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Annotation
Introduction. To maintain the proper functioning of general secondary education institutions and ensure the 

provision of quality educational services at the primary, basic, and high school levels during martial law, it is crucial 
to address the issue of minimizing students’ educational losses. This necessitates substantiating the feasibility of 
implementing blended learning forms, techniques, methods, and tools in the educational process of general second-
ary education institutions. The introduction of blended learning, in turn, requires teachers to adopt new approaches 
to organizing the educational process, aiming to develop well-rounded individuals. One of the key components of 
this process is physical education, which plays a vital role in developing students’ physical, psycho-emotional, and 
social skills. The decline in physical activity among children and youth, accompanied by constant psychological 
stress caused by ongoing events in our country, leads to a deterioration of all health components across various age 
groups. An effective means of improving students’ physical health is integrating sports activities into physical edu-
cation classes that motivate students to engage in physical exercises. One such sport is Horting. The use means of 
horting in the physical education of middle school-aged children can address the issues related to improving their 
physical fitness, especially in the context of blended learning.

The purpose of the study – To substantiate the use means of horting in the physical education of middle school-
aged children in a blended learning environment to enhance their physical fitness levels.

Materials and methods. The study was conducted at the Magdalynivka Lyceum of the Magdalynivka Village 
Council (Magdalynivka, Dnipropetrovsk region, Ukraine). Twenty 13–14-year-old girls studying under a blended 
learning format participated in the research. The study was carried out under martial law conditions. The following 
methods were employed: theoretical analysis and synthesis of data from scientific and methodological literature, 
pedagogical testing, and mathematical statistics.

Results. The study substantiated the use means of horting during physical education lessons in a blended learn-
ing environment to improve the physical fitness levels of middle school-aged children.

Conclusion. During wartime, maintaining the proper functioning of general secondary education institutions 
and ensuring the provision of quality educational services at all levels of education has become a pressing issue. 
One effective approach to addressing this challenge is the implementation of blended learning. However, a key risk 
associated with this format is the decline in students’ motivation for various activities, including physical activity. 
The use means of horting during physical education lessons and in the process of independently completing home-
work assignments containing specialized Horting exercises contributed to improving the physical fitness levels of 
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middle school-aged children. It enhanced their strength, flexibility, coordination, speed, and endurance, diversified 
their physical activity, and fostered motivation for regular engagement in physical exercises.

Key words: middle school-aged children, physical fitness, blended learning, means of horting, martial arts, 
physical education lessons.

Анотація 
Вступ. З метою підтримання на належному рівні функціонування закладів загальної середньої освіти 

і надання якісних освітніх послуг на рівні початкової, базової та старшої шкіл в умовах воєнного стану 
гостро постає проблема мінімізації освітніх втрат учнів, що вимагає обґрунтування питання доцільності 
застосування в освітньому процесі закладів загальної середньої освіти форм організації, прийомів, методів і 
засобів змішаного навчання. В свою чергу, запровадження змішаного навчання потребує від учителів нового 
погляду на організацію освітнього процесу, спрямованого на формування всебічно розвинутої особистості. 
Однією зі складових цього процесу є фізична культура, яка відіграє важливу роль у розвитку як фізичних, 
так і психоемоційних та соціальних навичок учнів. Зниження рухової активності дітей і молоді, яке супрово-
джується постійними психологічними стресами, що викликані подіями в нашій країни, призводить до зни-
ження всіх складових здоров’я учнів різних вікових груп. Дієвим засобом покращення фізичного здоров’я 
здобувачів освіти є використання на уроках фізичної культури видів спорту, які будуть вмотивовувати учнів 
до занять фізичними вправами. Одним із таких видів спорту є хортинг. Використання засобів хортингу у 
фізичному вихованні дітей середнього шкільного віку дозволяє вирішити питання, пов’язані з покращенням 
фізичної підготовленості учнів, які навчаються в умовах змішаного навчання. 

Мета дослідження – обґрунтувати використання засобів хортингу у фізичному вихованні дітей серед-
нього шкільного віку в умовах змішаного навчання для підвищення рівня їх фізичної підготовленості.

Матеріал і методи. Дослідження проводилось на базі Магдалинівського ліцею Магдалинівської селищ-
ної ради (смт. Магдалинівка Дніпропетровська область, Україна). У науковому дослідженні брали участь 20 
дівчат віком 13-14 років, які навчались за змішаною формою навчання. Дослідження проводилось в умовах 
воєнного стану. В ході дослідження використовувались такі методи: теоретичний аналіз і узагальнення да-
них науково-методичної літератури, педагогічне тестування, методи математичної статистики.

Результати. В ході дослідження було обґрунтовано використання засобів хортингу в процесі проведення 
уроку фізичної культури в умовах змішаного навчання з метою покращення рівня фізичної підготовленості 
дітей середнього шкільного віку. 

Висновок. У період воєнного часу актуальним стає питання щодо підтримання на належному рівні функ-
ціонування закладів загальної середньої освіти та надання якісних освітніх послуг на всіх рівнях навчання. 
Одним із дієвих засобів для вирішення цієї проблеми є впровадження змішаного навчання. Але одним з ри-
зиків навчання у такому форматі є значне послаблення у дітей різного віку мотивації до будь якої діяльності, 
зокрема фізичної. Використання засобів хортингу в процесі проведення уроків фізичної культури та в про-
цесі самостійного виконання домашніх завдань, які містять спеціальні фізичні вправи з хортингу, сприяло 
підвищенню рівня фізичної підготовленості дітей середнього шкільного віку і покращенню їх показників 
сили, гнучкості, координації, швидкості та витривалості; дозволило урізноманітнити їх фізичну активність 
і сформувати мотивацію щодо регулярного виконання фізичних вправ. 

Ключові слова: діти середнього шкільного віку, фізична підготовленість, змішана форма навчання, засо-
би хортингу, єдиноборства, урок фізичної культури.

Вступ. 
Завданням кожної держави є 

забезпечення ефективного функ-
ціонування системи освіти на 
всіх її рівнях. В сучасних умо-
вах, в яких перебуває Україна, 
перед Міністерством освіти і на-
уки постає одне з пріоритетних 
завдань – підтримання на належ-
ному рівні функціонування за-
кладів загальної середньої освіти 
та надання якісних освітніх по-

слуг на рівні початкової, базової 
та старшої шкіл. Реалізація цих 
завдань ускладнюється в зв’язку 
з активними бойовими діями, які 
вже протягом майже трьох років 
ведуться на території нашої краї-
ни. В таких умовах гостро постає 
проблема щодо мінімізації освіт-
ніх втрат учнів, що спричинює 
обґрунтування питання щодо до-
цільності застосування в освіт-
ньому процесі закладів загальної 

середньої освіти форм організації, 
прийомів, методів та засобів змі-
шаного навчання [13].

У загальному розумінні змі-
шане навчання — це таке навчан-
ня, за якого частина пізнавальної 
діяльності учнів відбувається на 
уроці під безпосереднім керів-
ництвом учителя, а інша — у са-
мостійній роботі з електронними 
ресурсами. Найбільш популяр-
ною в Україні наразі є практика 
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поєднання очної форми з дистан-
ційною [9, 10]. 

Будь-яка форма освіти має 
свої особливості, це стосується 
і змішаної форми навчання. При 
змішаному навчанні: необхідно 
враховувати освітні потреби та 
індивідуальний освітній маршрут 
кожної дитини; відбувається зміна 
ролі педагога від вертикального 
домінування до горизонтальної 
взаємодії і модернізації; збільшу-
ється вплив не зовнішньої оцінки, 
а самооцінки та взаємооцінюван-
ня [11].

Змішане навчання – це поєд-
нання очної форми навчання з 
дистанційною, тому необхідно 
враховувати і особливості дистан-
ційного навчання. При організації 
дистанційного уроку вчитель по-
винен зробити ретельний аналіз 
змісту уроку і визначити, який на-
вчальний матеріал найбільш важ-
ливий для спільної роботи, а який 
учні можуть опанувати самостій-
но, за допомогою цифрових тех-
нологій [11].

В якій пропорції буде відбува-
тись поєднання очного і дистан-
ційного навчання, кожен заклад 
загальної середньої освіти визна-
чає в межах своєї автономії [9, 
10]. Але необхідно враховувати, 
що освітній процес в умовах воєн-
ного стану має свої особливості. 

Впровадження змішаного нав-
чання в умовах воєнних дій може 
створювати деякі ризики. Серед 
них – втрата учнями мотивації до 
занять, наявність у дітей тривож-
ного психічного стану, який впли-
ває на результати їх навчання [4]. 
Ознаки тривоги і стресу можуть 
виникати як в процесі дистанцій-
ного, так і в умовах традиційного 
уроку. 

Під час тривог, при проведен-
ні традиційного уроку, перехід 
учнів в укриття не сприяє якісно-
му навчанню і викликає у дітей 
більше ознак стресу, ніж у дітей, 
які перебувають в умовах дистан-
ційного уроку [5]. При дистан-
ційному навчанні теж виникають 
труднощі, пов’язані з психічним 

станом дитини. Однією з них є 
небажання учня увімкнути каме-
ру та звук під час занять, що, в 
свою чергу, не дозволяє вчителю 
встановити необхідний зворот-
ній зв’язок при проведені уроку. 
Серед основних причин такої по-
ведінки дітей було визначено, що 
при вимкненій камері учні почу-
ваються комфортніше і безпечні-
ше, аніж з увімкненою камерою. 
Пояснювалось це тим, що у дея-
ких дітей існує страх публічних 
виступів, особливо перед каме-
рою; дехто не мав відповідного 
робочого місця, що заважає скон-
центруватись на матеріалі, який 
вивчається, і при цьому ще вини-
кає страх, що в кадр можуть по-
трапити члени сім’ї або домашні 
тварини; також діти вказували на 
несприятливі умови проживання, 
страх осуду однолітків, неком-
фортні умови для відвідування 
занять [11]. Всі перераховані 
фактори можуть негативно впли-
вати на якість навчання в умовах 
дистанційного уроку. 

Тому фахівці і розглядають 
найкращім засобом щодо міні-
мізації освітніх втрат учнів саме 
впровадження змішаного навчан-
ня, яке дозволяє створити унікаль-
ний освітній простір, де знання, 
здобуті за допомогою комп’ютер-
них технологій, стають живими і 
практичними під час навчання в 
аудиторії. При такій формі навчан-
ня освіта розширює можливості 
дітей – є доступною та зручною, 
дозволяє активно взаємодіяти з 
учителями та однолітками як в 
онлайн-, так і в офлайн-середови-
щах [19]. 

В свою чергу, запровадження 
змішаного навчання потребує від 
вчителів нового погляду на орга-
нізацію освітнього процесу, спря-
мованого на формування всебічно 
розвинутої особистості. Однією із 
складових цього процесу є фізич-
на культура, яка відіграє важливу 
роль у розвитку як фізичних, так 
і психоемоційних і соціальних 
навичок учнів. У 2020 році від-
булося значне зниження рухової 

активності дітей різного шкіль-
ного віку. Події 2022 року не дали 
можливість значно покращити си-
туацію, яка ускладнилась ще і до-
датковим стресом, який постійно 
супроводжує життя дітей. У всіх, 
хто небайдужий до майбутнього 
нашої держави, виникає занепоко-
єння щодо стану здоров’я сучас-
ної молоді. Тому продовжуються 
пошуки шляхів покращення всіх 
складових здоров’я дітей різного 
віку: фізичного, психічного і соці-
ального. 

Фізичне здоров’я пов’язане з 
біологічною структурою людини і 
функціями, що забезпечують пев-
ну фізичну працездатність. Фізич-
не здоров’я дітей різних вікових 
груп забезпечується цілісною сис-
темою, яка передбачає втілення 
щоденних фізкультурно-оздоров-
чих занять за основною програ-
мою, додаткових занять різними 
видами спорту, фізкультурних 
хвилинок різної спрямованості, 
рухливих перерв та інших форм 
фізкультурно-оздоровчих занять 
[16]. При оцінці фізичного здо-
ров’я враховуються різні показни-
ки, серед яких чинне місце займає 
рівень загальної фізичної підго-
товленості людини.

Фізична підготовленість – рі-
вень досягнутого розвитку фізич-
них якостей, формування рухових 
навичок у результаті спеціалізова-
ного процесу фізичного вихован-
ня, спрямованого на вирішення 
конкретних завдань [22]. Загаль-
на фізична підготовленість, як 
зазначає у своїх дослідженнях 
І.Васкан, характеризує рівень роз-
витку основних фізичних якостей 
і навичок, необхідних у процесі 
життєдіяльності людини. Вона є 
результатом фізичної активності 
людини, його інтегральним по-
казником, оскільки в процесі ви-
конання фізичних вправ, в залеж-
ності від їх спрямованості, задіяні 
майже всі органи і системи орга-
нізму [2].

Питаннями підвищення рівня 
фізичної підготовленості дітей і  
молоді розглядаються фахівцями 
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в різних країнах [3, 25, 26, 27]. В 
нашій країні розгляд таких питань 
останнім часом набуває особливої 
актуальності. Наразі багато робіт 
присвячено підвищенню рівня 
фізичної підготовленості учнів лі-
цеїв з посиленою військово-фізич-
ною підготовкою [1], або курсантів 
військових навчальних закладів 
[12, 21, 23]. Для покращення рівня 
фізичної підготовленості пропону-
ють застосування в різних формах 
занять фізичним вихованням засо-
бів різноманітних видів спорту се-
ред яких: спортивна боротьба [1], 
кросфіт [12], бойовий хортинг [6]. 

Засоби хортингу широко ви-
користовуються і з метою оздо-
ровлення. Так, оздоровча спрямо-
ваність вправ хортингу дозволяє 
використовувати цей вид спорту 
при проведенні занять з дітьми, 
за станом здоров’я віднесених до 
спеціальної медичної групи [20].

Основною формою фізкуль-
турно-оздоровчих занять для уч-
нів закладів загальної середньої 
освіти є урок фізичної культури. 
Організація сучасного уроку фі-
зичної культури для дітей серед-
нього шкільного віку відбуваєть-
ся у відповідності до модельної 
навчальної програми «Фізична 
культура. 5-9 класи» для закладів 
загальної середньої освіти [15]. В 
програмі визначено, що метою ос-
вітньої галузі «Фізична культура» 
є гармонійний фізичний розвиток 
особистості учня, підвищення 
функціональних можливостей ор-
ганізму, вдосконалення життєво 
необхідних рухових умінь і нави-
чок, розширення рухового досвіду 
через формування стійкої мотива-
ції учнів до занять фізичною куль-
турою і спортом [15]. В програмі 
для учнів 5-9 класів представлено 
75 варіативних модулів з різних 
видів спорту. Одним з яких є варі-
ативний модуль «Хортинг». 

Хортинг – національний вид 
спортивних єдиноборств. Це не 
тільки бойове мистецтво, але й 
комплекс вправ, який загартовує 
тіло, допомагає самовдоскона-
люватись, наблизитися до укра-

їнських традицій та отримати 
духовне й культурне виховання. 
Хортинг – це багаторічний спе-
ціально організований процес 
навчання, всебічного розвитку, 
морально-етичного виховання та 
оздоровлення дітей і молоді [17]. 
Хортинг, як національний вид 
спорту, сприяє фізичному розвит-
ку учнів, формує в них ціннісні 
орієнтири, наприклад, дисциплі-
ну та взаємоповагу. Заняття хор-
тингом допомагають розвивати 
координацію, швидкість, гнуч-
кість, витривалість і силу, що, у 
свою чергу, позитивно впливає на 
рівень загальної фізичної підго-
товленості дітей. Крім того, хор-
тинг є доступним і цікавим видом 
активності, що може залучити уч-
нів, підвищуючи їхню мотивацію 
до занять фізичною культурою.

Тому розгляд питання щодо 
використання хортингу у фізич-
ному вихованні дітей середнього 
шкільного віку в умовах змішано-
го навчання є актуальним і визна-
чає мету даного дослідження. 

Мета дослідження: обґрун-
тувати використання засобів хор-
тингу у фізичному вихованні ді-
тей середнього шкільного віку в 
умовах змішаного навчання для 
підвищення рівня їх фізичної під-
готовленості. 

Матеріали і методи дослід­
ження. Дослідження проводи-
лось на базі Магдалинівського 
ліцею Магдалинівської селищної 
ради, Дніпропетровська область, 
Україна. У науковому досліджен-
ні брали участь 20 дівчат віком 
13-14 років. Від усіх батьків здо-
бувачів загальної середньої осві-
ти, які брали участь у досліджені, 
було отримано письмову згоду на 
участь у тестуванні. При прове-
денні дослідження було дотрима-
но правил Declaration of Helsinki 
[24] для досліджень, що включа-
ють участь людей. Усіх учасни-
ків проінформовано про причину 
дослідження, повідомлено про 
забезпечення їх анонімності та 
як будуть використані отримані 
дані. Для вирішення поставлених 

завдань учнів було розподілено 
на дві групи, по 10 дівчат в кож-
ній. Контрольна група займалась 
за програмою ігровими видами 
спорту: футболом, волейболом 
та баскетболом, в експеримен-
тальній групі на уроках фізичної 
культури використовували засоби 
хортингу. 

В ході дослідження: визначено 
рівень фізичної підготовленості 
дітей середнього шкільного віку 
на початку і в кінці експеримен-
ту; розроблено та впроваджено 
методику використання засобів 
хортингу в процесі проведення 
уроків фізичної культури в умо-
вах змішаного навчання з дітьми 
середнього шкільного віку для 
підвищення рівня їх фізичної під-
готовленості. 

Методи дослідження: тео-
ретичний аналіз і узагальнення 
даних науково-методичної літе-
ратури, педагогічне тестування, 
методи математичної статистики.

Результати дослідження. 
Протягом експерименту у дівчат 
13-14 років було визначено рівень 
фізичної підготовленості за допо-
могою тестів: «біг 30 м, с», «рів-
номірний біг 1000 м, хв.с», «на-
хил тулуба вперед із положення 
сидячи, см», «згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи від лави, 
кількість разів», «човниковий біг 
4×9 м, с».

Аналіз результатів показав, що 
на початок експерименту у дівчат 
як контрольної, так і експеримен-
тальної груп показники швидко-
сті, витривалості, гнучкості та 
спритності відповідали середньо-
му рівню. За показниками сили 
спостерігався низький рівень 
(табл. 1). 

Результати констатувального 
експерименту і модельна навчаль-
на програма «Фізична культура 
5-9 класи» для закладів загальної 
середньої освіти (варіативний 
модуль «Хортинг») [15] стали 
підґрунтям для розробки експери-
ментальної методики використан-
ня засобів хортингу в процесі про-
ведення уроків фізичної культури 
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з дітьми середнього шкільного 
віку в умовах змішаного навчан-
ня. Протягом експерименту засо-
би хортингу використовувались в 
процесі проведення уроків фізич-
ної культури, і діти отримували 
домашні завдання щодо виконан-
ня вивчених технічних елементів 
хортингу самостійно. 

Уроки фізичної культури в 
умовах змішаного навчання про-
водились через тиждень; один 
тиждень – в очному форматі, один 
тиждень – в дистанційному фор-
маті. В залежності від формату 
проведення ставились і відповід-
ні завдання до уроку, підбирався 
інвентар, фізичне навантаження, 
враховувались організаційно-ме-
тодичні умови використання за-
собів хортингу для дітей експери-
ментальної групи. 

Урок фізичної культури від-
повідав традиційній структурі як 
при очному, так і при дистанцій-
ному форматі. Підготовча части-
на офлайн-уроку передбачала: 
організацію учнів та їх підготов-
ку до уроку, використання стро-
йових і порядкових вправ, прове-
дення, в залежності від завдань 
уроку, комплексу загальнорозви-
ваючих вправ (з предметами, без 
предметів, в парах, на місці або 
в русі). В процесі дистанційного 
уроку в підготовчій частині після 
організації учнів і перевірки їх 
готовності до уроку надавались 
бігові і стрибкові вправи на міс-
ці, комплекс загальнорозвива-
ючих вправ без предметів, або 
з предметами, які можна вико-
ристовувати в домашніх умовах 
(м’які іграшки, рушники, пляшки 
з водою, мішечки з піском). Три-
валість підготовчої частини скла-
дала 10 хвилин. 

Основну частину заняття ста-
новила рухова діяльність учнів, 
що була спрямована на вивчення, 
закріплення та удосконалення тех-
нічних елементів, розвиток загаль-
них і спеціальних фізичних яко-
стей, а також тактичну підготовку.

В «першому» блоці основної 
частини, в залежності від завдань 

уроку, на офлайн-уроці дівчата 
виконували спеціальні вправи: 
пересування: поєднання способів 
пересування з технічними базо-
вими рухами хортингу; повороти 
в русі у стійках на 90, 180, 270°; 
повний розворот у стійці навколо 
вертикальної осі (на 360°); удо-
сконалення техніки пересувань 
кроком, підкроком, приставним 
кроком і техніки зміни стійки (на 
місці та в русі). Застосовувались 
вправи для рук та ніг: імітаційні, 
махи та викиди; вправи для тулу-
ба; вправи для утримання центру 
ваги. В процесі дистанційного 
уроку дівчата в «першому» блоці 
основної частин виконували імі-
таційні вправи захистів долонею 
на середній і верхній рівень, махи 
та викиди рук вперед; імітаційні 
вправи, махові вправи прямими 
ногами, викиди ступні; швидкісні 
рухи тулубом; вибір стійки, по-
ложення рук і позиції тулуба для 
виконання технічних дій хортин-
гу. Тривалість «першого» блоку 
складала 10 хвилин. 

Протягом «другого» блоку (3 
хвилини), незалежно від форми 
навчання, дівчата, в залежності 
від завдань уроку виконували 
вправи на відновлювання дихан-
ня, оздоровчі дихальні вправи 
хортингу та дихальні вправи на 
місці у русі і в стійці. 

В «третьому» блоці в умо-
вах офлайн-уроку відбувалось 
вивчення і демонстрація форм 
(оздо ровчих базових комплексів). 
В залежності від завдань уроку 
дівчата вивчали і демонструва-
ли форму «Друга атакувальна» 
/2-а/ – «Second Attacking Form» 
/2-а/, під рахунок і самостійно. 
Застосовувалось групове вико-
нання форми у стройовій коробці. 
В умовах дистанційного уроку з 
«третього» блоку заняття продов-
жувались в асинхронному режи-
мі. Дівчата виконували вправи на 
спеціальну витривалість: високе 
піднімання стегна з фронтальної 
стійки – 3 хв. – по черзі правою 
та лівою ногою з частим повто-
ренням; вправи на витривалість 

із застосування техніки рук і ніг 
хортингіста в повітрі «Вільне імі-
тування на час» (3 хв.). Вправи 
виконувались у відповідності до 
наданих рекомендацій вчителя. В 
асинхронному режимі використо-
вувались лише вправи, які були 
засвоєні в умовах офлайн-уроку. 
Наприкінці «третього» блоку про-
водились прави на відновлення 
подиху. Тривалість «третього» 
блоку складала 7 хвилин. 

В «Четвертому» блоці 
офлайн-уроків, в залежності від за-
вдань уроку, виконувались акроба-
тичні вправи: різновиди перекидів, 
падіння на спину зі страховкою. 
Або проводились рухливі ігри: за-
гальнорозвивального характеру; 
спеціально-прикладного характе-
ру; з техніко-тактичним ухилом 
(«Чехарда», «Двобій півнів» з 
елементами хортингу; естафети з 
елементами хортингу для розвит-
ку фізичних якостей). Протягом 
дистанційного уроку дівчата в 
асинхронному режимі виконували 
вправи на розвиток сили верхніх і 
нижніх кінцівок, черевного пресу, 
спини, та стрибкові вправи зі ска-
калкою і без неї. Наприкінці «чет-
вертого» блоку також проводились 
вправи на відновлення дихання. 
Тривалість «четвертого» блоку 
складала 5 хвилин.

В «п’ятому» блоці дівчата, не-
залежно від форми навчання, про-
тягом 5 хвилин виконували впра-
ви на розвиток гнучкості.

Заключна частина тривала 5 
хвилин. В процесі офлайн-уроку 
дівчата виконували вправи на від-
новлення. Підбивалися підсумки 
уроку. Оголошувалось домашнє 
завдання. Для правильного і без-
печного виконання вправ хор-
тингу при самостійних заняттях 
і в умовах дистанційного уроку, 
вчителем надавались відповідні 
методичні рекомендації. В умовах 
дистанційного уроку заключна ча-
стина складалась із двох блоків. 
В «першому» блоці дівчата ви-
конували вправи на відновлення. 
«Другий» блок був теоретичним. 
В залежності від задач заняття ді-
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вчата знайомились з такими тема-
ми: «Значення й основні правила 
загартування». «Основні засоби 
та методика застосування проце-
дур загартування». «Використан-
ня природних сил (сонця, повітря, 
води) для загартування організму». 
«Поняття про режим, його значен-
ня у життєдіяльності людини». 
«Рекомендації щодо порядку дня 
хортингістів». «Харчування, його 
значення у збереженні та зміцнен-
ні здоров’я, енерговитрати під час 
фізичних навантажень».

Для визначення ефективності 
методики використання елемен-
тів хортингу в процесі проведення 
уроків фізичної культури з дітьми 
середнього шкільного віку в умо-
вах змішаного навчання було про-
ведено порівняльний аналіз по-
казників фізичної підготовленості 
дівчат 13-14 років до та після експе-
рименту.Так, наприкінці експери-
менту у дівчат експериментальної 
групи спостерігалось достовірне 
покращення на 23,01% показників 
гнучкості за тестом «Нахил тулу-
ба вперед із положення сидячи, 
см» (р < 0,05), та на 34,00% показ-
ників сили за тестом «згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи від 
лави, кількість разів» (р < 0,05). 
Також спостерігались покращен-
ня на 5,08% показників спритно-
сті за тестом «човниковий біг 4×9 
м, с», і на 3,27% показників швид-
кості за тестом «біг 30 м, с», та на 
3,84% – показників витривалості 
за тестом «рівномірний біг 1000м., 

хв.с». У дівчат контрольної групи 
позитивні зміни було визначено за 
показниками тесту «згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи від 
лави, кількість разів» – результат 
покращився на 7,14% та за показ-
никами тесту «рівномірний біг 
1000м., хв. с» – відбулось покра-
щення на 1,89%. Показники гнуч-
кості за тестом «нахил тулуба 
вперед із положення сидячи, см» 
позитивно змінились на 2,27% 
(табл. 1).

Таким чином, використання 
засобів хортингу в процесі про-
ведення уроків фізичної культури 
з дітьми середнього шкільного 
віку дозволяє вирішувати освіт-
ні та виховні завдання фізичного 
виховання в умовах змішаного 
навчання на доволі високому рів-
ні та сприяє покращенню рівня 
фізичної підготовленості учнів. 
Використання засобів хортингу в 
процесі проведення уроку фізич-
ної культури дозволили значно 
покращити показники гнучкості 
та сили дівчат експериментальної 
групи. 

Дискусія. 
У досліджені підтверджено 

думку Е.А. Єрьоменко (2014), 
стосовно того що для підтримки 
або підвищення рівня фізичної 
працездатності і здоров’я люди-
ни ефективним є застосування 
оздоровчого тренування з вико-
ристанням засоби хортингу. Ав-
тор дослідження визначає, що 
багаторазове повторення різних 

переворотів, обертань і стрибків 
сприяє тому, що організм дітей 
все менше і менше реагує на не-
звичайні положення тіла, від-
бувається позитивний вплив на 
вестибулярний апарат дитини. 
Система вправ, яка використо-
вується при занятті хортингом 
навчає рухатись назад і вперед, 
вліво і вправо, вгору і вниз, віль-
но і універсально, що вдоскона-
лює таки фізичні якості, як: гнуч-
кість, стрибучість, рівновагу. 
Крім того на заняттях хортингом 
діти навчаються поєднувати фази 
дихання з фазами руху в ацикліч-
них діях, що сприяє удосконален-
ню функцій серця і судин [8]. В 
нашому дослідженні на уроках 
фізичної культури в умовах змі-
шаного навчання дітям середньо-
го шкільного віку пропонувалось 
використовувати засоби хортин-
гу регулярно як протягом уроку, 
так і при виконанні самостійно 
домашніх завдань. Під час прове-
дення занять використовувались 
вправи оздоровчого характеру, а 
саме: оздоровчі дихальні вправи 
хортингу та дихальні вправи на 
місці у русі і в стійці, що спри-
яло збереженню відповідного 
режиму роботи і відпочинку при 
проведені уроку. Застосовува-
лись спеціальні вправи з хортин-
гу, різновиди пересувань, стриб-
ків та розворотів, що позитивно 
впливало на стан вестибулярного 
апарату дівчат. Також наприкін-
ці нашого експерименту у дівчат 

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості дівчат 13­14 років 

контрольної та експериментальної груп до та після експерименту

№
з/п Показники

х ± S
ЕГ (n=10) КГ (n=10)

До 
експерименту

Після 
експерименту

До 
експерименту

Після 
експерименту

1 Біг 30 м (с) 6,3±0,11 6,1±0,14 6,4±0,08 6,4±0,09
2 Рівномірний біг (хв.с)1000м. 5,4±0,03 5,2±0,01 5,4±0,02 5,3±0,02

3 Нахил тулуба вперед із положення си-
дячи (см) 8,7±3,12 11,3±5,12 8,6±1,6 8,8±1,51

4 Згинання та розгинання рук в упорі ле-
жачи від лави (кількість разів) 6,6±1,16 10,0±5,78 6,5±2,94 7,0±2,67

5 Човниковий біг 4×9 м (с)  12,4±0,15  11,8±0,12 12,4±0,14  12,4±0,19
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відбулось не лише достовірне 
покращення показників сили і 
гнучкості, але спостерігались по-
зитивні зміни щодо розвитку ви-
тривалості, спритності та швид-
кості, змінилось ставлення щодо 
їх харчування і режиму дня.

М. Михальчук (2024) у своїх 
дослідженнях обґрунтовує вико-
ристання хортингу в освітньому 
процесі закладів освіти. Автор 
визначає, що в процесі занять 
хортингом відбувається розвиток 
швидкості, координації рухів, 
спеціальної витривалості [14], 
що підтверджується результа-
тами нашого дослідження. На-
прикінці експерименту у дівчат 
експериментальної групи спо-
стерігалось достовірне покра-
щення показників гнучкості та 
сили, що також підтвердило дані 
дослідження В. Оржеховської зі 
співавторами (2016), які визна-
чають, що хортинг в Украні став 
не лише національним видом 
спорту, а й важливою складовою 
загальнодержавної системи фі-
зичної культури та спорту, націо-
нально-патріотичного й духовно-
го виховання молоді, зміцнення 
її здоров’я та розвитку фізичних, 
морально-вольових та інтелекту-
альних здібностей [18]. 

Ми підтримуємо думку 
М. Михальчук (2024), який вка-
зує, що заняття хортингом спри-
яють розвитку мислення, здат-
ності миттєво орієнтуватись в 
постійно мінливих ситуаціях, 
вибирати найбільш раціональні 
дії, швидко переходити від од-
них дій до інших, що свідчить 
про високу рухливість нервових 
процесів; дозволяють виховува-
ти бійцівський характер та во-
льові особливості [14]. Результа-
ти нашого дослідження свідчать, 
що в змішаних умовах навчання, 
дів чатам, які використовували 
на уроках фізичної культури за-
соби хортингу, подобалось відві-
дувати уроки фізичної культури, 
вони із задоволенням виконува-
ли всі вправи, які було запропо-
новано розробленою методикою. 

Вони проявляли вольові зусилля 
при опануванні технічних еле-
ментів і під час їх відпрацюван-
ня. З відповідальністю стави-
лись не лише до уроку фізичної 
культури, а і до виконання спе-
ціальних фізичних вправ само-
стійно, що сприяло покращенню 
рівня їх фізичної підготовлено-
сті і слугувало мотивацією до 
повсякденної рухової активнос-
ті, виховувало цілеспрямова-
ність і самоорганізованість, до-
зволяло швидко адаптуватись до 
умов змішаного навчання. Також 
М. Михальчук (2024), наголо-
шує, що як спортивне єдинобор-
ство, хортинг характеризується 
високою емоційністю і інтелек-
туальністю. Актуальність засто-
сування хортингу в освітньому 
процесі закладів освіти, полягає 
також в тому, що впровадження 
його елементів у різних фор-
мах занять з фізичного вихо-
вання сприятиме становленню 
у здобувачів освіти військових, 
військово-технічних і бойових 
знань та умінь [14]. Вивчення і 
демонстрація дівчатами експе-
риментальної групи в умовах 
офлайн-уроку форм (оздоровчих 
базових комплексів) – «Друга 
атакувальна» /2-а/ – «Second 
Attacking Form» /2-а/, як само-
стійно так і при груповому ви-
конанні у стройовій «корбці», 
сприяло формуванню у них бо-
йових знань та умінь. А засто-
сування теоретичного блоку на 
уроках фізичної культури в умо-
вах дистанційного уроку спри-
яло розширенню їх знань щодо 
використання елементів хортигу 
для самозахисту.

Ефективність використання 
засобів єдиноборств, зокрема 
хортингу, у фізичному вихованні 
дітей різного віку, визначають у 
своїх дослідженнями Л. Пусто-
лякова (2014) та Л.М. Балушка 
(2016), що підтверджує пра-
вильну спрямованість нашого 
дослідження. Так, Л.М. Балуш-
ка (2016) вказує, що засоби бо-
ротьби під час уроків дозволяють 

оптимізувати та урізноманітнити 
заняття, а фізичні вправи можуть 
використовуватись для вирішен-
ня загальних і спеціальних за-
вдань фізичної підготовки [1]. 
В нашому дослідженні на уроці 
фізичної культури використо-
вувались як загальнорозвиваю-
чі вправи в рамках підготовчої 
частини уроку, так і вправи на 
розвиток фізичних якостей. Але 
основна частина заняття містила 
елементи хортингу, що дозволи-
ло урізноманітнити рухові дії дів-
чат та варіювати навантаження і 
підбирати спеціальні вправи в 
залежності від того, в яких умо-
вах проходив урок – офлайн або 
онлайн. Покращення показників 
сили і гнучкості у дівчат серед-
нього шкільного віку засобами 
хортингу підтверджує і дослід-
ження Л. Пустолякової (2014), 
яка вказує, що фізичні вправи 
є корисними для м’язів спини і 
черевного пресу та дозволяють 
збільшувати силову витривалість 
певних ділянок у належних умо-
вах [20]. 

Висновок. У період воєнно-
го часу актуальним стає питання 
щодо підтримання на належному 
рівні функціонування закладів 
загальної середньої освіти та на-
дання якісних освітніх послуг на 
всіх рівнях навчання. Одним із 
дієвих засобів для вирішення цієї 
проблеми є впровадження зміша-
ного навчання. Але одним із ри-
зиків навчання у такому форматі 
є зникнення у дітей різного віку 
мотивації до будь-якої діяльності, 
зокрема фізичної. Використання 
засобів хортингу в процесі про-
ведення уроків фізичної культури 
та в процесі самостійного вико-
нання домашніх завдань, які мі-
стили спеціальні фізичні вправи 
з хортигу, сприяло підвищенню 
рівня фізичної підготовленості 
дітей середнього шкільного віку і 
покращенню їх показників сили, 
гнучкості, координації, швидко-
сті та витривалості; дозволило 
підвищити їх фізичну активність 
і сформувати мотивацію щодо 
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регулярного виконання фізичних 
вправ. 

Перспективи подальших до-
сліджень полягають у визначені 
впливу використання засобів хор-
тингу у фізичному вихованні дітей 
середнього шкільного віку в умо-

вах змішаного навчання на психіч-
ний і функціональний стан учнів.
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