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ХОРТИНГ – НАЦІОНАЛЬНИЙ ВИД СПОРТУ УКРАЇНИ

Авторами наукової публікації висвітлю-
ється методика формування в  учнів-
ської та  студентської молоді навичок 

здорового способу життя (зокрема, дотри-
мання тверезого способу життя) в  процесі 
військово-патріотичного виховання засоба-
ми бойового хортингу, а  саме: формування 
в  учнів та  студентів власних переконань 
щодо здорового способу життя; пропаган-
да серед учнівської та  студентської молоді 
бойового хортингу як  засобу,  що забезпечує 
ведення здорового способу життя, підвищен-
ня фізичного розвитку та  фізичної підготов-
леності.

Ключові слова: основні фізичні якості, 
бойовий хортинг, учні, студенти, тренуван-
ня, фізичні вправи, тверезий спосіб життя, 
фізичні здібності, витривалість, гнучкість, 
швидкість, спритність, сила.

Актуальність. Завдання виховання 
громадянина-патріота, який веде здоровий 
спосіб життя і  систематично займається 
фізичною культурою та  спортом, за  необхід-
ності готового зі  зброєю в  руках боронити 
країну від агресора – фактори,  що зумов-
люють дослідження проблеми формування 
в  учнівської та  студентської молоді ведення 
здорового способу і  стилю життя в  процесі 

військово-патріотичного виховання засобами 
бойового хортингу. Заняття бойовим хор-
тингом є ефективною складовою військово-
патріотичного і  фізичного виховання учнів-
ської та  студентської молоді. Вони сприяють 
формуванню у зростаючій особистості звички 
вести здоровий спосіб життя (дотримуватися 
тверезого способу життя), потребу до  фізич-
ного вдосконалення й готовності (фізичної, 
психологічної, освітньої, морально-духовної) 
до  військової служби та  захисту України 
зі  зброєю в  руках.

Аналіз останніх досліджень і  публіка-
цій. Психолого-педагогічні аспекти військово-
патріотичного та  фізичного виховання учнів-
ської та  студентської молоді досліджували 
науковці: А.  Афанасьєв, І.  Бех, Е.  Єрьомен-
ко, М.  Зубалій, В.  Івашковський, В.  Кири-
ченко, О.  Остапенко, Ж.  Петрочко, К.  Чорна, 
Б.  Шаповалов та  інші.

Наслідки вживання алкоголю на здоров’я, 
психофізичний розвиток, репродуктивну сис-
тему організму людини, а також цінність 
ведення здорового способу і стилю життя 
досліджували науковці О. Андрухів, Н. Бож-
ко, А. Вальчук, Ю. Вінтюк, Р. Галицький,  
В. Зьолка, І. Коцан, С. Петреченко, І. Робак, 
Т. Сидор, Л. Цубов та інші.

ФОРМУВАННЯ В УЧНІВСЬКОЇ  
ТА СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 
ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ  
В ПРОЦЕСІ ВІЙСЬКОВО-
ПАТРІОТИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
ЗАСОБАМИ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ
Діхтяренко Зоя Михайлівна, доцент кафедри фізичного виховання, спорту та здоров’я людини Навчально-науко-
вого інституту (ННІ) спеціальної фізичної і бойової підготовки та реабілітації Університету ДФС України, старший 
науковий співробітник лабораторії фізичного розвитку та здорового способу життя Інституту проблем виховання 
НАПН України, кандидат педагогічних наук, доцент; 
Остапенко Олександр Іванович, завідувач лабораторії фізичного розвитку та здорового способу життя Інституту 
проблем виховання НАПН України, кандидат педагогічних наук; 
Зубалій Микола Дмитрович, старший науковий співробітник лабораторії фізичного розвитку та здорового спосо-
бу життя Інституту проблем виховання НАПН України, кандидат педагогічних наук; 
Шевчук Володимир Степанович, президент Федерації козацького хортингу України
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За даними Всесвітньої організації охорони 
здоров’я, Україна посідає 5‑те місце у  світі 
за  кількістю спожитого алкоголю на  душу 
населення (у  середньому українець випиває 
15,6  л на  рік). Згідно із  загальноприйнятими 
міжнародними нормами, вимираючою вважа-
ється нація, яка вживає понад 8  л чистого 
спирту на душу населення на рік [2, с. 6–7; 11].

Загальновідомо, що систематичні занят-
тя фізичною культурою і спортом є важ-
ливою складовою здорового способу життя 
(дотримання тверезого способу життя). Адже 
якщо людина займається фізичною культу-
рою і  спортом (зокрема, бойовим хортингом), 
улюбленою діяльністю, їй не  до  вживання 
алкоголю. Заняття бойовим хортингом мають 
на  меті охоплення оздоровлювальним рухом 
усіх вікових категорій населення України (від 
дітей до  людей похилого віку), популяриза-
цію та  підвищення ролі фізичної культури 
та  спорту, патріотичне виховання молоді, 
залучення дітей та  юнацтва до  здорового спо-
собу життя, сприяють профілактиці алкоголіз-
му, запобігають розвиткові інших шкідливих 
звичок, допомагають у  вихованні особистості 
в  дусі добропорядності, патріотизму та  любові 
до  Батьківщини [2–4; 12].

Вивчення та  аналіз літературних дже-
рел (В.  Бойко, З.  Діхтяренко, Е.  Єрьоменко, 
М. Зубалій, В. Нечерда, О. Остапенко, С. При-
сяжнюк, С.  Сичов, М.  Тимчик, Т.  Федорчен-
ко, Б.  Шаповалов та  інші) засвідчують,  що 
не  менш важливим компонентом тренувань 
школярів і  студентів є відпочинок між регу-
лярним виконанням фізичних вправ у процесі 
занять хортингом.

Важливо зазначити,  що чергування тре-
нувального навантаження і  відпочинку – одна 
з головних умов проведення занять із бойового 
хортингу, а саме: при вибірковому формуванні 
в  хортингістів фізичних здібностей необхідно 
знати, які фізичні вправи потребують часу для 
відпочинку і  контролюються за  показниками 
частоти серцевих скорочень (ЧСС).

Актуальними є публікації, спрямова-
ні на  формування в  учнівської та  студент-
ської молоді навичок ведення здорового 
способу і  стилю життя (дотримання тве-
резого способу життя) у  процесі військово-
патріотичного виховання засобами бойово-
го хортингу та  впровадження результатів 
науково-дослідних робіт у  заклади середньої 
та  вищої освіти [1–8; 10; 12–14]. До  таких 
досліджень належать роботи ННІ спеціаль-
ної фізичної і  бойової підготовки та  реабі-
літації Університету державної фіскальної 
служби України на  2017–2020 роки за  темою 
«Національний вид спорту хортинг як  засіб 
фізичного виховання студентів» (державний 

реєстраційний номер 0118U001989) та  Інсти-
туту проблем виховання Національної акаде-
мії педагогічних наук України на  2020–2022 
роки за  темою «Військово-патріотичне вихо-
вання учнів в умовах ідейно-світоглядної кон
фронтації» (державний реєстраційний номер 
0120U100443).

Виклад основного матеріалу. Навчаль
но-тренувальні заняття з бойового хортингу 
спрямовані на формування загальної фізич-
ної та  спеціальної підготовки хортингістів 
із  дотриманням при цьому послідовності й 
систематичності у  вихованні в  них фізичних 
здібностей.

Теорія і  методика бойового хортингу 
засвідчує,  що переважна більшість фізич-
них здібностей формується за  допомогою 
виконання фізичних вправ із  максималь-
ною або великою інтенсивністю. При цьому 
обсяг тренувального навантаження має бути 
невеликий і  залежить від того, яка фізична 
здібність формується під час заняття. Так, 
наприклад, під час формування у  хортин-
гістів швидкості використовують фізичні 
вправи, які виконуються з  максимальною 
інтенсивністю.

У  добре підготовлених хортингістів швид-
кісні вправи виконуються протягом 20–22 с,  
а  у  слабо підготовлених хортингістів цей 
показник значно менший. Найефективніше 
формування швидкості відбувається за умови 
короткочасних навантажень протягом 5–6 с. 
При цьому інтервали відпочинку, як  і  наван-
таження, не мають бути постійними. Для цього 
їх слід варіювати, щоб уникнути стабілізації 
у  розвитку швидкості, пов’язаної з  адаптаці-
єю організму до  одноманітної, часто повто-
рюваної фізичної вправи у  процесі занять 
бойовим хортингом.

Теорія і  практика занять бойовим хор-
тингом свідчать про те,  що фізичні вправи, 
спрямовані на  розвиток сили, можуть вико-
нуватися у  швидкому, середньому й помір-
ному темпі, відповідно з малими і середніми 
навантаженнями (в  межах 20–60  % прикла-
дених максимальних зусиль). Окрім того, ці 
фізичні вправи мають бути різноманітними 
і  включати до  роботи різні групи м’язів. 
Для розвитку сили у  хортингістів основним 
є метод повторення виконання фізичних 
вправ із  зовнішнім опором та  вправ із  обтя-
женням.

Для розвитку витривалості використову-
ють бігові вправи на  дистанції від 200–300  м 
до  1000  м (із  різною інтенсивністю). У  про-
цесі регулярних тренувань застосовують бігові 
вправи максимальної інтенсивності з  корот-
кими інтервалами відпочинку (залежно від 
віку та  статі) хортингістів.
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Розвиток в хортингістів спритності й коор-
динації рухів виконують у такій послідовності: 
початковий розвиток рухової функції; функція 
набирає силу в розвитку і підходить до макси-
мального піку; максимальний пік, коли темп 
розвитку спритності дуже високий.

Тривалість виконання фізичних вправ 
з  розвитку гнучкості залежить від того, які 
суглоби навантажуються. Гнучкість, за  дани-
ми Б.  Сермєєва, найефективніше формуються 
в молодшому віці за таким алгоритмом дозуван-
ня в  повтореннях виконання фізичних вправ: 
плечового суглоба – 25–30; тазостегнового – 
25–35; хребетного – 30–40. Критерієм інтенсив-
ності виконання фізичних вправ є амплітуда 
руху. Інтенсивність виконання фізичних вправ 
залежить від спрямованості тренувального 
навантаження з  бойового хортингу й оціню-
ється за  показниками частоти ЧСС [9, с.  42].

Тривалість інтервалів відпочинку між 
виконанням фізичних вправ є одним із  важ-
ливих компонентів тренувальної дії в  проце-
сі занять. Від тривалості й характеру від-
починку залежить також розвиток в  учнів 
і  студентів-хортингістів запланованих фізич-
них здібностей. Є наукові дані, які дають 
змогу досить точно визначити інтервали 
відпочинку між виконанням фізичних вправ 
під час розвитку швидкісно-силових і  швид-
кісних здібностей, витривалості, гнучкості й 
спритності. Проте більшість цих наукових 
даних має загальні рекомендації і  не  врахо-
вує віку і  статі юних спортсменів.

З  метою вирішення цієї проблеми було 
проведено низку досліджень із  вивчення 
динаміки відновлення ЧСС у  хортингістів 
різного віку і  статі після максимально інтен-
сивного фізичного навантаження. Результати 
досліджень свідчать про те,  що на  першій 
хвилині відновлені показники ЧСС уд./хв 
як у дівчат, так і у хлопців (юнаків) розподіля-
ються в зоні середньої інтенсивності в резуль-
таті фізичного навантаження, а  на  другій 
хвилині досягають зони малої інтенсивності.

Виконання юними спортсменами-
хортингістами фізичних вправ середньої 
інтенсивності вимагає малих інтервалів від-
починку, а  розвиток витривалості, гнучкості 
й спритності – скорочених. Залежно від інтен-
сивності виконання спортсменами фізичних 
вправ В.  Платонов пропонує три типи інтер-
валів відпочинку:

–  великі, до  чергового повторення вико-
нання фізичних вправ відновити працездат-
ність;

–  скорочені, коли виконання подальших 
фізичних вправ проводиться на  фоні, близь-
кому до  початкового рівня, але працездат-
ність у  спортсменів ще  не  відновилася;

– малі, коли повторення виконання фізич-
ної вправи відбувається при значно зниженій 
працездатності [6, с.  60].

Критерієм оцінки інтервалу відпочин-
ку можуть бути дані динаміки відновлення 
ЧСС в  учнів і  студентів-хортингістів, отрима-
ні в  результаті досліджень. У  процесі трену-
вальних занять застосовують також активний 
або пасивний відпочинок,  що залежить від 
інтенсивності виконання хортингістами вправ 
та  їх тривалості. Як правило, малі інтервали 
відпочинку чергуються з  пасивними рухами, 
а  великі – з  фізичними вправами активного 
характеру.

Комплексне виховання у  хортингіс-
тів фізичних здібностей у  процесі загаль-
ної фізичної підготовки позитивно впливає 
на  їхнє здоров’я і  фізичну підготовленість. 
Відтак учні, у  яких добре розвинені фізичні 
здібності, легко і  швидко засвоюють техніку 
рухів із бойового хортингу, а також показують 
високі результати на  змаганнях.

У процесі навчально-тренувальних занять 
доцільно використовувати фізичні вправи, 
спрямовані на комплексне формування в хор-
тингістів швидкості, витривалості, гнучкості, 
спритності та  сили. Також важливо зазначи-
ти,  що вибірковий обсяг навантаження зале-
жить від того, які фізичні здібності ми хоче-
мо сформувати. Тому навчально-тренувальні 
заняття з  бойового хортингу слід будувати 
за  загальноприйнятим алгоритмом і  дотри-
муватися такої послідовності у  вихованні 
в хортингістів фізичних здібностей: гнучкість 
і  спритність (техніка рухів), швидкість, сила, 
витривалість.

Систематичні навчально-тренувальні 
заняття сприяють формуванню в  хортин-
гістів здорового способу життя (дотримання 
тверезого способу життя). Викладач (тренер) 
у  ході бесід, розповідей, дискусій тощо має 
ставити за  мету розвивати у  вихованців такі 
навички, як  креативність, логічне та  кри-
тичне мислення; формувати власні життєві 
переконання, звертаючи увагу на  переваги 
ведення здорового способу життя, негатив-
ні наслідки вживання алкоголю (ілюструвати 
висловлюваннями видатних людей); необхід-
ність дотримання кодексу честі та  етичних 
правил поведінки хортингіста [2, с.  7–9].

Отже, регулярні навчально-тренувальні 
заняття з  бойового хортингу є ефективним 
засобом для формування в  учнівської та  сту-
дентської молоді здорового способу життя 
(дотримання тверезого способу життя), потре-
би до  фізичного вдосконалення і  готовності 
(фізичної, психологічної, освітньої, морально-
духовної) до  військової служби та  захисту 
України зі  зброєю в  руках.
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