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Дипломна робота – 62 сторінки, 5 таблиць, 65 літературних джерел.
Об’єкт дослідження – фізичне виховання школярів, які займаються хортингом в умовах шкільного гуртка.
Метою роботи було вивчення динаміки показників фізичної підготовленості у молодших школярів, які систематично займаються в гуртку з хортингу та проведення порівняльного аналізу.
Методи дослідження – аналіз та узагальнення науково–методичних джерел за темою дослідження; педагогічні спостереження; педагогічний експеримент; визначення показників фізичної підготовленості; методи математичної статистики при обробці результатів дослідження.
Встановлено значний приріст показників у хлопчиків експериментальної групи. Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної групи і контрольної групп дозволив виявити достовірні відмінності за кожним з показників: загальна витривалість tр=3,50; спритність tр=4,70; швидкісно-силові здібності tр=2,10; силові здібності tр=3,70; активна гнучкість tр=5,80. Найбільший відносний приріст спостерігався у показника силових здібностей учнів експериментальної групи і складав 31,48%, найменший відносний приріст було зафіксовано серед показників спритності в учнів контрольної групи – 2,19%.
ХОРТИНГ, ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, РУХОВІ ЯКОСТІ

ABSTRACT

Thesis – 62 pages, 5 tables, 65 references.
The object of the study is the physical education of schoolchildren who are engaged in horting in a school club.
The purpose of the work was to study the dynamics of physical fitness indicators in younger schoolchildren who are systematically engaged in a horting club and conduct a comparative analysis.
Research methods are analysis and generalization of scientific and methodological sources on the topic of the study; pedagogical observations; pedagogical experiment; determination of physical fitness indicators; methods of mathematical statistics in processing the research results.
A significant increase in indicators was established in boys in the experimental group. A comparative analysis of the physical fitness indicators of boys in the experimental group and the control group allowed us to identify significant differences in each of the indicators: general endurance tр=3.50; agility tр=4.70; speed-strength abilities tр=2.10; strength abilities tр=3.70; active flexibility tр=5.80. The largest relative increase was observed in the strength ability index of students in the experimental group and amounted to 31.48%, the smallest relative increase was recorded among the agility indicators of students in the control group - 2.19%.
HORTING, PHYSICAL DEVELOPMENT, PHYSICAL TRAINING, MOTOR QUALITIES
[bookmark: _Toc380042013][bookmark: _Toc183384768]Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів


КГ – контрольна група
ЕГ – експериментальна група 
М – середнє арифметичне значення
m – похибка середнього арифметичного
tр – коефіцієнт достовірності розрахунковий
tгр – коефіцієнт достовірності граничний
[bookmark: _Toc183384769]ВСТУП

Серед різноманітних засобів фізичного виховання активно розвивається хортинг, як комплексний вид єдиноборства, що сприяє розвитку сили, витривалості, спритності та інших фізичних якостей, які допомагають школярам покращити здоров’я і самопочуття. Заняття хортингом дозволяють компенсувати недолік фізичної активності, формуючи позитивне ставлення до спорту і здорового способу життя. Хортинг має глибокий національно-патріотичний зміст, оскільки виховує в молоді почуття гордості за національні традиції та цінності. В сучасних умовах це є надзвичайно актуальним для формування національної ідентичності та виховання молоді в дусі поваги до української історії та культури [50].
Хортинг, як національний вид єдиноборства, є не лише спортом, а й комплексною системою виховання, яка орієнтована на всебічний розвиток особистості. Він включає в себе фізичне, інтелектуальне, духовне і моральне виховання, що дозволяє формувати гармонійно розвинених і відповідальних громадян [44].
Заняття хортингом допомагають школярам виявити свої сильні сторони, підвищити самооцінку та навички самодисципліни, що є актуальними як для освітнього, так і для соціального розвитку дитини.
У сучасній системі освіти все більшого значення набуває інтеграція нових та інноваційних методів фізичного виховання, які сприяють залученню молоді до активного способу життя. Хортинг відповідає цим вимогам, адже є цікавим та динамічним видом спорту, який включає різноманітні фізичні вправи та техніки самооборони [49].
Завдяки адаптивності, хортинг можна включати у навчальні програми як варіативний модуль фізичного виховання, що дозволяє ефективно використовувати національні традиції для гармонійного розвитку школярів.
Хортинг як національний вид спорту та методика виховання, що поєднує фізичний розвиток із патріотичним вихованням, є надзвичайно актуальним у системі фізичного виховання школярів. Він не лише сприяє зміцненню здоров’я і фізичного розвитку, але й допомагає молоді глибше усвідомити національні цінності, сприяє формуванню національної самосвідомості та патріотизму. Саме це зумовило вибір теми дослідження «Хортинг в системі національних засобів фізичного виховання школярів»
Об’єкт дослідження – фізичне виховання школярів, які займаються хортингом в умовах шкільного гуртка.
Предмет дослідження – показники розвитку рухових якостей у школярів молодшого шкільного віку.
Метою роботи було вивчення динаміки показників фізичної підготовленості у молодших школярів, які систематично займаються в гуртку з хортингу та проведення порівняльного аналізу.
Суб’єкт дослідження – учні 4 класу, які займаються хортингом в умовах шкільного гуртка.
Гіпотеза дослідження – передбачалося, що виявлена динаміка показників фізичної підготовленості у молодших школярів, що займаються хортингом  в умовах шкільного гуртка носить сприятливий характер зміни показників.

[bookmark: _Toc183384770]1. ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

[bookmark: _Toc387585345][bookmark: _Toc183384771]1.1. Хортинг як національний вид спорту. Основні принципи і філософія хортингу.

Хортинг як національний вид спорту та бойове мистецтво має тісний зв’язок з українськими традиціями, які формувалися протягом століть та включають елементи народного виховання, козацьких бойових мистецтв і культурних цінностей.
Козацька спадщина. Українське козацтво здавна славилося своєю військовою майстерністю, витривалістю і самовідданістю. Козаки займалися різними бойовими вправами та тренуваннями, що допомагали їм бути фізично загартованими, розвивали силу, швидкість і координацію.
У козацькому середовищі цінували такі якості, як честь, гідність, відвага та готовність захищати рідну землю. Ці принципи лягли в основу хортингу, який також спрямований на виховання молоді в дусі патріотизму та національної свідомості [13].
В українській традиції важливе місце займали різні народні ігри, змагання та обрядові дійства, що розвивали фізичну силу та витривалість. Це були ігри на силу, вправність, змагання на спритність, які мали не лише розважальне, а й виховне значення. Подібні вправи знайшли своє відображення у практиках хортингу, де акцент робиться на всебічний фізичний розвиток.
В українській культурі велика увага завжди приділялася вихованню поваги до старших, любові до родини та взаємодопомоги. Хортинг як вид спорту також виховує ці цінності, оскільки він спрямований на формування відповідальної та моральної особистості, яка діє в інтересах колективу і громади [31, 35].
Хортинг розвиває патріотичні почуття та національну ідентичність, наголошуючи на важливості зв’язку з рідною землею і культурою. Ця ідея є центральною в українських традиціях, які здавна підкреслюють необхідність відданості своїй Батьківщині та спільноті.
Як і в козацькій традиції, хортинг включає елементи морального виховання: чесність, відповідальність, дисципліну. Це не лише спорт, а й система, що допомагає розвинути характер, формуючи сильну, дисципліновану особистість [44].
Патріотичне виховання і національна ідентичність, збереження національних традицій. Хортинг допомагає відновити й популяризувати українські бойові мистецтва та національні види спорту, що є важливою частиною культурної спадщини. Так, виховання в хортингу має на меті не лише фізичний розвиток, але й усвідомлення особистої відповідальності за збереження національної ідентичності. У хортингу використовуються національні символи, які підтримують зв’язок з українською культурою та сприяють почуттю єдності з народом [14].
Отже, хортинг поєднує в собі фізичну підготовку, патріотичне виховання та повагу до національних традицій, чим сприяє формуванню національно свідомої, моральної та фізично розвиненої особистості.
[bookmark: _Toc387585344]Основні принципи і філософія хортингу базуються на поєднанні фізичної підготовки, морального виховання та національно-патріотичних цінностей. Цей вид спорту спрямований на всебічний розвиток особистості та надає особливого значення вихованню громадянської та національної свідомості [14].
Принцип самовдосконалення  хортинг вчить постійного самовдосконалення, вдосконалення своєї фізичної форми, морального розвитку та розширення знань.
Виховання патріотизму та національної гордості. Хортинг є національним видом спорту, і його філософія підкреслює важливість збереження і розвитку українських традицій, історії та культури.
Спортсмени хортингу виховуються в дусі поваги до своєї нації, шанування національних символів, культурної спадщини та громадянської свідомості, що сприяє формуванню патріотичної позиції [5].
Принцип поваги та чесності  у хортингу велика увага приділяється моральним якостям: чесності, відвазі, повазі до суперників, друзів і тренерів. Спортсмени навчаються справедливого суперництва і толерантного ставлення до своїх опонентів, що є важливими якостями як у спорті, так і в повсякденному житті.
Розвиток фізичних якостей і бойової майстерності. Хортинг спрямований на комплексний розвиток фізичних якостей, таких як сила, витривалість, гнучкість, швидкість та координація. Бойові техніки хортингу включають різноманітні прийоми самооборони, що дозволяє спортсменам розвинути навички захисту, самоконтролю та впевненості у власних силах [10].
Формування духовності та моральної стійкості. Хортинг виховує духовну силу, здатність зберігати спокій і розсудливість у складних ситуаціях. Він також навчає вмінню долати труднощі, що є ключовим для особистісного зростання. Тренування з хортингу допомагають молоді зміцнити силу духу, внутрішню стійкість та здатність до самоконтролю [29, 26].
Соціалізація та командний дух. Заняття хортингом сприяють соціалізації, оскільки учасники тренуються у групах, працюють у команді, що виховує у них почуття підтримки і товариськості. Спільна робота та тренування зміцнюють командний дух, навчають взаємодопомоги та довіри до інших, що є корисним для побудови здорових соціальних відносин.
Філософія хортингу включає принцип гуманізму  збереження життя, повагу до інших та досягнення мети без шкоди іншим.
Хортинг націлений на всебічний розвиток особистості, допомагаючи кожному учаснику розкрити свій потенціал, знайти гармонію між фізичним і духовним розвитком, а також виховати моральну і сильну особистість.
Важливим аспектом хортингу є навчання навичкам самооборони, що підвищує рівень безпеки і впевненості в собі.
Окрім фізичної техніки, спортсмени засвоюють принципи ненасильства та контрольованої агресії, що дозволяє адекватно поводитись у конфліктних ситуаціях [50].
Філософія і принципи хортингу спрямовані на виховання не лише фізично сильної, але й морально стійкої, відповідальної та патріотично свідомої особистості. Завдяки цим принципам хортинг є цінним елементом у системі національних засобів фізичного виховання, що гармонійно поєднує фізичний, моральний і патріотичний розвиток української молоді.
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Хортинг займає важливе місце в національній системі фізичного виховання України, оскільки поєднує фізичний розвиток із вихованням патріотичної свідомості та моральних якостей. Його впровадження в освітні програми та систему підготовки молоді сприяє формуванню здорового та свідомого громадянина [4].
Значення хортингу для національної системи фізичного виховання. Хортинг є національним видом спорту, офіційно визнаним в Україні з 2009 року, що робить його унікальним засобом фізичного виховання, базованим на традиціях української культури.
Цей вид спорту відповідає концепції виховання, яка передбачає всебічний розвиток особистості, поєднуючи в собі фізичний, моральний, патріотичний та етичний компоненти, важливі для сучасного молодого покоління.
Хортинг спрямований на розвиток основних фізичних якостей – сили, витривалості, координації, швидкості, які є основою для збереження здоров’я і формування фізично підготовленої молоді.
Систематичні заняття хортингом зміцнюють опорно-руховий апарат, розвивають серцево-судинну і дихальну системи, покращують реакцію та координацію, що важливо для школярів, які часто мають обмежений доступ до активного відпочинку та фізичних вправ [5].
Патріотичне виховання та розвиток національної свідомості. Як національний вид спорту, хортинг несе в собі національно-патріотичну ідею, яка важлива для формування національної ідентичності та патріотичних почуттів. Заняття хортингом формують у школярів відчуття гордості за свою культуру та історію, розвивають почуття єдності та відповідальності перед своєю країною, що є важливим елементом для формування громадянської свідомості [50].
.Формування моральних та етичних якостей. Хортинг як бойове мистецтво включає не лише фізичну підготовку, але й морально-етичне виховання. Вихованці хортингу навчаються дисципліні, чесності, толерантності та поваги до інших. Цей вид спорту сприяє розвитку таких якостей, як відповідальність, рішучість, внутрішня сила і стійкість. Це важливі моральні засади, які допомагають школярам ставати відповідальними членами суспільства [14].
Методичне забезпечення та інтеграція в шкільні програми. Хортинг має чітко визначені методичні основи та програму підготовки, що дозволяє ефективно інтегрувати його в шкільні заняття фізичного виховання. Використання хортингу як варіативного модуля в рамках шкільної програми фізичного виховання дає можливість урізноманітнити навчальний процес, зробити його цікавішим і залучити учнів до активного способу життя. Більше того, така програма дозволяє школярам отримати основи самооборони та зміцнити віру у власні сили [30, 53].
Соціалізація та розвиток командного духу. Заняття хортингом відбуваються в групах, що сприяє соціалізації школярів, навчанню роботи в команді, взаємодопомозі та підтримці товаришів. Завдяки спільним тренуванням та змаганням діти розвивають комунікативні навички, уміння взаємодіяти в колективі, що є важливим аспектом соціального виховання [35, 17].
Підтримка на державному рівні та розвиток хортингу. Українська держава підтримує розвиток хортингу як національного виду спорту, включаючи його в програми фізичного виховання та заохочуючи до створення клубів, секцій, тренерських курсів. Ця підтримка дозволяє розвивати інфраструктуру та збільшувати кількість кваліфікованих тренерів, що сприяє подальшій популяризації хортингу та ефективному впровадженню його в систему фізичного виховання [31, 44].
Таким чином, хортинг як частина національної системи фізичного виховання сприяє гармонійному розвитку школярів, допомагає формувати здорове, патріотично свідоме та морально стійке молоде покоління. Завдяки поєднанню фізичної підготовки з вихованням національних цінностей та моральних якостей, хортинг є цінним засобом розвитку фізичного виховання в Україні.
Хортинг, як національний вид спорту України, має певні унікальні відмінності від інших видів спорту, які роблять його особливо ефективним для виховання школярів. Основні відмінності хортингу полягають у його багатокомпонентності, спрямованості на національно-патріотичне виховання, інтеграції морально-етичних принципів та розвитку навичок самооборони [5].
На відміну від більшості видів спорту, хортинг заснований на українських традиціях і культурі, що робить його важливим інструментом національно-патріотичного виховання. Учасники хортингу не лише займаються фізичною підготовкою, але й вивчають історію, традиції та символіку, пов’язані з Україною. Це формує в дітей почуття гордості за свою країну та сприяє розвитку національної ідентичності.
У більшості видів спорту національна культура не є центральним елементом виховної програми. Заняття зазвичай зосереджуються на розвитку фізичних якостей та спортивних досягнень, без акценту на культурно-патріотичний аспект [63, 2].
Цей вид спорту акцентує увагу на моральних принципах, таких як чесність, повага до інших, внутрішня сила та самоконтроль. Хортинг допомагає учням не лише розвивати фізичні якості, але й формувати духовно зрілу особистість, яка поважає своїх однолітків, старших і супротивників. Заняття включають елементи етичного виховання, що є важливими для гармонійного розвитку школярів.
У багатьох спортивних дисциплінах моральний аспект не є пріоритетом або ж розвивається не настільки глибоко. Виховна робота часто спрямована на досягнення конкретних спортивних результатів, що іноді може призводити до зростання індивідуалізму та конкуренції [11, 12].
Заняття хортингом поєднують елементи різних видів єдиноборств та фітнесу, що сприяє розвитку всіх основних фізичних якостей: сили, витривалості, гнучкості, координації та швидкості. Хортинг також включає вправи на витривалість, вправи для самозахисту та різноманітні техніки боротьби, що робить його універсальним видом фізичного виховання.
Більшість видів спорту мають вузьку спеціалізацію, зосереджуючись на певних фізичних аспектах. Наприклад, у гімнастиці акцент робиться на гнучкість та координацію, а в бігу  на витривалість і швидкість. Хортинг натомість розвиває всі ці якості в комплексі, що забезпечує всебічний фізичний розвиток [28, 23].
Як бойове мистецтво, хортинг включає техніки самооборони, що є корисним у реальних життєвих ситуаціях. Учасники вчаться прийомам захисту і правильній реакції на загрозливі ситуації, що підвищує їхню впевненість і здатність захистити себе у разі необхідності.
Спортивні дисципліни, такі як футбол, волейбол або плавання, не включають елементів самооборони і не дають навичок, які можна застосувати для захисту в реальному житті.
Спортсмени хортингу виховуються в дусі суворої дисципліни та самоконтролю. Заняття вимагають не лише фізичної сили, а й внутрішньої стійкості та здатності контролювати свої емоції. Ці навички є корисними не тільки для спортивного успіху, але й для подолання труднощів у повсякденному житті [24].
Дисципліна є важливою у будь-якому виді спорту, однак у хортингу акцент на самоконтроль і емоційну стійкість є одним із ключових елементів, що відрізняє його від багатьох інших спортивних дисциплін.
Заняття хортингом проходять у колективі, що сприяє розвитку соціальних навичок, взаємоповаги, підтримки та почуття відповідальності за інших. Учасники вчаться працювати в команді, допомагати один одному і поважати супротивників.
Багато видів спорту, такі як футбол, хортинг чи волейбол, також сприяють розвитку командного духу. Однак хортинг додає до цього аспект патріотичного і морального виховання, що робить його унікальним у формуванні морально і соціально відповідальної особистості [64, 45].
Хортинг як частина системи національного виховання має унікальні особливості, які сприяють всебічному розвитку школярів. Він не лише зміцнює фізичне здоров'я, а й формує морально стійку, відповідальну та патріотично свідому молодь, що є важливим для майбутнього України. Відмінності хортингу від інших видів спорту роблять його цінним компонентом фізичного виховання, спрямованого на гармонійний розвиток особистості.
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На сьогоднішній день хортинг поступово інтегрується в систему освіти України як частина національних засобів фізичного виховання. В деяких школах хортинг викладається як варіативний модуль у межах уроків фізичної культури або як додаткова спортивна секція.
Хортинг є визнаним видом спорту в Україні, і його популярність серед молоді зростає завдяки широкій мережі спортивних секцій та клубів, які організовують заняття для дітей і підлітків.
Однак, на загальнодержавному рівні його включення в шкільні програми ще не стало обов'язковим. Переважно це залежить від місцевих ініціатив і готовності шкіл впроваджувати цей вид спорту у навчально-виховний процес [3].
Однією з основних перешкод для включення хортингу у шкільні програми є обмежена кількість кваліфікованих тренерів і фахівців із цього виду спорту. Багато шкіл не мають можливості знайти тренерів, які володіють необхідними знаннями та навичками для викладання хортингу.
Іншою проблемою є недостатнє матеріально-технічне забезпечення: не всі школи мають відповідні зали, обладнання та умови для проведення занять із хортингу.
Бюрократичні та адміністративні перепони також можуть сповільнювати процес впровадження хортингу у шкільні програми. Відсутність єдиної затвердженої програми для всіх навчальних закладів утруднює впровадження хортингу в кожну школу [5].
Важливою перспективою є створення і затвердження єдиної програми з хортингу для освітніх установ. Така програма дозволить стандартизувати підходи до навчання і забезпечить рівень якості фізичного виховання незалежно від регіону.
З метою підвищення кількості кваліфікованих тренерів та вчителів хортингу слід організувати спеціалізовані курси та тренінги, які забезпечать підготовку фахівців для роботи з дітьми у школах.
Поширення інформації про хортинг, його переваги та виховний потенціал серед батьків, учнів і вчителів може сприяти підвищенню інтересу до цього виду спорту. Організація змагань і заходів із хортингу на рівні шкіл, районів та областей також сприятиме популяризації хортингу.
Підтримка з боку держави у вигляді фінансування, програм розвитку та підтримки спортивної інфраструктури є необхідною умовою для інтеграції хортингу у систему шкільного виховання.
Співпраця з іншими країнами, де хортинг також розвивається як вид спорту, може сприяти обміну досвідом та удосконаленню методик тренувань [58, 1, 4].
Інтеграція хортингу в шкільну програму сприятиме формуванню фізично розвиненої, патріотично свідомої молоді, здатної до самостійного прийняття рішень та здобуття навичок самооборони [45, 35].
Включення хортингу в систему шкільного виховання може знизити рівень девіантної поведінки серед молоді та допомогти у вирішенні соціальних проблем шляхом залучення підлітків до здорового способу життя та спорту [17].
Крім того, хортинг сприятиме збагаченню національної культури, забезпечуючи збереження українських традицій і звичаїв у спортивному вихованні.
Включення хортингу у шкільні програми є перспективним напрямком для розвитку системи фізичного виховання України. При належній підтримці, це сприятиме вихованню гармонійно розвиненої, національно свідомої і патріотично налаштованої молоді, а також зробить хортинг значущою складовою культурно-спортивного життя українських школярів.
Хортинг, як бойове мистецтво та вид спорту, має значний вплив на всебічний розвиток дитини, впливаючи на її фізичний, емоційний та моральний стан. Завдяки своїм принципам і методиці, хортинг сприяє гармонійному формуванню особистості, що особливо важливо у шкільному віці, коли дитина перебуває у процесі активного розвитку [7].
Покращення основних фізичних якостей. Хортинг розвиває силу, швидкість, витривалість, координацію та гнучкість. Постійні тренування дозволяють зміцнити м’язовий апарат, покращити реакцію та спритність, що позитивно впливає на загальний фізичний стан дитини [4, 60].
Зміцнення здоров’я: Заняття хортингом позитивно впливають на серцево-судинну та дихальну систему, що зміцнює загальну витривалість організму. Фізичні навантаження допомагають запобігати дитячому ожирінню та гіподинамії, сприяючи формуванню здорових звичок на все життя [34, 61].
Розвиток дрібної моторики та координації. Вправи з хортингу вимагають чіткої координації та контрольованих рухів, що покращує дрібну моторику та координацію рухів. Це також розвиває здатність концентруватися та уважність [38, 22].
Уміння захищати себе та впевнено реагувати в різних ситуаціях підвищує самооцінку дитини. Вона стає більш впевненою, починає краще оцінювати свої можливості та вміє долати страх.
Контроль емоцій та управління стресом: Заняття хортингом вчать дітей контролювати свої емоції, особливо в стресових ситуаціях. Уміння зберігати спокій та дисципліновано діяти в момент бою чи виконання складних вправ допомагає краще управляти емоціями й у повсякденному житті [21].
Формування емоційної стійкості: Завдяки навантаженням і тренуванням дитина привчається до терпіння та витримки. Це сприяє розвитку емоційної стійкості та здатності не здаватися перед труднощами.
Виховання дисципліни та відповідальності. Хортинг вимагає чіткої дисципліни, а також дотримання правил і поваги до тренера та партнерів. Діти вчаться відповідально ставитися до тренувань і розуміти наслідки своїх дій, що позитивно впливає на їхню поведінку у школі та вдома.
Формування почуття поваги. У хортингу велике значення приділяється повазі до супротивника та до старших. Це сприяє вихованню толерантності, уважності до інших, що є важливими аспектами для морального виховання.
Розвиток чесності та справедливості. На тренуваннях і змаганнях діти вчаться змагатися чесно та поважати правила. Це формує у них почуття справедливості, чесності та вміння визнавати свої помилки [37].
Патріотичне виховання. Хортинг як національний вид спорту вчить дітей поваги до своєї країни, її історії та культури. Заняття хортингом допомагають формувати в дитині патріотичні почуття та любов до рідної землі, що є важливим аспектом виховання громадянина [13].
Соціальний розвиток і комунікація. Розвиток комунікативних навичок: Заняття хортингом зазвичай відбуваються в колективі, де діти вчаться взаємодіяти один з одним, підтримувати товаришів, поважати тренера і партнерів. Це допомагає їм розвивати навички спілкування та працювати в команді [19].
Підтримка здорового способу життя. Завдяки хортингу діти отримують правильне уявлення про здоровий спосіб життя, корисні звички та важливість фізичної активності. Це створює позитивне середовище для розвитку, сприяє формуванню здорових соціальних зв'язків і дає змогу уникати негативного впливу поганих компаній [26, 56].
Хортинг, завдяки своїй багатогранності, сприяє комплексному розвитку дитини. Він допомагає зміцнити фізичне здоров’я, розвинути впевненість, емоційну стійкість і соціальні навички, а також формує моральні та патріотичні цінності. Усе це робить хортинг особливо корисним для виховання гармонійно розвиненої, відповідальної та патріотично налаштованої особистості.
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Хортинг як бойове мистецтво й комплексний вид спорту сприяє розвитку всіх основних фізичних якостей, необхідних для гармонійного фізичного виховання. Його багатокомпонентність забезпечує розвиток сили, витривалості, гнучкості та координації, що важливо для всебічного формування фізичних здібностей [10].
Розвиток сили є основою для виконання багатьох технічних елементів хортингу. Під час тренувань використовуються силові вправи, які зміцнюють м’язи всього тіла, зокрема рук, плечового пояса, спини та ніг.
Типи силових вправ. У хортингу практикують віджимання, підтягування, присідання, вправи на прес та інші, що сприяє розвитку м’язової витривалості та здатності до виконання ударів і прийомів з оптимальною силою.
Сила в хортингу є не просто нарощуванням м’язів, а розвитком функціональної сили, тобто такої, яка безпосередньо застосовується для технік захисту, утримання позицій та виконання кидків [12, 22, 28].
Хортинг поєднує аеробні навантаження (біг, стрибки, комплексні рухи) і анаеробні вправи (вибухові удари, спаринги), що розвиває як загальну витривалість, так і здатність тримати інтенсивний темп тренувань [43, 16].
Вправи на витривалість. Біг, інтервальні тренування, кругові комплекси допомагають покращити витривалість, що є необхідним для підтримки високої фізичної активності протягом тривалих тренувань чи змагань.
Психологічна витривалість: Хортинг вимагає не тільки фізичної, а й психологічної витривалості, адже спортсмени вчаться долати втому, зберігати концентрацію і не здаватися навіть у напружених ситуаціях [28, 65].
Гнучкість суглобів та м’язів. У хортингу гнучкість має важливе значення для виконання складних прийомів, ухилянь і ефективного захисту. Заняття включають вправи на розтяжку, які роблять тіло більш гнучким і стійким до травм.
Вправи на розтяжку. Регулярні вправи на розтяжку дозволяють збільшити амплітуду рухів, що важливо для виконання високих ударів ногами, кидкових технік і ухилів. До них належать динамічні та статичні розтягування, шпагати, нахили.
Гнучкість як засіб самоконтролю. Робота над гнучкістю вчить контролювати своє тіло і краще відчувати рухи, що позитивно впливає на координацію і здатність виконувати технічно складні рухи.
Координація рухів. Вправи на координацію допомагають розвивати здатність точно і злагоджено виконувати різні техніки, зокрема удари, кидки та ухиляння. Спаринг, де потрібно враховувати рухи супротивника, також добре тренує координацію [34, 6, 8].
У хортингу часто працюють над балансом і стабільністю, оскільки утримання правильної позиції є ключем до ефективного захисту та атаки. Розвиток реакції важливий для швидкого реагування на дії супротивника і підтримки стійкості під час динамічного бою. [33, 41].
Комбінації рухів. Хортинг включає виконання комбінацій технік, що покращує здатність швидко переключатися між різними рухами, зберігаючи контроль і точність [12, 51].
Хортинг є комплексним видом спорту, що сприяє всебічному фізичному розвитку дитини. Він забезпечує збалансоване тренування сили, витривалості, гнучкості й координації, роблячи дітей фізично підготовленими, стійкими до навантажень і здатними досягати високих результатів у фізичному вихованні.
Дослідження ефективності хортингу як засобу фізичного виховання показує, що цей вид спорту має унікальні характеристики, які роблять його особливо корисним для комплексного розвитку школярів. У порівнянні з іншими популярними видами фізичного виховання, такими як футбол, легка атлетика чи традиційна гімнастика, хортинг поєднує у собі елементи бойового мистецтва, самозахисту, а також сприяє формуванню моральних і патріотичних якостей [14, 57].
Хортинг включає вправи на силу, витривалість, координацію та гнучкість. На відміну від моноспортивних дисциплін, хортинг забезпечує гармонійний розвиток усіх фізичних якостей, оскільки використовує силові, кардіо- та функціональні вправи [33, 36, 39].
У порівнянні з гімнастикою чи легкими ігровими видами спорту, такими як волейбол, хортинг надає інтенсивніші навантаження на м’язи, особливо під час виконання технік самооборони. Це дозволяє зміцнювати серцево-судинну систему та збільшувати аеробну та анаеробну витривалість [15, 18, 32].
Техніка і гнучкість. Хортинг, як і гімнастика, включає вправи на гнучкість, які особливо корисні для виконання кидків, ударів і захисних маневрів. Це вигідно відрізняє його від монотонних видів спорту, таких як біг або плавання, де акцент робиться лише на витривалість чи силу [46, 47].
Морально-психологічні аспекти, розвиток впевненості та самоконтролю: Як і бойові мистецтва, хортинг сприяє розвитку самоконтролю, впевненості у своїх силах і вмінню захищати себе. Це відрізняє його від традиційних видів фізичного виховання, які здебільшого не мають компоненту самозахисту [48, 52].
Формування моральних цінностей. Завдяки патріотичному спрямуванню хортинг формує почуття відповідальності за свої дії та повагу до культурних традицій. Це сприяє вихованню свідомої громадянської позиції, що не завжди є пріоритетом у класичних видах спорту.
Стресостійкість та емоційний баланс. Хортинг вчить дітей контролювати свої емоції під час спарингів, що розвиває стресостійкість. На відміну від колективних видів спорту, де емоції залежать від командного результату, у хортингу дитина працює над своїм індивідуальним прогресом.
Соціальний аспект та взаємодія, комунікація і співпраця. Подібно до командних видів спорту, хортинг включає парні вправи, спаринги, що сприяє розвитку навичок співпраці, взаємної поваги та підтримки. Це дозволяє учням розвивати комунікаційні навички, не жертвуючи індивідуальним підходом [9].
Робота в колективі та індивідуальний підхід – хортинг надає можливість комбінувати групові заняття з індивідуальним тренуванням, що робить його ефективним для дітей з різним рівнем фізичної підготовки.
Дослідження показують, що учні, які займаються хортингом, мають вищі показники фізичної підготовки у порівнянні з тими, хто займається лише гімнастикою чи ігровими видами спорту. Це пов’язано з тим, що хортинг одночасно розвиває м’язову силу, витривалість, гнучкість і координацію [10].
Позитивний вплив на самооцінку та дисципліну: Практика показує, що діти, які займаються хортингом, демонструють більшу впевненість у собі та кращу дисципліну. Вони з більшою відповідальністю ставляться до свого фізичного та морального розвитку.
Необхідно провести більш глибокі дослідження впливу хортингу на емоційний розвиток школярів, порівнюючи результати з тими, які демонструють учні, що займаються іншими видами спорту. Це дасть можливість ще краще оцінити потенціал хортингу як засобу фізичного виховання [20].
Розробка комплексних програм з хортингу для різних вікових груп також є важливим кроком для більш ефективного впровадження цього виду спорту у шкільні програми.
У порівнянні з іншими видами фізичного виховання хортинг виділяється своєю багатокомпонентністю, розвитком як фізичних, так і моральних якостей, а також виховним потенціалом, що сприяє формуванню гармонійної особистості. Він є перспективним напрямком для включення у систему фізичного виховання, особливо враховуючи патріотичний і культурний вплив на молоде покоління.
Заняття хортингом, як видом спорту, що має українське походження та базується на національних традиціях, сприяють формуванню патріотичних, моральних та етичних цінностей у школярів. Особлива методика хортингу включає елементи виховання на основі поваги до рідної культури, розуміння цінностей справедливості, честі та відповідальності.
Повага до рідної культури та історії: Хортинг, як національний вид спорту, відображає елементи українських бойових традицій, що формує повагу до історії та культури України. Під час тренувань учні дізнаються про українські традиції бойових мистецтв, про героїчні сторінки історії, що розвиває почуття гордості за свою країну [13].
Практикуючи хортинг, учні відчувають причетність до національної культури, що сприяє формуванню національної свідомості. Спорт вчить їх розуміти і цінувати культурні особливості свого народу, підтримувати зв’язок із традиціями, що сприяє розвитку патріотичної ідентичності.
Формування відповідальності за майбутнє країни. Хортинг виховує у дітей розуміння своєї ролі як громадянина, здатного захищати країну і підтримувати її інтереси. Ця відповідальність стає основою для їхньої участі в суспільному житті і відчуття обов’язку перед своєю країною [37, 40].
Тренування з хортингу включають елементи, що вимагають жорсткої дисципліни і здатності контролювати свої емоції. Спортсмени вчаться відповідально ставитися до своїх дій, що виховує в них самоконтроль, уміння долати агресію та стрес.
В основі хортингу закладено принцип поваги до опонента, незалежно від його сили та здібностей. Це виховує у спортсменів цінність рівноправності, терпимості, вміння визнавати переваги інших і ставитися з гідністю до перемог та поразок [10, 62].
Під час тренувань та змагань важливу роль відіграє чесність і дотримання правил, що формує у школярів розуміння принципів справедливості. Хортинг вчить дітей грати за правилами, поважати суддівство та справедливо оцінювати результати змагань, навіть коли це означає визнання своїх помилок.
Відповідальність за власні дії. Хортинг, як вид спорту, що вимагає індивідуального підходу, виховує відповідальність за кожен прийом, удар чи техніку. Діти вчаться зважувати свої дії, передбачати їхні наслідки і розуміти, що від їхніх рішень залежить результат [20, 53].
Хоча хортинг – це індивідуальний вид спорту, він розвиває командний дух завдяки груповим заняттям і спільним тренуванням. Підтримка товаришів, взаємодопомога, здатність підказати, порадити і допомогти — це етичні цінності, які розвиваються на тренуваннях і є важливими для соціального виховання [54, 55].
Розвиток самоповаги та впевненості. Участь у тренуваннях з хортингу сприяє формуванню впевненості у собі, що є основою для самоповаги. Спортсмени вчаться ставити собі цілі, долати труднощі і досягати результатів, що підвищує їхню самооцінку та стимулює до саморозвитку [14].
Заняття хортингом сприяють розвитку гармонійної особистості, яка має сильну патріотичну позицію, моральні принципи і високі етичні стандарти. Цей вид спорту не лише фізично зміцнює дітей, але й формує у них усвідомлення свого національного коріння, відповідальності перед суспільством і високі стандарти поведінки. Це робить хортинг цінним засобом виховання, який сприяє розвитку свідомого громадянина та відповідальної особистості.
Соціалізація учнів та робота в команді є важливими аспектами навчального процесу в хортингу. Це бойове мистецтво не тільки вчить дітей фізичним навичкам і технікам самозахисту, але й сприяє їх соціальному розвитку. Тренери відіграють ключову роль у цьому процесі, виступаючи як наставники, приклади для наслідування і лідери, які формують цінності та особистісні якості у дітей [10, 20].
Хоча хортинг передбачає індивідуальні тренування та особистісне вдосконалення, значна частина тренувального процесу проходить у групах. Це створює середовище, в якому учні вчаться ефективно спілкуватися, підтримувати та мотивувати один одного.
Під час спарингів або вправ у парах діти вчаться працювати з партнерами, оцінювати їхні дії та адаптувати свої рухи до дій іншого. Це розвиває терпимість, повагу і здатність до взаємодії, що є важливими складовими соціалізації.
Колективна відповідальність та підтримка. Групові тренування виховують почуття відповідальності перед колективом. Учні розуміють, що їхній особистий прогрес та внесок впливає на загальний успіх команди, що вчить їх підтримувати один одного і діяти спільно [27, 37].
Виховний вплив тренерів – модель для наслідування. Тренер є важливою фігурою в житті дітей, яка впливає на формування їхньої поведінки та цінностей. Багато учнів дивляться на тренера як на зразок, переймають його поведінкові моделі, ставлення до дисципліни, відповідальності та працьовитості.
Тренери прививають дітям такі якості, як чесність, повага, терпіння та самоконтроль. Вони допомагають учням зрозуміти важливість дотримання правил, поваги до суперника і справедливого ставлення до перемог і поразок.
Завдяки постійному тренуванню та виконанню завдань тренера, учні вчаться дисципліни та самоконтролю. Вони починають розуміти, що успіх вимагає постійних зусиль, терпіння і роботи над собою, що є важливими якостями для подальшого життя.
Тренери мотивують учнів до досягнення високих результатів, допомагають подолати труднощі і вірять у їхні можливості. Завдяки цьому діти відчувають підтримку, вчаться долати страх і невпевненість, розвивають почуття власної гідності та впевненість у собі [42, 21].
Індивідуальний підхід. Хороший тренер завжди враховує індивідуальні особливості кожного учня. Це сприяє кращому розумінню їхніх сильних і слабких сторін, допомагає розробляти стратегії вдосконалення та досягнення успіху. Індивідуальний підхід дає можливість дітям розкритися, розвивати свої унікальні таланти і долати особисті бар’єри [55].
Виховання стійкості. Через тренування діти вчаться справлятися з фізичними та психологічними труднощами. Тренери показують їм, як долати перешкоди і зберігати мотивацію, навіть коли здається, що немає прогресу. Ця навичка є важливою для розвитку стійкості в майбутньому [49. 59, 9].
Соціалізація учнів та робота в команді, що розвивається через хортинг, має велике значення для їхнього особистісного і соціального зростання. Завдяки впливу тренерів учні набувають моральних та етичних якостей, навичок взаємодії і співпраці, які залишаються з ними на все життя. Тренери в хортингу не лише допомагають досягати фізичних цілей, але й стають вихователями, які формують цінності, моральну стійкість і навички, необхідні для гармонійного розвитку та успішної соціалізації молоді.
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Метою роботи було вивчення динаміки показників фізичної підготовленості у молодших школярів, які систематично займаються в гуртку з хортингу та проведення порівняльного аналізу.
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Виходячи із мети дослідження, перед роботою були поставлені такі завдання:
1.	Проаналізувати науково-методичну літературу щодо сучасного стану та перспектив розвитку хортингу як частини національної системи фізичного виховання.
2. Експериментально обґрунтувати ефективність впливу занять хортингом на розвиток фізичних якостей учнів молодших класів і підвищення їх рівня фізичної підготовленості.
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Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:
1. Аналіз науково-методичної літератури.
2. Педагогічні спостереження.
3. Педагогічний експеримент.
4. Визначення показників фізичної підготовленості.
5. Методи математичної статистики при обробці результатів дослідження.
Рівень фізичної підготовленості визначався за такими тестами:
1. Загальна витривалість (біг у чергуванні з ходьбою, м);
2. Спритність (човниковий біг 4х9 м, с);
3. Швидкісно-силові здібності (стрибок у довжину з місця, см);
4. Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів);
5. Активна гнучкість (нахил вперед, см);
Швидкісні здібності (біг 30 м, с). 
Методика проведення тестування для визначення загальної витривалості. За командою «На старт!» учасники тестування стають за стартову лінію в положенні високого старту й зберігають нерухомий стан. За сигналом вони повинні пробігти  якнайдовшу дистанцію. Результатом тестування є відстань  яку пробіг учасник. Відстань кожного учасника фіксується окремо.
Методика проведення тестування для визначення спритності. Обладнання: секундомір, рівна бігова доріжка завдовжки 9 метрів, обмежена двома паралельними лініями, за кожною лінією – 2 півкола радіусом 50 сантиметрів з центром на лінії, 2 дерев’яні кубики(5*5см).
За командою «На старт!» учасник займає положення високого старту за стартовою лінією. За командою «Руш!» він пробігає 9 метрів до другої лінії, бере один з двох дерев’яних кубиків, що лежать у колі, повертається бігом назад і кладе його в стартове коло. Потім біжить за другим кубиком і, взявши його, повертається назад і кладе в стартове коло. Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник поклав другий кубик у стартове коло. Проводиться дві спроби, кубик повинен кластися в півколо, а не кидатись.
Методика проведення тестування для визначення швидкісно-силових здібностей. Обладнання: неслизька поверхня з лінією і розміткою в сантиметрах. Учасник тестування стає  носками до лінії, робить замах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі. Результатом є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.
Методика проведення тестування для визначення  активної гнучкості. Обладнання: накреслена на підлозі лінія АБ і перпендикулярна до неї розмітка в сантиметрах (на поздовжній лінії) від 0 до 50 см. Учасник тестування сидить на підлозі босоніж так, щоб його п’яти торкались лінії АБ. Відстань між п’ятами 2-3 см. Ступні розташовані до підлоги вертикально. Руки лежать на підлозі між колінами долонями донизу. Партнер тримає ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За командою учасник тестування плавно нахиляється вперед, не згинаючи ніг, намагається дотягнутись руками якомога далі. Положення максимального нахилу слід утримувати протягом 2 секунд, фіксуючи пальці на розмітці. Тест повторюється двічі. Результатом є позначка на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук. Ноги в колінах згинати не можна.
Методика проведення тестування для визначення швидкісних здібностей. Обладнання: секундомір ,відміряна дистанція, фінішна стрічка. За командою «На старт!» Учасники тестування стають за стартову лінію в положенні високого старту і зберігають нерухомий стан. За сигналом вони повинні якнайшвидше подолати задану дистанцію, не знижуючи темпу перед фінішем. Результатом є час подолання дистанції з точністю до десятої частки секунди.
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Для вирішення завдань дослідження проводився педагогічний експеримент на базі ліцею «Інтелект» Львівської міської ради. з вересня 2023 по травень 2024 р. включно. Відповідно до мети і завдань експерименту нами було створено експериментальну (12 хлопчиків) і контрольну (12 хлопчиків) групу до якої увійшли учні 4 класу. Хлопчики експериментальної групи відвідували заняття у гуртку з хортингу тричі на тиждень тривалістю 1 година.
Навчальний план роботи гуртка з хортингу для молодших школярів (1-4 класи) призначений на один навчальний рік (табл. 2.1).
Мета гуртка: формування основних фізичних якостей (сили, витривалості, координації, гнучкості); розвиток морально-етичних та патріотичних цінностей; ознайомлення учнів з основами самозахисту та базовими прийомами хортингу.
Заняття проводяться 3 рази на тиждень, тривалість заняття – 60 хвилин.

Таблиця 2.1
Навчальна програма роботи гуртка з хортингу (1 рік навчання)
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги щодо рівня та якості засвоєння навчального матеріалу

	Теоретична підготовка

	Вступне заняття. Ознайомлення з хортингом Ознайомити дітей із базовими принципами хортингу.
Розмова про здоровий спосіб життя, роль фізичної активності.
Пояснення правил безпеки на заняттях.
Формування патріотичних цінностей
Обговорення цінностей хортингу: повага до культури, національної ідентичності.
Розповіді про героїв України та значення сили духу.

	Фізична підготовка
(загальна фізична підготовка, спеціальна фізична підготовка)

	Розвиток сили та витривалості
Вправи для розвитку основних м'язових груп (присідання, віджимання, стрибки).
Ігрові вправи для підвищення витривалості.
Розвиток гнучкості та координації рухів
Вправи на гнучкість: нахили, розтяжка для ніг і спини.
Вправи для розвитку координації, ігри на реакцію та швидкість.
Загальнорозвивальні й гімнастичні вправи; вправи на розтягування, координацію рухів; вправи для формування постави та профілактики плоскостопості;
виконання загально розвивальних й гімнастичних вправ, вправи на розтягування, координацію рухів; вправи для корекції постави та профілактики плоскостопості;
Прискорення до 15 метрів; «човниковий» біг; серійні стрибки, зістрибування з висоти; вправи з обтяженням; хортинг;
 прискорення з місця на 5, 10, 15 м з різних положень, «човниковий» біг 5х5 м; серійні стрибки; вправи з обтяженням.

	Технічна підготовка

	Навчання базових стійок і переміщень.
Позиція тіла, контроль над рухами.
Основи самозахисту. Простий прийом ухилення та блокування
Ознайомлення з базовими техніками блокування та ухилення.
Виконання прийомів у парах з урахуванням техніки безпеки.
Розвиток стійкості та техніки ударів (безконтактно)
Легкі вправи на удари та техніку, без контакту.
Відпрацювання техніки ударів у повітрі та на мішенях.
Основи захисту та відходів у парах.
Відпрацювання ухилень і захисних прийомів у парах.
Закріплення навичок на практиці: вправи у парах та індивідуальні вправи.

	Ігрові вправи
	Ігрові вправи на розвиток командної взаємодії та дисципліни
Ігри на координацію та розвиток взаємодії між учасниками.
Ігрові вправи на розвиток реакції та швидкості ухилення.
Робота над розвитком дисципліни та поваги до однолітків.

	Розвиток моральних та етичних якостей

	Навички самоконтролю та спокійної поведінки в конфліктних ситуаціях
Розгляд ситуацій самоконтролю та вміння зберігати спокій.
Тренування основ самоконтролю через техніки дихання.
Розвиток командної роботи та етичних норм
Виконання вправ у групах та парах для розвитку співпраці.
Пояснення важливості підтримки, поваги до товаришів.
Заохочення дітей до самоконтролю, поваги до товаришів та дисципліни.
Виховання цінностей взаємодопомоги, терпіння і відповідальності за свої дії.

	Методи контролю та оцінювання

	Поточний контроль: спостереження за виконанням вправ, заохочення самостійності та впевненості в собі.
Проміжний контроль: залік з основних технік та базових навичок (прийоми ухилення, стійки, елементарні вправи на силу і гнучкість).
Підсумковий контроль: тестові вправи та демонстрація основних навичок (стійки, ухилення, удари безконтактно, командні вправи), оцінка успішності виконання технік, командної роботи та дисципліни.

	Тактична підготовка
	Управління дистанцією (ближня, середня і дальня дистанції). Контроль ритму і темпу бою. Тактика атака-захист. Базові тактичні комбінації (комбінації з ударів руками і ногами, комбінації з ухилами та відходами). Тактика роботи в парах. Позиціонування та переміщення. Рухи по колу та бокові відходи. Формування тактичного мислення. Аналіз дій суперника. Планування атаки. Навички ухилення та контратаки. Блоки і ухили з контратакою. Тактика «блок-удар». Фінти руками і ногами.



У хортингу основи техніки складаються зі стійок, переміщень, атакувальних і захисних дій. Від правильної стійки і базових рухів залежить ефективність ударів, можливість ухилення, збереження балансу і швидкість реакції. Нижче наведено основні елементи техніки стійок і рухів у хортингу [2, 23].
1. Основні стійки. Стійки в хортингу – це основа для всіх атакувальних і захисних дій. Вони допомагають зберігати баланс, правильно розподіляти вагу тіла і бути готовими до швидких переміщень.
Бойова стійка.  Позиція ніг: одна нога трохи попереду іншої (в залежності від того, чи спортсмен правша, чи лівша). Ноги зігнуті в колінах для забезпечення стабільності і рухливості. Розподіл ваги: вага тіла рівномірно розподілена між обома ногами. Руки: зігнуті в ліктях, підняті до рівня підборіддя. Кулаки тримаються в районі обличчя для захисту. Корпус: злегка нахилений вперед, підборіддя трохи опущене, щоб зменшити ризик отримання удару.
Стійка для боротьби. Позиція тіла: ноги трохи ширше плечей для більшої стабільності. Корпус нахилений трохи вперед. Руки: витягнуті вперед для підготовки до захоплень і боротьби. Вага: вага тіла розподілена більше на передню ногу, що дозволяє швидко виконувати захоплення або переводити суперника в партер. Голова: підборіддя опущене для захисту, очі уважно слідкують за противником.
Стійка для маневреності. Позиція ніг: Ноги на ширині плечей, одна трохи попереду. Розподіл ваги: Трохи більше ваги на задній нозі, що дозволяє швидко змінювати положення і ухилятися від ударів. Руки і корпус: Руки тримаються високо, але корпус менш нахилений. Стійка дозволяє швидко змінювати положення і рухатися у бік.
2. Основи переміщень. Переміщення у хортингу мають бути легкими та швидкими, щоб уникати атак суперника або наближатися для нанесення ударів. Важливо зберігати баланс під час будь-яких переміщень.
Крок вперед і назад. Для переміщення вперед: передня нога робить крок уперед, а задня підтягується на таку ж відстань, щоб повернутися в початкову стійку. Для переміщення назад: спочатку відходить задня нога, потім передня підтягується на таку ж відстань.
Рекомендація: Завжди зберігайте дистанцію між ногами для підтримки рівноваги і готовності до атаки.
Кроки в сторони. Для переміщення вліво: ліва нога робить крок у ліву сторону, потім права підтягується на таку ж відстань. Для переміщення вправо: права нога робить крок у праву сторону, потім ліва підтягується.
Рекомендація: Під час бокових переміщень тримайте коліна трохи зігнутими, це полегшить балансування і маневреність.
Поворот на місці. Поворот на передній або задній нозі дозволяє швидко змінити напрямок руху. Для повороту використовуйте носок або п'яту, щоб зменшити навантаження на коліна і уникнути травм.
Рекомендація: Завжди зберігайте баланс і контроль під час поворотів, щоб мати можливість швидко атакувати або ухилятися.
Переступання. Використовується для швидкої зміни стійки або переходу з оборони в атаку. Задня нога перетинає передню, що дозволяє спортсмену швидко змінити сторону стійки або підійти ближче до супротивника.
Рекомендація: Переступання повинно бути плавним і контрольованим, щоб не втратити рівновагу.
3. Атакувальні рухи. Атакувальні рухи включають удари руками та ногами, а також кидки й захоплення.
Удари руками. Прямий удар: здійснюється з передньої руки, швидкий і точний. Боковий удар (хуком): виконується по колу, акцентований на середню частину голови або корпус. Аперкот: наноситься знизу вгору, з використанням потужності ніг для більшої сили.
Рекомендація: під час ударів руками важливо тримати кулаки стиснутими, а другу руку на захисті.
Удари ногами. Прямий удар ногою (фронт-кік): Здійснюється поштовхом вперед, може бути спрямований у корпус або в голову. Круговий удар (лоу-кік): наноситься по колу в корпус або по ногах супротивника. Боковий удар: потужний удар боком стопи або п’яткою.
Рекомендація: під час ударів ногами важливо зберігати рівновагу і одразу після удару повертатися в стійку.
4. Захисні рухи. Захист у хортингу включає ухили, блоки, парирування і кидки для уникнення ударів і підготовки до контратаки. 
Блоки. Блоки виконуються передпліччям або долонею для захисту від ударів по корпусу чи голові. Позиція рук має бути біля голови, лікті трохи зігнуті для поглинання ударів.
Рекомендація: Блоки використовуються для відбиття або пом'якшення ударів, важливо після блоку залишатися в готовності до контратаки.
Ухили. Виконуються нахилом корпусу, зберігаючи стійку і баланс. Ухили можуть бути боковими (відхилення в бік) або під ухилом (нахил вперед чи назад).
Рекомендація: Ухили дозволяють уникати ударів, зберігаючи при цьому можливість контратакувати.
Парирування. Використовується для відбиття ударів супротивника коротким рухом передпліччя. Парирування дозволяє контролювати руку або ногу суперника і підготувати контратаку.
Рекомендація: Парирування повинно бути коротким і точним, щоб не втратити рівновагу.
Захоплення. Захоплення рук або ніг супротивника використовується для контролю його рухів і виконання кидків. Після захоплення можна перевести супротивника в партер або здійснити кидок.
Рекомендація: Захоплення вимагає правильної техніки та контролю ваги супротивника, щоб уникнути втрати балансу.
Ці основні елементи техніки є важливими для засвоєння базових рухів у хортингу. Стійки і переміщення забезпечують стабільність і швидкість реакції, а атакувальні та захисні рухи дозволяють ефективно виконувати комбінації та стратегії під час поєдинку.
У хортингу відпрацювання ухилень і захисних прийомів є важливим елементом для покращення реакції, координації та підвищення технічної підготовки. Робота в парах допомагає краще відчути партнера і набути навичок реального бою. Ось кілька прикладів вправ, які використовуються для відпрацювання ухилень і захисту в хортингу [25, 47].
1. Вправа «Захист від прямих ударів»
Мета: Відпрацювання блоків і ухилів від ударів руками.
Партнери стають один навпроти одного. Один партнер наносить прямі удари руками (переважно удари джебом або кросом). Другий партнер виконує ухили (бобінг, вівінг) або блоки, відпрацьовуючи захист від ударів. Важливо слідкувати за технікою блокування: руки мають бути біля голови, лікті трохи зігнуті, а підборіддя – опущене.
Рекомендації: Темп ударів спочатку низький, щоб відпрацювати техніку, а потім поступово збільшується для розвитку швидкості реакції.
2. Вправа «Колові ухили від ударів ногами»
Мета: Вдосконалення техніки ухилення від ударів ногами.
Партнер А завдає кругові удари ногами в область тіла або голови. Партнер Б виконує ухили в різні боки, уникаючи ударів. Важливо не відходити далеко від партнера, а контролювати дистанцію, залишаючись на оптимальній відстані для контратак.
Рекомендації: Уникаючи ударів, партнер Б може виконувати кроки в сторону для більш ефективного захисту і підготовки до контратаки.
3. Вправа «Захист передпліччям від ударів у корпус»
Мета: Навчання відбивання ударів у корпус.
Один партнер атакує ударами в корпус. Другий партнер захищається, закриваючи передпліччя, виконує зсуви корпусу та блокує удари. Удари повинні бути контрольованими, щоб уникнути травм.
Рекомендації: Партнери працюють на середній швидкості, з акцентом на правильність рухів і позиціювання рук.
4. Вправа «Комбінація захисту та контратаки»
Мета: Відпрацювання захисту з подальшою контратакою.
Партнер А виконує серію ударів (наприклад, два удари руками і удар ногою). Партнер Б захищається, блокуючи удари або ухиляючись, і після завершення серії відразу виконує контратаку (удар рукою або ногою).
Рекомендації: Починати з повільного темпу, потім прискорюватися, відпрацьовуючи плавний перехід між захистом і контратакою.
5. Вправа «Захист ногами від низьких ударів»
Мета: Навчання ухилення і блокування низьких ударів ногами (лоу-кіків).
Один партнер виконує лоу-кіки. Другий партнер або піднімає ногу для блокування, або виконує крок назад чи в сторону, ухиляючись від удару. Виконувати без сильного контакту, аби уникнути травм.
Рекомендації: Важливо зберігати стійку під час виконання блоків, адже стабільна позиція дозволить легше перейти до контратаки.
6. Вправа «Рух на майданчику з ухилами»
Мета: Розвиток координації та спритності у русі з ухилами.
Партнери рухаються по майданчику, один постійно наносить удари, а інший ухиляється і змінює позицію на майданчику. Партнер, що захищається, може використовувати як бокові ухили, так і кроки назад, вправо або вліво.
Рекомендації: Вправа розвиває витривалість і спритність, важливо підтримувати ритм і зберігати зосередженість.
Контрольовані рухи: усі удари повинні виконуватися на помірній швидкості для уникнення травм. Поступове збільшення інтенсивності: спочатку працюйте повільно, приділяючи увагу техніці. З часом можна збільшувати швидкість. Робота над позицією і балансом: слідкуйте за стійкою, розподілом ваги та положенням тіла під час ухилів і блоків. Взаємна повага: під час тренувань важливо дотримуватись партнерських відносин, допомагати одне одному вдосконалюватись, уникати надмірної агресії.
Такі вправи допомагають спортсменам удосконалити захист, відпрацювати необхідні навички для швидкої реакції і забезпечують впевненість у своїх діях під час бою.
Відпрацювання техніки ударів у повітрі та на мішенях у хортингу допомагає розвинути точність, силу, швидкість і координацію рухів. Ці вправи підходять як для початківців, так і для досвідчених спортсменів. Далі наведено опис ефективних вправ для вдосконалення техніки ударів.
1. Відпрацювання ударів у повітрі (тіньовий бій.
Мета: Покращення координації, роботи ніг, постави та дихання.
Спортсмен виконує удари руками і ногами у повітрі без контакту з партнером або мішенню. Важливо уявляти реального противника і тримати стійку. Рухи повинні бути різноманітними: прямі, бокові удари, удари з розворотом та інші. Тіньовий бій потрібно поєднувати з пересуванням на майданчику, ухилами і блоками, щоб імітувати реальний поєдинок.
Рекомендації: Під час виконання тіньового бою важливо стежити за правильною технікою кожного удару. Вправу виконують на середньому або високому темпі, залежно від підготовки спортсмена.
2. Удари по лапах (педах).
Мета: Тренування точності, сили і швидкості ударів.
Партнер тримає лапи (педи), виставляючи їх на різних рівнях і під різними кутами. Спортсмен виконує удари по лапах (прямі, бокові, низькі та високі). Лапи можуть утримуватися як для ударів руками, так і для ударів ногами.
Рекомендації: Тренер або партнер повинен чітко вказувати ціль, щоб спортсмен міг швидко реагувати на зміну положення лапи і прицільно виконувати удари. Важливо чергувати швидкісні удари з більш акцентованими і сильними.
3. Удари по боксерському мішку (груша).
Мета: Розвиток сили удару і витривалості.
Спортсмен виконує серії ударів руками і ногами по мішку. Можна використовувати комбінації ударів, переміщуючись навколо мішка. На початкових етапах важливо слідкувати за технікою, а не за швидкістю. З часом можна збільшувати інтенсивність і швидкість.
Рекомендації: Під час ударів важливо зберігати правильну стійку і баланс, а також дотримуватись ритму дихання. Бажано чергувати різні техніки, наприклад, 10 ударів руками і 5 ударів ногами.
4. Удари по маки варі.
Мета: Удосконалення техніки жорстких ударів.
Спортсмен виконує потужні удари руками або ногами по макиварі (спеціальному інструменту для тренувань, який тримає тренер або партнер). Удари мають бути сильними, щоб тренувати силу, але також правильними, щоб уникнути травм.
Рекомендації: Контролювати положення рук і кулаків під час ударів, виконувати вправу з поступовим збільшенням сили. Удари по макиварі корисні для відпрацювання акцентованих, потужних ударів і збереження концентрації.
5. Серії ударів по важкому мішку з пересуванням
Мета: Покращення витривалості, координації та відчуття дистанції.
Спортсмен виконує комбінації ударів по важкому мішку, переміщуючись навколо нього, щоб тренувати рух на майданчику і швидкість пересування. Виконують як удари руками, так і ногами, чергуючи високі та низькі удари.
Рекомендації: Слідкувати за стійкою під час пересування і чергувати комбінації. Наприклад, після кількох ударів ногами переходити на удари руками, що допомагає відпрацювати зміну атак і стійкість.
6. Удари по пневматичній груші.
Мета: Розвиток швидкості реакції, ритму і точності.
Спортсмен виконує серії коротких ударів по пневматичній груші, яка швидко відскакує, тренуючи рефлекси. Удари мають бути точними і ритмічними, щоб груша не втрачала ритм руху.
Рекомендації: Спочатку слід знайти правильний ритм, а вже потім збільшувати інтенсивність. Ця вправа покращує швидкість рук і концентрацію, а також тренує витривалість.
7. Відпрацювання серії ударів перед дзеркалом.
Мета: Контроль техніки, постави і точності виконання.
Спортсмен виконує серії ударів перед дзеркалом, контролюючи кожен рух, положення рук і ніг, а також стійку. Можна відпрацьовувати різні комбінації ударів руками і ногами, слідкуючи за власною технікою.
Рекомендації: Проводити вправу повільно, щоб звернути увагу на деталі, а вже потім збільшувати швидкість. Дзеркало допомагає бачити і коригувати свою техніку.
Важливо більше уваги приділяти правильному виконанню ударів, ніж силі. Дихання: кожен удар супроводжується видихом, що допомагає правильно розподіляти сили і зменшити втому. Чергування інтенсивності: щоб уникнути перенавантаження, чергуйте удари високої інтенсивності зі спокійними серіями. Фокус на ціль: під час виконання вправ у повітрі уявляйте конкретну точку для удару – це підвищить точність у реальних умовах.
Такі вправи є базовими у тренувальному процесі хортингу і допомагають спортсменам краще опановувати техніку ударів, підвищують швидкість і якість ударної техніки, а також покращують фізичну витривалість.
Основні елементи тактичної підготовки для початківців у хортингу [2].
Розуміння дистанції. Ближня, середня і дальня дистанції: початківців навчають розуміти різницю між цими дистанціями та розташуванням на кожній з них. Наприклад, для ближньої дистанції характерні короткі удари, захвати та кидки; для середньої  удари руками; для дальньої  удари ногами. Управління дистанцією: потрібно вчитися наближатися для атаки та відходити для уникнення ударів, утримуючи при цьому контроль над ситуацією. Використовуються вправи, де учні тренують підхід і відхід від суперника, зберігаючи бойову стійку.
Контроль ритму і темпу бою. Зміна темпу: початківці вчаться змінювати швидкість своїх атак або рухів, що допомагає збивати суперника з ритму. Наприклад, після кількох швидких атак можна трохи знизити темп, щоб обдурити суперника, а потім швидко продовжити атаку.
Тактика атака-захист: це комбінування атак і захисних дій у ритмі, що дає змогу тримати суперника в напрузі та змушувати його припускатися помилок.
Застосування базових тактичних комбінацій. Комбінації з ударів руками і ногами: Вивчення простих комбінацій, наприклад, прямий удар рукою плюс боковий удар ногою, або серія з двох прямих ударів руками з наступним лоу-кіком. Це формує у новачків відчуття комбінаційної роботи і змушує суперника захищатися від кількох атак підряд.
Комбінації з ухилами та відходами: додаються ухили або відходи в комбінації ударів, що допомагає уникати контратак. Наприклад, після атаки можна відразу виконати відхід назад, готуючись до можливої контратаки суперника.
Тактика роботи в парах. Парні вправи на реакцію і відчуття суперника: У парах початківці вчаться прогнозувати дії один одного і вчасно реагувати на атаки, блоки і рухи суперника.
Роль атакуючого і захисника: Під час виконання вправ один партнер виконує атакуючу дію, а інший захищається, потім вони міняються ролями. Це допомагає розвивати як атакувальні, так і захисні навички.
Позиціонування та переміщення.  Рухи по колу та бокові відходи: Початківців навчають не тільки переміщуватися вперед і назад, але й рухатися по колу або в сторони, щоб уникнути лінійної атаки супротивника і знайти оптимальну позицію для контратаки. Вихід на «сліпу зону» суперника: Здійснюючи переміщення під кутом до суперника, можна потрапити в зону, де він не зможе завдати ефективного удару. Це дозволяє здійснити контратаку або підготуватися до наступного руху.
Формування тактичного мислення. Аналіз дій суперника: важливо навчитися розпізнавати сильні і слабкі сторони суперника. Наприклад, спостерігати, чи частіше він використовує удари руками або ногами, які його дії менш захищені. Цьому сприяють вправи на увагу і короткі спаринги.
Планування атак: для початківців достатньо розуміти базові принципи побудови атаки. Наприклад, перш ніж атакувати, можна виконати кілька обманних дій (фінтів) або змінити дистанцію, щоб підготувати суперника до подальшої атаки.
Навички ухилення та контратаки. Блоки і ухили з контратакою: дітей і новачків навчають після блоку або ухилу відразу завдавати відповідний удар. Це формує звичку відповідати на атаку суперника.
Тактика «блок-удар»: Початківців навчають простій схемі: після блоку (наприклад, прямого удару суперника) відразу виконати свій удар, що дозволяє змусити супротивника захищатися.
Використання обманних дій (фінтів). Фінти руками і ногами: просте введення фінтів у вигляді несправжніх рухів, які відволікають супротивника. Наприклад, імітація удару рукою з наступною атакою ногою.
Зміна рівнів атаки: використання фінтів шляхом зміни рівня атаки — від високого до низького або навпаки. Це дозволяє «заплутати» суперника і змусити його відкрити захист.
Рекомендації для розвитку тактичної підготовки початківців.
Ігрові вправи: Включення ігрових елементів у тренування (наприклад, гра «Злови мене» для тренування реакції на переміщення) полегшує засвоєння тактичних навичок, зберігаючи мотивацію до навчання. 
Поступове ускладнення завдань: Ззаняття повинні починатися з простих комбінацій і поступово ускладнюватися  від базових ударів і блоків до простих тактичних комбінацій з ухилами і відходами.
Візуалізація і моделювання ситуацій: моделювання різних бойових ситуацій (наприклад, «ти  атакуючий», «ти  захисник») розвиває уяву початківців і здатність швидко адаптуватися.
Спаринг з обмеженим контактом: короткі спаринги з мінімальним контактом дозволяють новачкам закріпити отримані тактичні навички та навчитися контролювати свої дії.
Аналіз помилок і корекція: Після кожного спарингу або тактичної вправи тренер повинен розбирати основні помилки і підказувати учням, як покращити свою тактику.
Тактична підготовка на початковому етапі сприяє розвитку основних бойових навичок, таких як вміння зберігати дистанцію, змінювати ритм і напрямок атак, використовувати ухили та обманні рухи. Це створює базу, необхідну для подальшого удосконалення і досягнення успіхів у хортингу.
Заняття з хортингу для дітей молодшого шкільного віку (6-10 років) має враховувати особливості фізичного і психічного розвитку дітей цього віку. Основна мета таких занять  формування базових навичок, розвиток координації, сили, гнучкості, а також виховання дисципліни, командної роботи і впевненості в собі. Нижче представлена структура заняття з хортингу для цієї вікової групи.
1. Підготовча частина (10-15 хвилин)
Цей етап заняття спрямований на підготовку організму дітей до фізичного навантаження, а також на залучення до процесу тренування.
Шикування і привітання. Діти вишиковуються в шеренгу, вітаються з тренером і одне з одним (як правило, за допомогою традиційного поклону). Це налаштовує на дисципліну і повагу до занять.
Розминка. Легка розминка для розігріву м’язів і підвищення частоти серцевих скорочень. Включає:
Загальні вправи. біг на місці, стрибки, нахили, оберти рук і плечей.
Ігрові вправи. для молодших школярів корисно включати ігри на розігрів, такі як естафети чи «Кішки-мишки», щоб зацікавити дітей та підготувати їх до подальших вправ.
Спеціальна розминка. Включає базові рухи хортингу, такі як стійки, кроки в сторони і легкі удари в повітрі для активізації відповідних груп м'язів.
2. Основна частина (30-40 хвилин)
Це центральний етап заняття, де відпрацьовуються базові технічні навички, фізичні вправи і розвиваються координація та гнучкість.
Технічна підготовка (10-15 хвилин)
Вивчення і відпрацювання стійок: Діти відпрацьовують основні стійки та їхнє збереження в русі.
Відпрацювання базових ударів: Спрощені вправи для відпрацювання прямих ударів руками та ногами в повітрі або по лапах.
Переміщення в стійці: Вправи на координацію рухів — діти вчаться рухатися в різні боки, зберігаючи стійку.
Парні вправи: Прості захисні і атакувальні прийоми з партнером (без контакту), такі як ухилення від уявного удару, відхід у сторону, імітація атаки. Це допомагає розвивати реакцію і уважність.
Фізична підготовка (10-15 хвилин)
Силові вправи: Прості вправи для розвитку сили, такі як присідання, віджимання, планка, стрибки. Важливо стежити за правильністю виконання і не перевантажувати дітей.
Вправи на гнучкість і розтяжку: Вправи для розтягування м’язів ніг, спини, рук — основи розтяжки, які є безпечними для цього віку.
Хортинг на витривалість: Наприклад, гра «Злови мене» або «Салочки», які розвивають витривалість, координацію і швидкість.
Ігрові вправи на координацію і реакцію (5-10 хвилин)
Ігри, що тренують реакцію та швидкість, наприклад, «Бий-піднімайся», коли тренер дає сигнал, а діти мають виконати певний рух.
Командні вправи: «Смуга перешкод» або «Хто швидше» для розвитку командного духу, швидкості та координації.
3. Заключна частина (5-10 хвилин)
Ця частина заняття спрямована на зниження фізичного навантаження, розслаблення м'язів і підбиття підсумків тренування.
Вправи на відновлення дихання: Діти виконують повільні вдихи і видихи, нахили та потягування для нормалізації серцевого ритму.
Легка розтяжка: Прості вправи для розтяжки, щоб уникнути затвердіння м'язів після навантаження.
Підбиття підсумків: Тренер разом з дітьми обговорює, що було зроблено на занятті, хвалить за зусилля і наголошує на успіхах кожної дитини.
Прощання: Діти вишиковуються, виконують традиційне прощання (поклін або подяка) і завершують тренування.
Додаткові рекомендації для тренувань з молодшими школярами.
Позитивне підкріплення: Похвала та заохочення є важливими для підтримки мотивації дітей. Навіть маленькі досягнення потрібно відзначати.
Різноманітність вправ: Щоб уникнути нудьги і втрати інтересу, важливо змінювати види вправ, вводити ігрові елементи і командні завдання.
Візуальні пояснення і демонстрації: Молодші школярі краще сприймають нові навички через наочний приклад. Тренер повинен детально показувати і пояснювати кожну вправу.
Безпека: Всі вправи повинні бути адаптовані для віку, а технічні елементи — виконуватися з мінімальним контактом. Тренер має постійно контролювати дітей, щоб уникнути травм.
Розвиток дисципліни і поваги: Хортинг виховує відповідальність і повагу до тренера, партнерів і самого себе. Важливо привчати дітей до правил поведінки на заняттях.
Заняття з хортингу для дітей молодшого шкільного віку є відмінним способом розвинути фізичні навички, дисципліну і впевненість у собі. Правильна структура та підхід до тренувань сприяють збереженню інтересу і мотивації до занять хортингом.

Конец формы
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На початку експерименту було визначено показники розвітку рухових якостей школярів. Попередні результати контрольних випробувань дозволяють стверджувати, що обстежуваний контингент учнів досліджуваних груп  не має істотних відмінностей за жодним з показников (коефіцієнт достовірності tр < tгр) (табл. 3.1).

Таблиця 3.1
Показники розвитку фізичних якостей у дітей 4-го класу експериментальної та контрольної груп (М+m, t) на початку дослідження
	№
	Показники
	ЕГ
	КГ
	Достовірність (tр)

	1. 
	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою м,) 
	1098±47,40
	998±42,90
	1,50

	2. 
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)
	12,5±0,17
	12,76±0,10
	1,30

	3. 
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця см)
	116,4±1,70
	114,4±2,15
	0,70

	4. 
	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)
	10,8±0,85
	10,6±0,64
	0,18

	5. 
	Активна гнучкість (нахили вперед, см)
	2,1±0,30
	1,9±0,27
	0,50

	6. 
	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)
	6,72±0,19
	6,8±0,21
	0,28



Аналіз показників фізичної підготовленості молодших школярів експериментальної і контрольної групи наприкінці дослідження показав достовірні відмінності за кожним з показників: загальна витривалість tр=3,50; спритність tр=4,70; швидкісно-силові здібності tр=2,10; силові здібності tр=3,70; активна гнучкість tр=5,80 (табл. 3.2).

Таблиця 3.2
Показники розвитку фізичних якостей у дітей 4-го класу експериментальної та контрольної груп (М+m, t) в кінці дослідження
	№
	Показники
	ЕГ
	КГ
	Достовірність (t)

	1. 
	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою м,) 
	1266±30,05
	1110±32,15
	3,50**

	2. 
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)
	12,1±0,02
	12,48±0,08
	4,70***

	3. 
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця см)
	125,0±1,50
	118,2±2,80
	2,10*

	4. 
	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)
	14,2±0,42
	12±0,42
	3,70**

	5. 
	Активна гнучкість (нахили вперед, см)
	3,62±0,21
	2,28±0,10
	5,80***

	6. 
	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)
	6,18±0,10
	6,5±0,19
	2,50*


Примітка: відмінності достовірні  *  P<0,05; **  P<0,01; ***  P<0,001

Виявлено приріст показників фізичної підготовленості за час проведення дослідження як у учнів експериментальної, так і контрольної групи.  Протягом усього дослідження, зміни досліджуваних показників у дітей експериментальної групи мали позитивну динаміку (табл. 3.3, табл.3.4).

Таблиця 3.3
Динаміка показників розвитку фізичних якостей учнів експериментальної групи (M+m, t)
	№
	Показники
	На початку дослідження
	В кінці дослідження
	Достовірність (t)

	1. 
	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою, м) 
	1098±47,40
	1266±30,05
	2,90*

	2. 
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)
	12,7±0,17
	12,1±0,02
	3,50**

	3. 
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)
	116,4±1,70
	125,00±1,50
	3,80**

	4. 
	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)
	10,8±0,85
	14,2±0,42
	3,50**

	5. 
	Активна гнучкість (нахили вперед, см)
	2,10±0,30
	3,62±0,21
	4,10***

	6. 
	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)
	6,72±0,19
	6,18±0,10
	2,60*


Примітка: відмінності достовірні  *  P<0,05; **  P<0,01; ***  P<0,001

З таблиці бачимо що заняття хортингом надали позитивний вплив на динаміку розвитку фізичних якостей. Отримані під час дослідження результати вказують на достовірно значимий приріст серед учнів експериментальної групи. Найбільший приріст спостерігався під час дослідження гнучкості (tр=4,10). Найменший приріст був отриманий при дослідженні швидкості (tр=2,60). 

Таблиця 3.4
Динаміка показників розвитку фізичних якостей учнів контрольної групи (M+m, t)
	№
	Показники
	На початку дослідження
	В кінці дослідження
	Достовірність (t)

	1. 
	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою м,) 
	998,00±42,90
	1110,00±32,15
	2,1*

	2. 
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)
	12,76±0,10
	12,48±0,08
	2,10*

	3. 
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця см)
	114,40+2,15
	118,20+2,80
	1,10

	4. 
	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)
	10,60±0,64
	12,00±0,42
	1,80

	5. 
	Активна гнучкість (нахили вперед, см)
	1,90±0,27
	2,28±0,10
	1,30

	6. 
	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)
	6,80±0,21
	6,50±0,19
	1,06



Примітка: відмінності достовірні  *  P<0,05

Суттєві зміни ми бачимо і в показниках сили (tр=3,50), спритності (tр=3,50), швидкісно-силових якостей (tр=3,80), і витривалості (tр=2,90). Це говорить, що хортинг дозволяє активно розвивати фізичні якості в дітей молодшого шкільного віку.
Найбільший відносний приріст спостерігався у показника силових здібностей учнів експериментальної групи і складав 31,48%, найменший відносний приріст було зафіксовано серед показників спритності в учнів контрольної групи – 2,19% (рис. 3.1).


Рис. 3.1 Відносний приріст показників фізичної підготовленості школярів експериментальної і контрольної груп

Таким чином, слід відзначити позитивний вплив занять хортингом на розвиток фізичних якостей і показники, що характеризують фізичну підготовленість учнів 4-го класу. 
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1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що хортинг як національний вид спорту та бойове мистецтво має тісний зв’язок з українськими традиціями, які формувалися протягом століть та включають елементи народного виховання, козацьких бойових мистецтв і культурних цінностей. Хортинг, як національний вид спорту України, має певні унікальні відмінності від інших видів спорту, які роблять його особливо ефективним для виховання школярів. Основні відмінності хортингу полягають у його багатокомпонентності, спрямованості на національно-патріотичне виховання, інтеграції морально-етичних принципів та розвитку навичок самооборони. 
2. Включення хортингу у шкільні програми є перспективним напрямком для розвитку системи фізичного виховання України. При належній підтримці, це сприятиме вихованню гармонійно розвиненої, національно свідомої і патріотично налаштованої молоді, а також зробить хортинг значущою складовою культурно-спортивного життя українських школярів. Хортинг виховує у дітей розуміння своєї ролі як громадянина, здатного захищати країну і підтримувати її інтереси. Ця відповідальність стає основою для їхньої участі в суспільному житті і відчуття обов’язку перед своєю країною.
3. Встановлено значний приріст показників у хлопчиків експериментальної групи. Порівняльний аналіз показників фізичної підготовленості хлопчиків експериментальної групи і контрольної групп дозволив виявити достовірні відмінності за кожним з показників: загальна витривалість tр=3,50; спритність tр=4,70; швидкісно-силові здібності tр=2,10; силові здібності tр=3,70; активна гнучкість tр=5,80. Найбільший відносний приріст спостерігався у показника силових здібностей учнів експериментальної групи і складав 31,48%, найменший відносний приріст було зафіксовано серед показників спритності в учнів контрольної групи – 2,19%.
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М	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою, м) 	
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)	
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)	
	1	2	3	4	5	6	m	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою, м) 	
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)	
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)	
	1	2	3	4	5	6	М	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою, м) 	
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)	
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)	
	1	2	3	4	5	6	M	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою, м) 	
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)	
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)	
	1	2	3	4	5	6	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою, м) 	
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)	
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)	
	1	2	3	4	5	6	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою, м) 	
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	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)	
	1	2	3	4	5	6	ЕГ	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою, м) 	
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)	
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)	
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	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
(біг 30м, с)	
	1	2	3	4	5	6	М	Загальна витривалість 
(біг у чергуванні з ходьбою, м) 	
	Спритність 
(човниковий біг 4Х9м, с)	
	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
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	Швидкісно-силові здібності (стрибок в довжину з місця, см)	Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі, к-ть разів)	Активна гнучкість (нахили вперед, см)	Швидкісні здібності
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(біг 30м, с)	
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