перспективи подальшого дослідження. Подальша робота в напрямі вивчення 

особливостей бойового хортингу як середовища морально-вольової підготовки та 

загартування особистості, методів виховання учнів спортивних секцій, формування у них 

відчуття волі до перемоги, лідерського світогляду планується з метою поліпшення культури 

спортивної діяльності за підтримки сім’ї, укріплення здоров’я, стабільних навичок 

самоконтролю та психічної саморегуляції юних спортсменів бойового хортингу. 
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Methods of organizing training in combat horting in the interrelated 

activities of coach and student 
 

Abstract. This scientific article defines the methods of training in combat horting in the interrelated 

activities of coach and student, analyzes the forms of training and classification of training methods 

in combat horting, methods and forms of physical education and basics of health of schoolchildren 

and students of higher education, features of training athletes with the use of modern national sport 

of combat horting and approaches to determining the nature, content and objectives of sports. The 

directions of education and improvement of physical qualities of athletes of combat horting of 

different age groups and level of preparation in the course of training work are considered. It is 

emphasized that combat horting classes organize a person's motor activity and satisfy his need for 

different types of motor activity to which this or that person is prone. Physical exercises of combat 

horting have a beneficial effect on the formation and development of all functions of the central 

nervous system: strength, mobility and balance of nervous processes. Systematic training makes the 

muscles stronger and the body as a whole more adapted to environmental conditions. introduction of 

health-preserving technologies, the need to increase technical and tactical training. Elements of 

physical education and basics of health of schoolchildren and students of higher education 

institutions, functional training of combat horting athletes to perform the tasks of a coach are 

highlighted. The scheme of load distribution at trainings on general and special physical training of 

sportsmen, expansion of sections of the program of training on the general and special endurance, 

speed and power qualities, use of methods of improvement of sportsmen of combat horting of various 

age groups is offered. Methodical recommendations for determining the forms of training 

organization and classification of training methods in combat horting, adjustment of the program of 

physical education and basics of health of schoolchildren and students in the process of combat 

horting are provided. 
 

Key words: methods of training organization, combat horting, interrelated activity of coach and 

student, physical culture, basics of training, students of sports section.  
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