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РОЗВИВАЛЬНЕ І ЗДОРОВ’ЯЗБЕРІГАЛЬНЕ СЕРЕДОВИЩЕ 

ТРЕНУВАЛЬНОЇ СИСТЕМИ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ  
 

ІЛЬНИЦЬКИЙ Іван Романович 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 

ГРЕЧАНИЙ Олександр Миколайович 
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 характеризовано розвивальне і здоров’язберігальне середовище 

тренувальної системи бойового хортингу, описано структуру процесу навчання і тренування спортсменів 

бойового хортингу в режимі збереження здоров’я, розглянуто напрями вдосконалення оздоровчих і виховних 

технологій щодо формування ціннісного ставлення до своєї життєдіяльності в учнів спортивних секцій 

бойового хортингу. Відзначається, що високі духовні цінності (самоцінність людської особистості, пріоритет 

духовного над матеріальним, турбота про ближнього, духовно і фізично здорова сім'я) і моральні (почуття 

відповідальності у вирішенні особистих і суспільно значущих життєвих завдань) цінності в галузі бойового 

хортингу є тією базисною основою становлення уявлень про здоровий способі життя, яка створює учню 

бойового хортингу зразки ціннісного ставлення до бойового хортингу як засобу фізичної культури людини. 

Наголошується на тому, що у дитячому 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 Національної федерації бойового хортингу України є численні дані про те, що побудова правильного 

режиму навчання, грамотний вибір педагогічних засобів є одним з основних шляхів збереження працездатності 

та зменшення стомлюваності учнів. Засновником бойового хортингу разом зі співробітниками розроблена 

теорія втоми і відновних процесів, яка у значній мірі ґрунтується на результатах експериментів і досліджень. 

Основний практичний об'єкт даної теорії полягає в тому, що вперше була глибоко обґрунтована можливість 

спрямованого розвитку адаптації шляхом спеціального тренування з бойовому хортингу, у результаті чого 

несприятливі сторони впливу статистичних навантажень на організм при оволодінні загальнонавчальних умінь 

і навичок можна скорегувати. Надано методичні рекомендації щодо коригування програми всебічного морально-

духовного виховання спортсменів бойового хортингу різних вікових груп і надбання ними позитивних ціннісних 

орієнтацій, а також вдосконалення процесу навчання і тренування спортсменів бойового хортингу в режимі 

збереження здоров’я. 

Ключові слова: розвивальне середовище, бойовий хортинг, здоров’язберігальне середовище, здоровий спосіб 

життя, тренувальна система, фізична культура особистості. 
 

Актуальність наукового дослідження. Навчання – це цілеспрямований, систематичний та 

організований процес формування і розвитку в учнів якостей, необхідних їм для виконання 

навчальної діяльності [1–11; 19–32]. Навчання в умовах здоров'язберігальної педагогіки 

бойового хортингу включає в себе передачу знань, умінь і навичок, які сприяють формуванню 

уявлень про здоров'язбереження і навчають відрізняти здоровий спосіб життя від нездорового, 

що допоможе в подальшому учням і педагогам охороняти і берегти як своє власне здоров'я, так і 

здоров'я оточуючих людей. 

Виклад основного матеріалу. У процесі навчання відповідно до ідей здоров'язберігальних 

освітніх технологій бойового хортингу ставиться завдання сформувати у спортсменів 

необхідні знання, вміння та навички щодо здорового способу життя, навчити учнів бойового 

хортингу використовувати отримані знання в повсякденному житті [12]. 

Структура процесу навчання в умовах здоров'язберігальної педагогіки бойового 

хортингу. 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 з основними поняттями та методиками. 

Мета – сформувати в учня основи здорового способу життя і добитися виконання основних 

правил здоров'язбереження. 
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Основні правила: 

сформувати у спортсменів смислове уявлення про основні правила здоров'язбереження; 

створити правильне уявлення про основні поняття здорового способу життя; 

домогтися виконання основних правил здоров'язбереження (на рівні первісного вміння); 

попередити нерозуміння спортсменами основних понять здорового способу життя. 

Вирішення цих завдань здійснюється по черзі й поступово. Уявлення про основні правила 

здоров'язбереження формуються в результаті пояснення педагогом з бойового хортингу, 

сприйняття показуються рухами комплексів фізкультхвилинок, ранкової гігієнічної гімнастики, 

перегляду наочних ів, аналізу власних м'язових та інших відчуттів, що виникають при перших 

спробах виконання комплексів, спостережень за діями інших учнів. Все це створює орієнтовну 

основу, без якої неможливо освоєння правил здоров'язбереження. 

2. Етап поглибленого вивчення. 

Мета – сформувати повноцінне розуміння спортсменами основ здорового способу життя. 

Основні завдання: 

уточнити уявлення про основні правила здоров'язбереження; 

домогтися свідомого виконання основних правил здоров'язбереження; 

формування у спортсменів 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 у спортсменів відчуттів здорового способу 

життя. Метод словесного впливу змінює свої форми, провідними стають аналіз і розбір правил 

здоров'язбереження, бесіда, дискусія [13–18]. Такий підхід дозволяє спортсменам більш 

поглиблено пізнавати основи здоров'язбереження. 

На цьому етапі широко використовується 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: 

а) цілі і завдання використання конкретного засобу на конкретному занятті; 

б) структурний взаємозв'язок даного засобу і методу з основним змістом заняття; 

в) контроль і самоконтроль виконання правил здоров'язбереження. 

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

застосування. 

Мета – вміння перевести навик, що володіє можливістю його цільового використання. 

Основні завдання: 

досягти стабільності та автоматизму виконання спортсменами правил здоров'язбереження; 

домогтися виконання учнями 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 у 

спортсменів гнучкий навик 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 з 

бойового хортингу. 

Педагог з бойового хортингу вибирає засоби відповідно до конкретних умов роботи.  
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Це можуть бути елементарні рухи під час занять бойовим хортингом; 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; спеціально організована рухова активність 

дитини (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 школярів), 

фітобар у стінах школи, кабінет фізіотерапії, оздоровчі тренінги з бойового хортингу для 

педагогів і учнів, різні реабілітаційні заходи; масові оздоровчі заходи; спортивно-оздоровчі 

свята, тематичні свята здоров'я. 

Проведення занять з бойового хортингу в умовах здоров'язберігальних технологій. 

Успішність навчання в школі визначається рівнем стану здоров'я, з яким дитина прийшла у 

навчальний заклад, що є вихідним фоном на старті навчання. На цьому тлі в подальшому не менш 

важливою і правильною є організація навчальної діяльності [33–48]. Чому кількість дітей, які 

прийшли в перший клас школи і мають фізичні вади або хронічні захворювання (25–35 %), 

збільшується до кінця навчання в школі? Чому тільки (8–10 %) випускників шкіл можна вважати 

дійсно здоровими? Як так ми вчимо наших дітей, що наші діти виходять зі школи не повністю 

здоровими членами суспільства? А сьогоднішні хворі діти – це хворе майбутнє покоління нашого 

народу. Уже в даний час в Україні фізіологічно зрілими народжуються не більше 14 % дітей. 

У системі бойового хортингу 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 нашої сучасної школи технології: традиційне та розвивальне 

навчання. Система бойового хортингу пропонує – здоров’язберігальне. 

Істотну особливість традиційного навчання становить авторитарна педагогіка, яка перетворює 

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

основної маси учнів як у кінці навчального дня, так і до кінця навчального року. 

В системі розвивального навчання весь процес навчання вибудовується через спільну 

діяльність педагога і учнів, що впливає, у першу чергу, на успішність розвитку дитини. 

Основні характеристики технології розвивального навчання, на відміну від традиційного 

навчання, відповідають принципам здоров'язберігальних технологій бойового хортингу. 

Ігрові технології, що протікають у спеціально організованих умовах за певними правилами, 

розвертаючись на діяльній основі шляхами і засобами, адекватними віку спортсменів, 

поступово розвиваються в навчальну діяльність. 

Загальновідомо, що мотиви пізнавального характеру, з якими діти прийшли до школи, 

мають важливе значення для організації навчального процесу, оскільки вони допомагають 

швидше освоювати те, що учням цікаво. До кінця першого року навчання більшість дітей 

починають говорити про своє небажання ходити до школи [49–62]. Тому не випадково, що 

мета початкової школи звучить як розвиток стійкого інтересу до «країни знань». І здоров'я 

учнів відіграє не останню роль. 

Тільки при правильній організації навчальної діяльності (суворе дотримання режиму 

шкільних занять; побудова уроку з урахуванням працездатності дітей, 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. 

Інтенсифікація шкільного навчання, підвищення вимог до освітнього процесу вимагають 

використання в роботі зі школярами ефективних засобів і методів, що підвищують і 

утримують на належному рівні розумову працездатність учнів. У сучасній школі від дітей 

очікують не стільки будь-яких спеціальних знань і умінь, скільки більш складних форм 

розумової аналітико-синтетичної діяльності, більшої працездатності, ніж раніше. 
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Під працездатністю спортсмена розуміється властивість людини, яка визначається станом 

вищих психічних функцій і характеризує її здатність виконувати певну спортивну діяльність 

з необхідною якістю і протягом необхідного інтервалу часу. 

Розумова працездатність – це можливість людини продуктивно тривало виконувати певну 

розумову діяльність, доступну її віку, при економних нервово-фізіологічних витратах; це одне з 

важливих умов успішного навчання в школі. Критеріями розумової працездатності служать 

такі показники, як продуктивність, якість і точність (безпомилковість роботи або наявність 

помилок, що виникають як наслідок втоми). У спортсменів розумова працездатність може 

досягати високих меж, особливо при навчанні та тренуванні за інноваційними програмами.  

Однак, це стосується не всіх дітей. На практиці ми відзначаємо, що у частини школярів, які 

не займаються бойовим хортингом, швидко розвивається стомлення, у результаті чого 

виникають передумови для їх майбутньої навчальної неуспішності. 

Величезний вплив на розвиток розумової працездатності школярів надає рівень фізичного 

розвитку і стану здоров'я. Паспортний вік людини не завжди відповідає рівню її біологічного 

розвитку, фізичної підготовленості. При вступі до школи в шестирічному віці у 40 % дітей 

виявляється відставання біологічного віку від паспортного, 6–7-річний вік аж ніяк не свідчить 

про психологічну зрілість і готовність організму дитини до навчання в школі. 

Це говорить про необхідність більш уважного ставлення до дітей з різними відхиленнями у 

стані здоров'я і фізичному розвитку. У 90 % від загальної кількості дітей зі слабкою 

працездатністю, які не займаються бойовим хортингом, виявляється пасивність на уроках: 

учні 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 школярів на уроках, проводити 

фізкультхвилинки, а в змісті навчального матеріалу більше вносити ігрових ситуацій. 

На єдність фізичного і розумового розвитку дитини вказують дослідження фахівців Національної 

федерації бойового хортингу України. Однак, домогтися цієї єдності дуже складно, тому що фізична 

і розумова працездатність дитини залежить від цілого ряду причин. Організована рухова діяльність 

дитини повинна регулюватися з урахуванням вікових особливостей та динаміки фізичної 

підготовленості школярів [63–78]. Тільки тоді вона буде сприяти психічному і фізичному розвитку 

учня. З одного боку, потреба в русі біосоціальна, з іншого – вона повинна бути соціально 

сформованою. За допомогою різноманітних за змістом рухливих ігор, фізичних вправ, оптимально 

дозованих фізичних навантажень під час занять бойовим хортингом, можна успішно впливати на 

біологічну природу дитини, зміцнювати її здоров'я, домагатися її фізичного вдосконалення. 

Особливої уваги потребують діти, 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 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 учнями, які працюють за звичайним руховим режимом, для таких школярів, які 

займаються бойовим хортингом, характерна тенденція до збільшення обсягу виконуваної 

роботи і підвищення її якості. 

У дитячому 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 з бойового 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 учнів. Засновником бойового 

хортингу разом зі співробітниками розроблена теорія втоми і відновних процесів, яка у значній 

мірі ґрунтується на результатах експериментів і досліджень [79–93]. Основний практичний 

об'єкт даної теорії полягає в тому, що вперше була глибоко обґрунтована можливість 

спрямованого розвитку адаптації шляхом спеціального тренування з бойового хортингу, у 
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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: 

8–12 годин; 

16–18 годин. 

На 12 годину зазвичай відзначається падіння працездатності. Більш того, працездатність 

дітей не залишається постійною і в години її оптимального стану з 9–12 годин. Вона перебуває 

під впливом різних змін навіть у процесі проведення одного тренування з бойового хортингу. 

Перший період, як тільки спортсмен приступив до роботи, називається фазою 

впрацьовування. При цьому його працездатність відносно невелика і поступово підвищується. 

У дітей, в порівнянні з дорослими, фаза формування дещо коротша, що пов'язано з більш 

високою чутливістю систем організму. Період формування в 80 % випадків у школярів триває 

від 2 до 7 хв. Потім працездатність встановлюється на відносно високому рівні. Через 20 хв 

роботи вона знижується. Внаслідок цього, ефективно найбільш складні елементи програми 

підносити після 7 хв заняття. 

Є дані, що середня тривалість активної уваги у молодших школярів дорівнює 15–17 хв. 

Слідом за фазою формування слідує фаза оптимальної стійкої працездатності. Потім 

працездатність починає знижуватися. Також відрізняється різке підвищення кількості 

відволікань і збудження дітей після 15–20 хв у шестирічок і після 20–25 хв у 7-річних 

школярів. Останні 5–10 хв уроку педагогічно малопродуктивні. У ряді випадків, незадовго 

перед закінченням роботи може з'явитися незначне і короткочасне підвищення 

працездатності. Ця фаза отримала назву «кінцевий прорив». 

Висновок про залежність тривалості активної роботи від методики проведення уроків 

відзначається у багатьох роботах педагогів і дослідників Національної федерації бойового 

хортингу України. 

Якщо проаналізувати денну динаміку працездатності, то можна сказати, що 1 урок не дуже 

продуктивний, оскільки потрапляє на фазу впрацьовування, 2 і 3-ій уроки – відповідають 

періоду оптимальної стійкості працездатності, отже – максимально продуктивні. 4 урок 

потрапляє у фазу некомпенсованого стомлення і є малоефективним. У денній динаміці 

працездатності явище «кінцевого прориву» щодо останніх уроків дослідниками 

спостерігалося періодично. 

Динаміка зміни фізіологічних функцій і працездатності учнів протягом навчального дня і 

тижня визначається фізіолого-гігієнічними вимогами до складання розкладу уроків у школі. У 

раціонально складеному розкладі занять повинна бути врахована складність предметів і 

переважання динамічного або статистичного компонентів під час занять.  

В якості одного з можливих способів оцінки уроків можна використовувати рангову шкалу 

складності предметів. 

Шкала складності предметів для молодших класів (від вищого до низького ступеня 

складності): математика; українська мова; природознавство; українська література; історія; 

малювання і музика; праця; фізкультура. 

Працездатність дитини зазнає змін не тільки в перебігу дня, але і протягом тижня, року. У 

дітей 6–7 років у вівторок функціональний стан центральної нервової системи найбільш 

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

знижується.  

Найнижчі її показники відзначені у понеділок. Це пояснюється порушенням звичного для 

організму режиму діяльності дітей і вважається за доцільне в понеділок і в суботу проводити 

уроки полегшеного характеру.  

Іноді може бути виявленим поліпшення працездатності навіть по п'ятницях. У дітей, що 

почали навчання в школі з 6–7 років виникає велика залежність показників тижневої динаміки, 

працездатності від навчальних режимів різної складності [94–99].  
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Молодші школярі більше, ніж старшокласники, потребують організації полегшеного 

режиму дня в середині тижня, оскільки з середини тижня показники працездатності помітно 

знижуються і різко погіршують самопочуття дітей. 

За час навчання в школі дитина повинна всім оволодіти і все зрозуміти. Вчитель бачить 

головне своє завдання в тому, щоб вчити, навчати, тобто, він повинен ініціювати, просувати 

вперед і контролювати навчальний процес так, щоб учні вчилися мистецтву навчання.  

Успішна навчальна діяльність і стан здоров'я дітей не можуть сьогодні розглядатися 

ізольовано один від одного.  

Вони взаємопов'язані і вимагають до себе пильної уваги дорослих, вчителів-практиків і батьків. 

Гарне здоров'я сприяє повноцінному розвитку дітей, сприяє безболісній адаптації до нової для 

школяра навчальної діяльності, пов'язаної з напруженим розумовим навантаженням. 

Основні форми організації навчання здоров'ю спортсменів. Історія розвитку школи 

розкриває різні системи навчання, в яких перевага віддавалася різним формам організації: 

індивідуально-груповій, взаємонавчання, бригадного навчання, найбільш поширена форма 

навчання – класно-урочна, що виникла в 17 столітті (І. Штурм, Я. А. Коменський).  

У сучасній школі класно-урочна форма навчання є основною. Класно-урочна система 

передбачає різні форми організації навчально-виховного процесу: домашня навчальна робота, 

факультативні заняття з бойового хортингу, консультації, заліки, іспити. Але основною 

формою навчання в школі є урок. 

Для визначених форм занять є характерним те, що діяльністю учнів управляє педагог, який 

протягом строго встановленого часу в спеціально відведеному місці керує навчальним 

процесом з постійною за складом навчальною групою учнів відповідно до вимог педагогічних 

закономірностей навчання і виховання.  

При цьому строго дотримується частота занять, їх тривалість і взаємозв'язок. У більшості 

країн світу уроки мають 40–45-хвилинну тривалість, для учнів 1-х класів урок триває – 30–

35 хвилин, що пов'язано з низькою стійкістю уваги дітей даного віку. 

Педагогічна наука і шкільна практика спрямовують свої зусилля на пошук шляхів 

вдосконалення уроку. 

Основні напрями наступні: 

мобілізація учнів на виконання поставлених завдань, досягнення цілей безпосередньо на 

уроці; 

здійснення організаційної чіткості кожного уроку від першої до останньої хвилини; 

підвищення пізнавальної самостійності і творчої активності учнів на уроці; 

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 міжпредметних і внутрішньопредметних зв'язків; 

удосконалення типології і 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 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, 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. 



442 
 

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 учнів; 

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 учнів; 

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 систематизації вивченого; 

уроки контролю і корекції знань, умінь; 

уроки практичного застосування знань, умінь. 

І завдання, і зміст уроку, і його структура, і методи навчання – все це повинно бути 

направлене на те, щоб учні отримували задоволення у процесі навчальної роботи на уроці.  

Сучасний вчитель вільний у своєму виборі побудови уроку. Важливо, щоб була досягнута 

головна мета навчання. 

Технологія організації уроку в умовах здоров'язберігальної педагогіки бойового 

хортингу. Початок шкільного навчання пов'язаний не тільки зі зміною способу життя дітей. 

Перехід на шкільне навчання сприяє різкому збільшенню числа контактів, що на тлі основних 

особливостей дітей молодшого віку і зниженою опірності їх організму, зумовленої 

необхідністю пристосування до нових умов життя, веде до підвищеної захворюваності.  

Тому всі заходи, спрямовані на зміцнення здоров'я та загартовування учнів цього віку, 

набувають особливого значення. 

Дослідженнями гігієністів встановлено, що побудова навчального і продовженого дня без 

врахування вікових особливостей дітей навіть при впровадженні всіх форм оздоровчо-

фізкультурної роботи призводить до вираженого стомлення учнів протягом навчального дня, 

тижня, року.  
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Це, в свою чергу, викликає несприятливі зрушення у функціональному стані різних органів 

і систем, що в кінцевому підсумку веде до погіршення здоров'я учнів у кінці року. 

Раціональний режим, включення тренувань з бойового хортингу, насамперед передбачає 

чітке формування видів діяльності і відпочинку дітей на протязі доби і сувору регламентацію 

різних видів діяльності.  

Переважна більшість функціональних змін в організмі учнів у міру збільшення учнівського 

стажу пов'язана з виконанням навчального навантаження, умовами протікання навчально-

виховного процесу, гігієнічно правильно побудованим заняттям. 

Перш за все обґрунтований урок повинен бути побудований з урахуванням потреб дітей: в 

самореалізації; у наслідуванні; придбанні досвіду. 

Основні вимоги до якісного уроку в умовах здоров'язберігальної педагогіки бойового 

хортингу 

1. Побудова уроку на основі закономірностей навчально-виховного процесу з 

використанням останніх досягнень передової педагогіки бойового хортингу з урахуванням 

питань здоров'язбереження. 

2. Реалізація на уроці в оптимальному співвідношенні принципів і методів як 

загальнодидактичних, так і специфічних, які пропонує система бойового хортингу. 

3. Забезпечення необхідних умов для продуктивної пізнавальної діяльності учнів з 

урахуванням їх стану здоров'я, особливостей розвитку, інтересів, нахилів та потреб. 

4. Встановлення міжпредметних зв'язків, усвідомлених учнями, здійснення зв'язку з раніше 

вивченими знаннями та вміннями. 

5. Активізація розвитку всіх сфер особистості учнів. 

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 у залежності 

від конкретних умов проведення уроку. 

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

11. Ретельна діагностика, прогнозування, проектування, планування та контроль кожного 

уроку з урахуванням особливостей розвитку учнів. 

Фізіологічним можливостям організму: 

для учнів 1-х класів найбільше відповідає 35-хвилинна тривалість уроку; 

для 2-х класів рекомендується комбінований урок з використанням останніх 10 хв для 

зняття втоми з включенням таких видів діяльності, як читання художньої літератури, настільні 

ігри, розучування комплексу фізичних вправ бойового хортингу тощо.  

Початок навчального дня в початкових класах бажано відзначати організованою зарядкою. 

В такому випадку на першому уроці можна віддати перевагу одному зі складних предметів. 

З огляду на те, що тривалість активної уваги молодших школярів не перевищує 20 хв, 

частину часу уроку слід використовувати на проведення фізкультпауз.  

З усіх навантажень, з якими дитина стикається в школі, найбільш стомлюючим є 

навантаження пов'язане, з необхідністю підтримки робочої пози.  

Тому не можна вимагати від учнів збереження нерухомого положення тіла протягом всього 

уроку.  

Перемикання в перебігу уроку з одного виду діяльності на інший має неминуче 

супроводжуватися зміною пози дитини. 

Наводимо різницю педагогічних підходів для проведення уроку за традиційними 

методиками та уроку здоров'я з елементами бойового хортингу (табл. 1). 
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Таблиця 1 
 

Педагогічні підходи для проведення уроку за традиційними методиками  

та уроку здоров'я з елементами бойового хортингу 
 

Традиційний урок 
Урок здоров'я 

з елементами бойового хортингу 

Тема уроку Тема уроку (має відношення до дитини) Чи знаєш ти своє 

тіло? 

Цілі і завдання уроку: освітні, 

розвиваючі (пам'ять, мова, 

мислення) виховні (любов до 

Вітчизни, патріотизм, колективізм) 

Мета уроку (має відношення до дитини). Навчити 

відчувати власне тіло, формувати здатність 

конструктивної взаємодії з близькими людьми. 

Рівні засвоєння: 

відношення (сформувати переконання про необхідність 

дбайливого ставлення до свого організму); 

уявлення (сформувати переконання про важливість 

злагодженої роботи різних частин тіла, їх призначення та 

функції); 

способи поведінки (прищепити звичку дотримуватися 

правил особистої гігієни, режиму дня, гартуватися). 

Організаційний момент. 

Мотивація (дітям повідомляється 

мета уроку). 

Перевірка домашнього завдання. 

Ритуал вітання. 

Мотивація (на протязі всього уроку простежується 

зв'язок того, про що йдеться до потреб дітей). 

Перевірка домашнього завдання (рефлексія, емоції 

дітей). 

Підготовка до пояснення нового 

матеріалу (усний рахунок, розбір 

пропозиції). 

Пояснення нового матеріалу. 

Вступна частина (актуалізація уявлень учнів, їх 

відносини, стратегій і технологій). 

Основна частина (формування уявлень; методи: гра, 

бесіда, аукціон ідей). 

Первинне закріплення (вправи на 

нову тему). 

Самостійна робота на нову тему. 

Підсумок уроку (чим ми 

займалися? Що вивчили?). 

Домашнє завдання. 

Заключна частина (відпрацювання особистої стратегії). 

 

Підсумок уроку (узагальнення). 

Домашнє завдання (з залученням до виконання близьких 

дорослих). 

 

При складанні розкладу уроків предмети, що вимагають великого розумового напруження, 

краще ставити першими і другими. Ефективно використовувати чергування складних і 

простих предметів протягом навчального дня. Фізкультуру і працю не бажано ставити 

першими або останніми в розкладі. У будь-якому випадку, якщо виникла необхідність 

здвоєних уроків (деякі види письмових робіт, бігова підготовка тощо), між уроками повинна 

бути перерва. Існують різні інноваційні варіанти структурування навчального дня, наприклад 

«комплексні уроки» 3х30 хв, але всі нововведення вимагають серйозної перевірки в плані 

впливу на здоров'я учнів. 

Ідея педагогіки оздоровлення засобами бойового хортингу підводить тренера до широкого 

використання в практиці нестандартних уроків: уроки-тренування, уроки-ігри, уроки-дискусії, 

уроки-змагання, театралізовані уроки, уроки-консультації, уроки з груповими формами 

роботи, уроки взаємонавчання учнів, уроки-творчості, уроки-аукціони, уроки-конкурси, 

уроки-узагальнення, уроки-фантазії, уроки-концерти, уроки-екскурсії тощо. 
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При підготовці уроків з використанням здоров'яформувального компонента педагогу з 

бойового хортингу необхідно: 

1) проаналізувати зміст конкретної теми навчального предмета з точки зору його 

можливостей формувати цінності здорового способу життя школярів; 

2) підібрати, відповідно до профілю навчального предмета, конкретні факти, завдання, 

вправи, спрямовані на формування культури здоров'я школярів; 

3) розробити сценарний план уроку відповідно до завдання залучення учнів до культури 

здоров'я; 

4) моделюючи урок здоров'я, педагог з бойового хортингу має враховувати відмінності між 

традиційним уроком і уроком здоров'я; 

5) при інтегрованому підході, в основу організації навчального заняття необхідно закласти 

характеристики здоров'язберігального освітнього процесу на навчальному занятті. 

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 класного 

приміщення). 

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

особистості учня; визначені відповідно до вимог програми, труднощами і складністю теми, 

реальними навчальними, індивідуальними і віковими можливостями та особливостями учнів. 

3. Організовані дії учнів щодо прийняття цілей навчального заняття. 

4. Створений позитивний емоційний настрій і робоча обстановка в класі; організовані дії 

учнів щодо мобілізації на навчальне заняття. 

5. Забезпечений високий рівень мотивації навчальної діяльності учнів протягом усього 

навчального заняття. 

6. Зміст навчального матеріалу відповідає цілям навчального заняття і відповідає таким 

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

суб'єктного досвіду учнів, диференційованість, емоційна забарвленість. 

7. Зміст навчального матеріалу сприяє формуванню культури здоров'я спортсменів. 

8. Методи і форми навчання відповідають: 

навчальному змісту; 

цілям навчального заняття; 

психофізіологічним і навчальним можливостям учнів. 

9. Використані тренером з бойового хортингу методи і форми навчання забезпечують: 

адекватність психофізіологічних особливостей учнів темпу навчання; 

достатню рухову активність учнів на уроці; 

облік індивідуальних і статевовікових особливостей учнів; 

облік реальних навчальних можливостей учнів, диференційованість навчання; 

включення кожного учня в активну навчально-пізнавальну діяльність; 

дозовану допомогу учням при ускладненнях, створення ситуації успіху; 

зворотний зв'язок; 

об'єктивну оцінку просування і розвитку кожного спортсмена; 

контроль і оцінку знань учнів, що сприяють збереженню їхнього психічного здоров'я; 

профілактику щодо зниження стомлюваності учнів на навчальному занятті, подолання 

психічної і статичної напруги учнів; 

доброзичливу і продуктивну співпрацю учнів, а також вчителя та учнів. 

10. Педагогічна техніка вчителя забезпечує створення сприятливого психологічного 

клімату, сприяє розкріпаченню учнів. 

11. Складність навчального заняття (кількість нових навчальних одиниць, характер 

діяльності учнів, рівень засвоєння навчального матеріалу) відповідає статево індивідуальним 

і навчальним можливостям спортсменів. 
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12. Засоби навчання використовуються відповідно до гігієнічних норм і вимог системи 

бойового хортингу. 

13. Характер, обсяг і диференційованість домашнього завдання визначаються реальними 

навчальними можливостями, індивідуальними особливостями і здібностями учнів. 

14. Рівень досягнення цілей навчального заняття. 

Хронометраж уроку проводиться за наступними компонентами: 

щільність уроку (% часу, витраченого школярами на навчальну роботу); 

кількість видів навчальної діяльності (лист, читання, слухання, розповідь, розгляд наочних 

посібників, відповідь на запитання, 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 учнів як показник настання їх 

стомлення. (Визначається в ході хронометражу за зростанням рухових і пасивних відволікань 

у спортсменів у процесі навчальної роботи). Крім того, визначається і фіксується 

психологічний клімат на уроці, наявність емоційних розрядок, дотримання учнями правильної 

пози, її відповідність виду роботи і чергування протягом уроку.. 

Висновок. Таким чином, бойовий хортинг – національний професійно-прикладний вид 

спорту України, заснований на культурних, оздоровчих і бойових традиціях українського 

народу, задовольняє інтереси молоді і забезпечує комфортні та безпечні заняття у спортивних 

залах.  

Він є багаторічним спеціально організованим процесом навчання, всебічного розвитку, 

морально-етичного виховання та оздоровлення дітей і молоді. Також у системі бойового 

хортингу містяться ефективні форми і методи виховання і оздоровлення школярів та 

студентської молоді.  

Під час тренувального та змагального процесу на перше місце виходить організація 

безпечного проведення тренувань і змагань, збереження здоров’я учасників. На це направлена 

ціла низка засобів та обладнання, які забезпечують максимальну ефективність і безпеку.  

Для забезпечення безперервного тренувального процесу та зменшення можливих ризиків 

травмування спортсменів у бойовому хортингу використовуються ефективні засоби захисту 

та збереження здоров’я спортсменів, що є найважливішою умовою для національного виду 

спорту нашої країни. 

Перспективою подальших досліджень є розробка навчальних програм з бойового 

хортингу з урахуванням збереження здоров’я учнів і специфіки освітньої діяльності закладів 

освіти. 
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University of the State Fiscal Service of Ukraine, Irpin, Ukraine 
 

Developmental and health environment of combat horting training 

system 
 

Abstract. This scientific article characterizes the developmental and health-preserving 

environment of the training system of combat horting, describes the structure of the process of 

training and coaching of combat horting athletes in the mode of maintaining health, considers 

areas of improvement of health and educational technologies for the formation of values in 

students. combat horting. It is noted that high spiritual values (self-worth of human personality, 

priority of the spiritual over the material, care for others, spiritually and physically healthy family) 

and moral (sense of responsibility in solving personal and socially important life tasks) values in 

the field of combat horting are the basic the basis for the formation of ideas about a healthy lifestyle, 

which creates a student of combat horting samples of values to combat horting as a means of 

physical culture. It is emphasized that in childhood there are temporary changes in working 

capacity. At the same pupil working capacity can fluctuate depending on a season, day, week, time 

of day. In the methodological literature of the National Federation of Combat Horting of Ukraine 

there are numerous data that the construction of the correct mode of training, the competent choice 

of pedagogical tools is one of the main ways to maintain efficiency and reduce student fatigue. The 

founder of combat horting together with his staff developed a theory of fatigue and recovery 

processes, which is largely based on the results of experiments and research. The main practical 

object of this theory is that for the first time the possibility of directed development of adaptation 

through special training in combat horting was deeply substantiated, as a result of which the 

disadvantages of statistical loads on the body when mastering general skills can be corrected. 

Methodical recommendations are provided for adjusting the program of comprehensive moral and 

spiritual education of combat horting athletes of different age groups and their acquisition of 

positive value orientations, as well as improving the process of education and training of combat 

horting athletes in health. 
 

Key words: developmental environment, combat horting, health-preserving environment, 

healthy lifestyle, training system, physical culture of personality.  
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