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Вступ

Сучасна суспільно - політична ситуація в Україні вимагає проведення реформ в українській освіті, поступових кроків для системного вдосконалення в галузі виховання та оздоровлення дітей.

Законом України «Про освіту» визначені завдання з виховання громадянина - патріота України, забезпечення потреби особистості в творчій самореалізації, інтелектуальному, духовному та фізичному розвитку, підготовки до активної професійної та громадської діяльності, створення умов для соціального захисту та організації змістовного дозвілля відповідно до здібностей, обдарувань і стану здоров’я дітей та молоді.

Одним із дієвих засобів фізичного та морально-етичного виховання дітей є хортинг - національний вид спорту України, заснований на культурних, оздоровчих і бойових традиціях українського народу.

Хортинг включає в себе оздоровчі, загальнофізичні, технічні й тактичні елементи, а також виховні та філософські аспекти українського національного виду спорту як впливової виховної системи фізичного та морально-етичного напряму, реального інструменту виховання сильного українця, гідного громадянина - патріота Української держави.

Актуальність методичного посібника зумовлена суспільною значущістю проблем зміцнення здоров’я нації, національно-патріотичного виховання підростаючого покоління; традиційним підходом до організації спортивно-масової роботи в закладах освіти, потребою оптимізувати навчально-тренувальний процес занять хортингом; важливістю виховання школярів у процесі занять хортингом й недостатньою розробленістю відповідних педагогічних умов, змісту, форм і методів реалізації цієї діяльності.

Метою посібника є надання методичного та практичного матеріалу для здійснення навчально-виховної роботи щодо зміцнення здоров’я, всебічної фізичної підготовки, формування морально-етичних якостей і патріотичного виховання підростаючого покоління засобами хортингу.

Завдання, які ставить перед собою автор посібника є:

· збереження та зміцнення здоров’я дітей та школярів;

· формування у покоління, що підростає, здорового способу життя;

· виховання почуття патріотизму, любові до Вітчизни, своїх рідних, свого народу, його історії, культурних й історичних цінностей, високої свідомості та поваги до Конституції та Законів України;

· визначення в суспільстві своєї ролі та місця, як українця - патріота;

· формування мотивації щодо підготовки себе до захисту своєї держави та служби у Збройних силах України, інших військових формуваннях.

Матеріал посібника структуровано в два розділи:

Хортинг - національний вид спорту України

Методика навчання і виховання учнів у процесі занять хортингом.

Автор посібника сподівається, що розроблені матеріали будуть корисними вчителям фізичної культури та викладачам фізичного виховання, керівникам спортивних секцій і гуртків, тренерам-викладачам дошкільних, загальноосвітніх, професійно-технічних, позашкільних, дитячо-юнацьких спортивних шкіл, клубів фізкультурно-оздоровчого, військово-спортивного та патріотичного напряму, дитячих та юнацьких об’єднань.

РОЗДІЛ І. Хортинг - національний вид спорту України 1.1.Історія розвитку хортингу.

Українську сучасну дитячо-юнацьку оздоровчу систему хортинг, яка за короткий час існування прийняла масовий характер, набула популярності серед дітей та молоді, а також загального поширення серед населення на території України, отримала державну підтримку, а в подальшому реформувалася у національний вид спорту нашої держави, було засновано в Україні у 2008 році.

Слово «хортинг» походить від назви відомого в світі славетного острова Хортиця, де була розташована Запорозька Січ, яка відіграла прогресивну роль у історії українського народу. Саме Хортиця була оплотом воїнів, де вдосконалювалося бойове мистецтво з метою захисту рідного краю. Так почалася історія військово-політичного центру, з яким повинні були рахуватися всі.

Ідея виникнення хортингу як комплексної системи самовдосконалення особистості, заснованої на фізичному, морально-етичному та духовному вихованні, пов’язана з відродженням давніх народних традицій, що передавалися від роду в рід, від покоління до покоління.

В пошуках витоків українського національного виду спорту хортинг загляньмо в глибину століть. Наскільки глибокі наші традиції й ким були наші пращури? Відомо, що в дохристиянські часи нашу землю населяли войовничі сармати й скіфи . Такими їх описували античні історики. Сарматів і нині вважають одними з найвправніших воїнів у історії людства. Можна сміливо припустити, що традиції бойового виховання нашого народу тягнуться ще від сарматів і скіфів.

У Київській Русі фізичне виховання розвивалося й ґрунтувалося на основі багатовікових народних традицій. Найбільшого поширення набули народні ігри, кулачні двобої та боротьба. Оскільки нашим пращурам доводилося багато воювати, то й ігри мали відповідне забарвлення. Вони забезпечували давньоруському населенню відновлення фізичних і моральних сил, активний відпочинок, належний стан здоров’я та фізичної підготовки. З історії відомо, що польська, литовська й українська шляхта, а згодом і московське дворянство часто віддавали своїх синів для виховування на Запорозьку Січ: вважалося, що тільки там, у середовищі відважних воїнів, можна отримати спеціальну фізичну підготовку та загартувати дух.

Саме Січ була місцем народження козацької доблесті та військового духу того часу, оплотом багатотисячної армії воїнів, яка встановила для себе правила найвищої дисципліни в перервах між походами і самопожертви у поході. Хортиця була притулком воїнів, де постійно вдосконалювалося бойове мистецтво як у завойовницьких цілях, так і з метою захисту багатих територій рідного краю. Турніри між найсильнішими воїнами, представниками козацьких куренів та рукопашні сутички проводилися практично постійно і з різних приводів: для визначення керівників куренів і сотень, на гуляннях і святах, з метою помирити посварених козаків або, навіть, групи козаків, двобої в живому колі з козаків - «хорті» проводилися не тільки на центральному майдані Січі, а й у будь-якому іншому місці, і під час походів, і під час відпочинку для того, щоб не втрачати і підтримувати реальний бойовий навик на випадок смертельної сутички. У козацький хорт (відкрите коло з козаків), виходили учасники двобоїв без зброї, знімаючи її заздалегідь і віддаючи товаришам по куреню. Якщо у хорт козак виходив на змагальний двобій захищати честь куреня, то за нього вболівала вся сотня. У таких двобоях дозволялося обмотувати руки ганчір’ям, але наглядовий (так звали вікового козака, який дивився за двобоєм всередині кола) стежив за тим, щоб у ганчірку не замотували каміння, у штанах не було прихованої зброї, і учасники двобою були тверезі, що у противному випадку каралося відстороненням права голосу на козацьких нарадах. Виходити у нетверезому вигляді у хорт (козацьке коло) на двобій вважалося недостойним честі козака, адже за нього вболівали товариші і командири формувань.

Ідея відродження оздоровчих, бойових, культурних, військово-патріотичних традицій Запорозької Січі у вигляді сучасного хортингу, як комплексної системи самовдосконалення особистості, заснованої на фізичному, морально-етичному та духовному вихованні, пов’язана з відродженням давніх народних традицій всіх етнічних груп і народностей, які населяли Хортицю. З історії відомо, що серед вільних козаків Січі, які переносили тяготи бойового життя і разом брали участь у походах, були представники близько 40-ка різних національностей. Серед такого великого інтернаціоналу на Січі основними групами були представлені слов’яни, а також зустрічалися представники татар, романської групи, австро-угорці, грузини, азербайджанці, вірмени, турки, азіатська група, євреї, цигани і навіть окремі араби та африканці. Закон існував для всіх один - жити по честі, слідкувати за своїм здоров’ям і дотримуватися військової традиції.

У проведенні ігрищ і двобоїв також могли брати участь представники будь-яких народностей, головне - дотримання простих правил: не кусатися, не лізти в штани (це значить не хапати за пах), не виколювати очі, не виламувати пальці, не замотувати камені в ганчір’я, яким мотали руки, і не бити суперника головою об землю. Все інше тими первинними правилами було дозволено. Хорт - місце проведення сутички позначали на землі шляхом окреслення палицею приблизно правильного кола, або на траві позначали територію хорту, вбивши невеличкі коли чи гілки дерев у землю. Двобої проводилися без урахування часу, поки один боєць не сидів на ураженому суперникові зверху, практично до втрати свідомості одного із суперників. У момент очевидної перемоги одного козака над іншим наглядовий подавав команду припинити двобій, розбороняв сутичку, відтягуючи верхнього бійця, щоб у того не було можливості покалічити чи смертельно вразити суперника.

Ці старі правила двобоїв Запорозької Січі після її розформування Катериною Другою, надалі перейшли до донських і кубанських козаків, зокрема військове слов’ янське мистецтво кубанських козаків «буза», з успіхом розвивається на півдні Росії, має прямі коріння від цих жорстких правил. Давнє жорстоке життя змушувало козацьке керівництво таким чином дисциплінувати козаків, виживати колективно, підтримуючи боєготовність своїх воїнів.

Навіть сучасні бої без правил не зрівнялися б у реальності з тими двобоями, які проводили кошові отамани на Січі.

Крім рукопашних сутичок, проводилися постійні тренінги з різною холодною зброєю, основною з яких були: козацька шабля, спис (довжиною приблизно до 3 м.), ніж і палиця (прямий посох, приблизно 1.5 м.). Але з різних історичних джерел відомо, що на Хортиці козаки також постійно вдосконалювали навички володіння короткою та довгою сокирою, булавами різної величини та сталевими прутами. Стрільба з пістоля у козаків також була важливим елементом підготовки.

У період між походами на Січі проводили змагання з майстерності самооборони, що давало можливість козакам удосконалити практичні навички.

Виховання фізично та морально досконалих чоловіків великою мірою забезпечувала доволі ефективна система фізичної підготовки, яка включала: початковий відбір молоді; її фізичне виховання в січових школах і школах джур. За часів козацтва українськими землями мандрували молоді хлопці (борці) й мірялися силою із сільськими парубками. Перемога в таких двобоях дуже високо цінувалась у селян, а переможець на тривалий час ставав героєм парубочої громади.

Аналізуючи наукову літературу, історичні документи, фольклорні й етнографічні матеріали можна констатувати, що на Запорозькій Січі існував культ фізичної досконалості людини. Це було зумовлене тим, що:

запорозькі козаки ніколи не обирали старшинами фізично недосконалих людей;

свій вільний час практично всі запорожці присвячували виконанню фізичних вправ та особистій бойовій підготовці;

одним із основних критеріїв переходу молодика в ранг “істинного” запорожця була його фізична підготовленість;

у січових школах і школах джур було запроваджене посилене фізичне виховання дітей;

існувала велика кількість легенд і переказів про надприродні можливості козаків.

Поєднання культу фізичної досконалості і високої моралі та духовності створило

справжніх лицарів, еліту та гордість українського народу. Його фізична культура, розвиваючись на власній національній основі, не мала замкнутого й обмеженого характеру. Водночас, вбираючи в себе найкращі зразки європейської культури, фізична культура українців за своїм соціальним значенням та спрямованістю ґрунтувалася передусім на звичаях і традиціях свого народу.

У період між походами на Січі існували методи лікування травами, народні методи загоєння ран, використовувалися методики оздоровчих фізичних навантажень для одужання та у профілактичних цілях, засоби оздоровчого дихання та виконання оздоровчих фізичних вправ для підтримки належного стану здоров’я.

Система підготовки, виховання характеру в найжорстокіших рукопашних двобоях, у яких дозволялася вся можлива техніка самооборони, вдосконалення майстерності та надбання змагального духу запорозьких козаків лягли в основу хортингу як виду спорту.

Хоча з часів козацтва минуло декілька століть, на цих землях і досі відроджуються та розвиваються приватні оздоровчі системи, народні навички і методи лікування, спортивні, бойові та прикладні єдиноборства. Вагому роль у цьому грає генетична пам’ять народу. На жаль, тих, хто перейняв козацьке бойове мистецтво від далеких пращурів, практично не залишилося. Тому, сьогодні група заслужених тренерів і майстрів спорту з контактних видів єдиноборств, керуючись особистим спортивним досвідом участі у змаганнях найвищого рівня, власними відчуттями та віковими традиціями, створила новий вид змішаного єдиноборства - хортинг, який успішно розвивається у спортивному любительському та професійному напрямах, визнаний в Україні національним видом спорту.

У наші дні слово Хортиця асоціюється з лицарством і самопожертвою, відвагою та вихованням могутніх і вольових чоловіків. Саме тому спортивне єдиноборство хортинг символічно назване на честь місця проведення всіх прадавніх козацьких двобоїв - відкритого майдану - живого кола з козаків «хорт», у який вони збиралися для виявлення найсильніших, і на честь самого великого острова на Дніпрі «Хортиця» - сакрального центру та місця народження козацької доблесті Запорозької Січі.

Сучасний український хортинг - універсальна система та змішане єдиноборство, що втілило в собі найбільш ефективні та дієві прийоми спортивних і прикладних єдиноборств та бойових мистецтв. Виховна і філософська основа хортингу - здоровий спортивний дух людини та славні традиції войовничих пращурів козаків Запорозької Січі.

Розвиток хортингу має на меті спортивне виховання сильного й здорового суспільства на основі традиційних духовних цінностей українського народу.

Видатною подією у справі розвитку хортингу в Україні стало офіційне введення хортингу в якості варіативної частини у програму фізичної культури для 5-9, 10-11 класів у загальноосвітні навчальні заклади Міністерством освіти і науки, молоді та спорту України з грифом «Рекомендовано» листами-розпорядженнями № 1/11-8601 та № 1/11- 8604 від 15.09.2011 року, а також рекомендація Міністерства освіти і науки, молоді та спорту України відкрити відділення хортингу у вищих навчальних закладах України І-IV рівня акредитації «Щодо запровадження спеціалізації з національного виду спорту хортинг у вищих навчальних закладах» № 1/11-10420 від 09.11.2011 року. А згодом Міністерство освіти і науки, молоді та спорту України приймає рішення про введення хортингу в позашкільні навчальні заклади та видає лист-розпорядження № 1/11 - 19310 від 14.12.2012 року про схвалення навчальної програми з хортингу для позашкільних навчальних закладів та надання грифа «Рекомендовано Міністерством освіти і науки, молоді та спорту України».

На сьогодні хортинг є національним видом спорту в Україні та одним із найпопулярніших і масових видів бойового мистецтва.

Основна мета хортингу - охоплення оздоровчим рухом всі версти населення України від маленьких дітей до людей літнього віку, популяризація і підвищення ролі фізичної культури та спорту, патріотичне виховання, залучення дітей та юнацтва до здорового способу життя, відвернення їх від шкідливих звичок, виховання особистості в дусі добропорядності, патріотизму та любові до своєї Батьківщини.

1.2.Основні засади оздоровчої програми хортингу.

Основна спрямованість оздоровчого хортингу - підвищення функціонального стану організму і фізичної підготовленості хортингіста. Ефективність фізичних вправ оздоровчої спрямованості визначається періодичністю і тривалістю занять, характером використовуваних засобів і відповідною інтенсивністю, режимом роботи і відпочинком.

Оздоровча програма хортингу поширюється на всі вікові категорії людей від дітей раннього дошкільного віку до літніх людей. Вправи оздоровчої системи розроблені таким чином, що підходять для людей різного рівня фізичної підготовки як чоловічої, так і жіночої статі, окремі фізичні вправи спеціального розвиваючого характеру можуть бути застосовані для дітей з різними патологіями, дорослих людей, які є інвалідами. Дозування спеціальних фізичних вправ хортингу зміцнювального характеру в змозі забезпечити реабілітацію вражених кінцівок, а методика дихальних вправ оздоровчого напряму сприятиме покращенню стану здоров’я у навіть нездатної ходити людини.

Тренер-викладач оздоровчого хортингу, який має відповідні фахові навички, не відмовить у занятті дитині шкільного віку, яка приписана до спеціальної групи дітей за станом здоров’я, а з дозволу батьків і класного керівника буде працювати з нею, надавати помірне навантаження на групи м’язів, що можуть покращити загальний стан здоров’я дитини, у кожному випадку є можливість скласти спеціальний комплекс вправ у певній послідовності, який може покращити, і, навіть, згодом виправити недоліки здоров’я дитини.

Саме такі позитивні приклади відмічені у процесі занять хортингом за період існування в системі освіти оздоровчого напряму хортингу. Саме своїй рідній системі, яка має оздоровчі методики та заснована на досвіді багаторічної роботи та перевірена часом, довіряють і діти, і дорослі. Ідеали сучасного спорту - швидше, вище, сильніше - у хортингу не є основними. Оздоровчий хортинг потрібний людині для того, щоб завоювати і розвивати резерви свого тіла і свідомість, збагачуватися новими знаннями, реалізувати свої можливості. Поетапне збільшення навантажень і труднощів, різних фізичних і розумових завдань, пов’язаних з освоєнням простої базової техніки хортингу, безсумнівно сприяє зростанню здібностей, необхідних людині в повсякденному житті. Важливим в хортингу як у виді спорту, включеному в програму фізичного виховання, є простота і доступність засобів та вправ. Хортинг повинен бути під силу юним і старим, хлопчикам і дівчаткам, чоловікам і жінкам. Оздоровчий хортинг також є незамінним засобом для розвитку координаційних здібностей, для боротьби зі зсувами внутрішніх органів. Завдяки багаторазовому повторенню різних переворотів, обертань, стрибків організм дітей все менше і менше реагує на незвичайні положення тіла. Це система вправ, у яких хортингіст вдосконалює всі властивості тіла такі як гнучкість, стрибучість, рівновагу, навчаючись рухатися назад і вперед, вліво і вправо, вгору і вниз, вільно і універсально.

Оздоровчий хортинг позитивно впливає на виховання здатності поєднувати фази дихання з фазами руху в ациклічних діях. Нарівні з дихальною системою під впливом фізичних вправ удосконалюється функція серця і судин. При виконанні рухів, пов’язаних з перевертанням через голову у нетренованої людини підвищується тиск у судинах голови. Під впливом занять оздоровчим хортингом ці явища зникають. За допомогою спеціальних вправ формуються умовні рефлекси, що забезпечують перерозподіл крові при кожній зміні положення тіла учня.

Вправи, пов’язані з обертаннями тіла, з перевертанням через голову, роблять позитивний вплив на вестибулярний апарат дітей. У них набагато рідше спостерігаються запаморочення, нудота, втрата орієнтування, ніж у осіб, які не займаються спортом.

Завдяки оздоровчому хортингу люди отримують гарну фізичну форму. Перебування в гарній фізичній формі гарантує їм безліч переваг. Найбільш очевидні з них наступні: поліпшується діяльність серцево-судинної системи і знижується ризик серцево-судинних захворювань; підвищується стійкість до стресових ситуацій; стабілізується вага; поліпшується сон і травлення; збільшується впевненість у власних силах; більш енергійно виконуються щоденні обов’язки; знижується ризик отримання травм; підвищується задоволення від занять хортингом та будь-якою іншою діяльністю; підвищується самооцінка; поліпшується самодисципліна; підвищується ефективність виступів у спортивних заходах.

У міру зростання технічної майстерності кількість переваг від перебування в хорошій фізичній формі неухильно збільшується. Найголовніше те, що здорова енергія, яка наповнює людину, робить кожен новий день її життя радісним і повним.

Оздоровчий хортинг для дітей дошкільного віку.

Оздоровча програма хортингу підготовлена починаючи з дошкільного віку дітей 3 років. Відповідно до специфіки організму дитини раннього віку відразу після періоду немовляти, програма охоплює дітей за наступними періодами дошкільного віку:

ранній вік - третій рік життя;

молодший дошкільний вік - четвертий рік життя;

старший дошкільний вік - п’ятий рік життя.

З метою вдосконалення роботи та поглиблення знань фахівців хортингу, розроблена навчальна програма гурткової роботи «Хортинг» для дітей 3-6 (7) років дошкільних навчальних закладів. Програма укладена за досвідом роботи колективів вихователів дошкільних і спеціальних навчально-виховних закладів дошкільної освіти та працівників органів освіти на основі базової програми «Я у Світі» - третьої складової комплекту нормативних документів та науково-методичних матеріалів, пов’язаних з модернізацією змісту дошкільної освіти в Україні та гуманізацією її цілей і завдань. Програма оздоровчого хортингу для дошкільних навчальних закладів розроблена на виконання Закону України «Про дошкільну освіту» згідно з Базовим компонентом дошкільної освіти в Україні та затверджена Міністерством освіти і науки, молоді та спорту України. Програма враховує загальні особливості вікового періоду, характеристики психологічного віку дитини, відмінності хлопчиків і дівчаток, особливості характеру нервової або занадто рухливої дитини, для поліпшення виховної роботи має до застосування відповідно підготовлений і розроблений перелік цікавих художніх творів, творів образотворчого мистецтва, дитячий музичний репертуар, репертуар спортивних ігор, ігор-забав, театралізацій, навчально-методичні посібники і іншу літературу.

У застосуванні фізичних вправ системи хортингу для дошкільних навчальних закладів беруться до уваги:

вікові можливості дитини;

завдання розвитку;

організація життєдіяльності та допоміжні умови.

Орієнтовні позитивні показники правильної роботи тренера-вихователя з хортингу у дошкільних навчальних закладах відповідають стану, якщо дитина: дбає про гігієну свого тіла; орієнтується в проявах здоров’я та хвороби, відповідно до віку обізнана щодо важливості безпеки життєдіяльності; володіє культурою виконання основних рухів (ходьби, бігу, стрибків,
кочення,
кидання, повзання,
лазіння,
виконання

загальнорозвивальних вправ); виконує вправи спортивного характеру; жестами та рухами вдало передає виразність рольової поведінки; розкуто, граційно, вміло рухається; володіє моторними вміннями; орієнтується в рухах обмежених простору приміщення; охоче виконує загартовувальні процедури, початкові елементи базової техніки хортингу, гімнастику; орієнтується в
ознаках
статевої
належності,
володіє
основними

танцювальними рухами; орієнтується у статево-рольовій поведінці, пов’язаній з фізичними можливостями дівчинки - хлопчика, жінки - чоловіка; проявляє рухову активність у різних видах діяльності, спільних з дорослими іграх та розвагах; здійснює вологе обтирання, обливання ніг, тіла; привертає увагу тренера-вихователя з хортингу до своєї вправності - початкової техніки хортингу, швидкої ходьби, бігу, підскоків, вправ для рук, ніг, тулуба, вміння зберігати правильну поставу, нескладних рухливих ігор, катання на велосипеді, санчатах, лижах, дій з м’ячем, обручем, атракціонів, хороводів тощо; докладає зусиль для вдосконалення своєї фізичної форми, моторних навичок, активно рухається, часто діє самостійно, без допомоги дорослого; добовий об’єм рухової активності становить близько 10-14 тис. умовних кроків, тривалість - понад 4 години, інтенсивність - 40-55 рухів за 1 хв; фізичні дії досить цілеспрямовані; вміє виділяти істотні елементи рухів, проявляє інтерес до визначення відповідності рухів зразку, намагається випробувати себе у складних вправах; елементарно визначає основні частини свого тіла, орієнтується в призначенні кожної; має уявлення про основні органи чуттів, може, зосереджувати увагу на своїх відчуттях; вирізняє основні групи їжі, орієнтується в корисних та шкідливих продуктах, ознаках спраги та голоду, показниках здоров’я - нездоров’я, догляді за своїм тілом, основних гігієнічних процедурах, володіє елементарними навичками догляду за своїм тілом; у діяльності орієнтується на основні вимоги до раціональної праці, може чинити опір шкідливим звичкам; володіє основними рухами, вміє виконувати гімнастичні вправи, бере активну участь у рухливих іграх; володіє елементарною витривалістю; вміє обстежувати власне тіло, спокійно ставиться до оголеності під час купання та перевдягання; з допомогою дорослого дбає про безпеку своєї життєдіяльності, може елементарно собі допомогти, не розгублюється в скрутній ситуації; має навички безпечної поведінки.

Оздоровчий хортинг для дітей шкільного віку і студентів.

Оздоровча програма хортингу для хлопчиків та дівчаток, юнаків та дівчат шкільного віку включає в себе елементи навчальної програми з хортингу для загальноосвітніх навчальних закладів, програми гурткової роботи для закладів професійно-технічної освіти, програми гурткової роботи для позашкільної освіти, а також для вищих навчальних закладів. Окрім застосування в системі освіти, елементи оздоровчого хортингу впроваджуються у сімейному побуті, на роботі, у активному відпочинку тощо.

Однією з цілей відкриття секції оздоровчого хортингу для дітей є створення оптимальних умов, що забезпечують формування у дітей стійкого інтересу до занять фізичною культурою і спортом та прищеплення навичок здорового способу життя.

До традиційних навчальним завдань методики хортингу додаються наступні:

навчити техніці гімнастики і основам супутніх видів спорту;

навчити правилам поведінки на тренуваннях і техніці безпеки;

навчити етикету і ритуалам хортингу;

навчити рухливим іграм і приступити до навчання спортивних ігор;

навчити основам гігієнічних знань.

До традиційних розвиваючих завдань додаються:

всебічно розвинути рухові здібності та якості дітей;

розвинути і зміцнити мускулатуру, опорно-руховий апарат і формувати правильну поставу;

створити умови для розширення загального та спортивного кругозору;

створити умови для розвитку інтелекту, кмітливості, швидкості мислення;

готувати хлопців до участі у змаганнях.

Ставляться і оздоровлюючі завдання:

створити умови для підвищення опірності організму несприятливим впливам зовнішнього середовища;

підвищити функціональні можливості вегетативних органів;

привчити до дотримання режиму дня і гігієни;

привчити до раціонального режиму харчування;

створити умови для відпочинку в спортивно-оздоровчих таборах.

Програма хортингу для дитячо-юнацьких спортивних шкіл розроблена і впроваджується для дітей починаючи з 6-ти річного віку. Дитина, яка пішла в школу у перший клас, може відразу розпочати навчально-тренувальну діяльність у хортингу. Окрім того, якщо учень середньої школи відвідує заняття з хортингу у шкільному гуртку, де у переважній більшості помірні і оздоровчі навантаження, але має бажання стати спортсменом і активно розпочати змагальну діяльність, такого учня тренер-викладач гуртка може направити на навчання до відділення хортингу у дитячо-юнацьку спортивну школу (ДЮСШ).

Образ випускника гуртка оздоровчого хортингу в навчальному закладі:

Здорова дитина, що пройшла медичний огляд.

Вміє адаптуватися до навколишнього фізичного та соціального середовища.

Успішно засвоїла повну програму навчання.

Склав атестаційний іспит на учнівську ступінь хортингу - ранк, та отримав

сертифікат.

Соціально і фізично активна людина.

Оздоровчий хортинг для дорослих.

Програма фізкультурно-оздоровчих занять з хортингу для дорослих погоджена експертною комісією програмно-методичного забезпечення фізкультурно-оздоровчої і спортивної діяльності Національного університету фізичного виховання і спорту України 10.06.2009 р. (голова комісії професор Круцевич Т. Ю.). Метою впровадження даної програми є залучення широкої спільноти до занять хортингом та прищеплення учасникам занять принципів здорового способу життя. У процесі оздоровчих занять хортингом дорослі люди задовольняють потреби у руховій активності засобами хортингу, розвивають і підтримують на необхідному рівні особисті фізичні якості (силу, швидкість, гнучкість, витривалість, спритність), виховують моральні, вольові і етичні якості, сприяють зміцненню здоров’я. Тренувальне навантаження чи програма занять з хортингу в оздоровчій групі дорослих людей є адекватною до фізичних властивостей індивідуально кожного, хто займається. У цьому випадку їх самопочуття під час занять повинно бути задовільним. Показники самоконтролю під час фізкультурно-оздоровчих занять серед дорослих можуть бути такими:

самопочуття (відмінне, добре, задовільне);

маса тіла;

апетит (відмінний, добрий, задовільний);

частота серцевих скорочень (перед тренуванням становить в середньому 60-70 уд/хв), контролюється частота, ритмічність пульсу, час відновлення після навантаження;

артеріальний тиск.

Параметри рухового режиму фізкультурно-оздоровчих занять з хортингу для дорослих визначаються такими показниками:

кількість занять на тиждень 2-4;

тривалість занять 45-90 хв.

Види фізичних вправ фізкультурно-оздоровчих занять з хортингу для дорослих включають:

загальнорозвивальні вправи;

вправи на вивчення та вдосконалення базової техніки хортингу;

вправи на розвиток фізичних якостей.

Співвідношення вправ фізкультурно-оздоровчих занять з хортингу для дорослих у мікро-, мезо-, макроциклі тренер-викладач визначає самостійно відповідно до вимог затвердженої програми.

І.З.Характеристика спортивного напряму хортингу.

Спортивний напрям хортингу включає в себе дві основні системи: змагальну та кваліфікаційну.

Змагальна система хортингу керується офіційно затвердженими Всеукраїнськими правилами змагань, за результатами яких, відповідно до Єдиної спортивної класифікації України спортсменам присвоюються спортивні звання і розряди, починаючи від другого юнацького розряду з хортингу і закінчуючи почесним спортивним званням Майстер спорту України міжнародного класу з хортингу, а також присвоюються тренерські категорії та почесне звання «Заслужений тренер України» з хортингу. Вид спорту хортинг офіційно було внесено до класифікаційних норм і вимог Єдиної спортивної класифікації України комісією з удосконалення нормативів та вимог до присвоєння спортивних звань та розрядів з неолімпійських видів спорту, визнаних в Україні, наказом № 4501 від 16.12.2010 року Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спорту.

Змагання серед абияких вікових груп проводяться з дотриманням строгої спортивної дисципліни кожного представника команди, тренера, секунданта, судді, учасника, інших осіб, яких запрошено на змагання. Змагальні процедури супроводжуються «Правилами спортивного етикету хортингу», гідним доброзичливим поводженням серед учасників заходу, що позитивно впливає на моральний клімат впродовж проведення змагання, допомагає батькам, які привели на тренування з хортингу своїх дітей, виховувати в них крім сили та здоров’я гарні загальнолюдські якості.

Всеукраїнські правила змагань з виду спорту хортинг затверджені Міністерством України у справах сім’ї, молоді та спорту 19 серпня 2010 року, рецензовані лабораторією програмування та впровадження результатів наукових досліджень у практику підготовки збірних команд України Державного науково-дослідного інституту фізичної культури і спорту розпорядженням № 69 від 18.05.2010 року, розроблені і діють на основі досвіду та напрацювань українських спеціалістів, і є базовим документом комплексної програми оздоровчого і спортивного виховання дітей та юнацтва, що займаються хортингом, яка ґрунтується на принципах прищеплення учням здорового способу життя, прагнення досягти високих результатів українських спортсменів на міжнародних змаганнях, Чемпіонатах Європи, Світу, Олімпійських Іграх, постійно вдосконалює свої фізичні можливості з раннього дитячого віку до літнього віку людини. Тому в хортингу зазначені вікові групи людей, які у змозі змагатися між собою за певними коректними чітко наведеними правилами.

Будучи ефективним методом самозахисту, хортинг одночасно служить і найжорстокішим способом самодисциплінування. У міру освоєння базової та індивідуальної техніки хортингу тіло спортсмена вчиться долати найнеймовірніші труднощі, а сам спортсмен стає надто терплячим, має високий больовий поріг. Після декількох тренувань відбір відбувається автоматично. Тільки найзавзятіші і наполегливі, хто зміг подолати фізичний бар’єр, досягають успіхів у духовному розвитку, який забезпечує хортинг. У виховному плані всі дисципліни - розділи змагань, що містяться в спортивних правилах хортингу, зводяться до того, щоб вказати учням шлях до вдосконалення людської особистості через важкі фізичні заняття.

Всеукраїнські правила змагань з виду спорту хортинг включають 6 розділів змагань:

Розділ «Двобій» - основний розділ, у якому проводяться змішані двобої;

Розділ «Нокдаун» - розділ, у якому проводяться двобої у стійці із застосуванням

ударної техніки;

Розділ «Боротьба» - змагання з боротьби із застосуванням кидкової техніки у захватному одязі;

Розділ «Форма» - демонстрація навчальних імітаційних комплексів;

Розділ «Показовий виступ» - демонстрація техніки хортингу індивідуальним, парним і груповим виступом спортсменів.

Розділ «Сутичка»-дозволяється проводити кидки,утримання,больові,задушливі прийоми та інші атакувальні та захисні дії як в положенні стоячи,так у партері,але без захоплення за одяг,екіпірування та амуніцію.Можна виділити ще розділи хортингу: «фулл контакт», «фехтування», «гирьовий спринт», «військовий хортинг», «поліцейський хортинг», «рукопашний хортинг».

Змагання з хортингу серед молодших юнаків 6-13, юнаків 14-15, юніорів 16-17 років. У змаганнях серед молодших юнаків від 6 до 13 років ударна техніка у голову заборонена, і учасники проводять двобій з атаками у тулуб та боротьбою, двобій супроводжується практично тільки елементами боротьби у стійці і у партері (лежачи на підлозі хорту - змагального майданчика). Для проведення змагань з даного розділу існує певний набір захисного екіпірування, що дозволяє уникати травмувань під час зіткнення спортсменів. Для дітей таким екіпіруванням є: шолом із закритим підборіддям, паховий протектор, протектор на гомілки, маленькі рукавиці. Для дівчат старше 12 років обов’язково мати протектор грудей із пластиковими чашками. Всі ці обмеження дають змогу максимально зберегти та укріпити здоров’я дітей, а разом з тим надати їм необхідну підготовку для дорослої змагальної діяльності у хортингу. За такими правилами змагаються спортсменки жіночої статі всіх вікових груп від 6 років до ветеранів.

Починаючи з віку 14 років і закінчуючи ветеранським спортивним віком, спортсмени чоловічої статі змагаються за правилами двохраундового комплексу. Перший обов’язковий раунд проводиться в шоломах для учасників з 14 до 17 років та у 10- унцових рукавицях. У другому раунді шолом і рукавиці знімаються. Серед всіх вікових груп від 6 до 17 років проводяться змагання у розділах «Двобій», «Нокдаун», «Боротьба», «Форма», «Показовий виступ», «Сутичка».

Двораундовий комплекс - основний розділ змагань любительського хортингу, який носить назву «Двобій», проводиться у два раунди, що відрізняються за екіпіруванням та арсеналом прийомів. Перший раунд називається «Сила», другий - «Честь». Звідси, від назв обох різнопланових раундів двобою народилося гасло виду спорту хортинг - «СИЛА І ЧЕСТЬ».

Змагання з хортингу серед дорослих.

Для дорослих правила змагань ускладнені. В них включена можливість ударної атаки у 10-унцевих рукавицях, у яких вони проводять перший раунд, спортсменам дозволяється застосування фіксаторів на коліна, гомілковостопні суглоби, прийоми боротьби дозволено проводити як у стійці, так і в партері. У другому раунді рукавиці знімаються. Між раундами існує перерва 1 хв., для того, щоб зняти рукавиці. Другий обов’язковий раунд проводиться без рукавиць, у якому спортсмени змагаються голими руками. У другому раунді двобій проводиться з максимальною віддачею та волевиявленням вольових якостей спортсменів. Якщо за два раунди у дорослих не виявлено переможця, призначається третій додатковий раунд (Прайд-раунд), який проводиться за правилами другого раунду комплексного двобою.

У двобої серед дорослих арсенал ударної техніки дозволяє удари руками і ногами по всіх частинах тіла, окрім хребетного стовпа і паху. Дозволена боротьба в стійці і високому та низькому партері. Двобій серед дорослих спортсменів проходить у високому темпі з ударною технікою, швидкісними захватами рук, ніг, дозволені абиякі збивання суперника з ніг і продовженням двобою на підлозі хорту. Якщо не було явної переваги, то судді не мають права визначення переможця і призначається другий раунд комплексного двобою.

Вагові категорії в змаганнях з хортингу серед дорослих спроможні охопити всіх бажаючих спортсменів і демократично порівняти їх у двобої: жіночих - 8 (вісім) категорій, чоловічих - 9 (дев’ять) вагових категорій.

Серед дорослих також проводяться змагання у розділах «Нокдаун», «Боротьба», «Форма» і «Показовий виступ», «Сутичка».

Ветеранський хортинг.

Вік ветеранського хортингу починається з 35 років. Вікові категорії ветеранів: 35-40 років, 40-45 років, старше 45 років. Вагові категорії дорослих існують і в змаганнях серед вікових груп ветеранів, а це означає, що людині, яка бажає продовжити змагальне життя в хортингу, не треба додатково змінювати чи навмисно утримувати свою вагу після активного періоду виступів в змаганнях серед дорослих. Люди ветеранського спортивного віку, які займаються хортингом, мають можливість продовжити змагальну діяльність, але переважна більшість переходить на вивчення хортингу як бойового мистецтва, вивчає його філософію та оздоровчі традиції, продовжує підвищувати свій технічний рівень, складати тести на ступені хортингу (ранк), тим самим подовжує період активних занять хортингом і своє спортивне довголіття.

Серед ветеранів також проводяться змагання у розділах «Нокдаун», «Боротьба», «Форма» і «Показовий виступ», «Сутичка».

Система суддів.

До спортивної системи хортингу відноситься і підготовка суддівського корпусу. Для цього існує система оцінювання якості роботи суддів під час проведення змагань та їх сертифікація у наступному порядку.

Військово-патріотична програма та прикладний хортинг.

Одним із основних аспектів виховання в молоді особистих якостей у системі хортингу вважається саме патріотизм людини. Тільки справжній патріот України буде готовий її гідно захистити. Відповідно до таких поглядів хортинг вводить патріотизм на рівень головної національної цінності, високої і необхідної. Патріотизм являє собою одне з найбільш глобальних людських почуттів, закріплених віками і тисячоліттями, поєднує в собі любов до своєї Вітчизни, гордість за свій народ, відповідальність за його минуле і сьогодення, готовність до його захисту. У процесі навчання і тренування педагоги хортингу доводять учням, що патріотизм є вищою формою проявлення духовності. У патріотично налаштованого спортсмена завжди з’явиться сила волі і бажання перемогти, навіть у складній ситуації і надмірному навантаженні. Патріотизм у цьому сенсі являє собою моральний фундамент особистого самовиховання, суспільної і державної розбудови, використання впливових важелів національної виховної ідеї хортингу. Це є однією із першочергових умов ефективності функціонування системи соціальних і державних інститутів в нашій країні. Без вирішення питання створення ефективної системи військово-патріотичного виховання неможливий подальший стійкий суспільний розвиток і забезпечення безпеки українського народу, держави та особистості в фізкультурно-спортивній, культурній, політичній, економічній, соціальній, духовній, військовій та інших областях. Задля плідної роботи та успішного виховання людини, здатної захистити і себе, і свою родину, свій дім та свою Вітчизну, організація хортингу розробила паралельно спортивній та оздоровчій роботі певні методики з військово- патріотичного виховання.

Військово-патріотичне і спортивно-патріотичне виховання учнів- один із пріоритетних напрямів у діяльності клубу чи гуртка хортингу. Патріотичне виховання спрямоване на формування і розвиток особистості, яка володіє якостями громадянина - патріота Батьківщини і здатна виконувати цивільні обов’язки в мирний і воєнний час. Саме шкільні роки - та пора, коли закладаються основи фундаментального здоров’я на все життя. Рух, гімнастика, спортивні ігри стимулюють формування позитивних якостей вихованців: мужності, волі, уміння долати труднощі. Учні потребують активних дій, що приносять величезну радість, задоволення і водночас дають заряд бадьорості на довгий час. Захисники Вітчизни повинні бути фізично підготовлені, їм необхідні глибокі знання, висока загальна культура. Процес виховання майбутнього захисника Вітчизни є, перш за все, організація способу життя молоді, наповненого патріотичними прагненнями. У патріотичному вихованні підростаючого покоління велика роль ветеранів війни, учасників бойових дій, військовослужбовців, працівників правоохоронних органів, які запрошуються на свята та виховні заходи в гуртки хортингу.

Спілкуючись з ветеранами війни та праці, слухаючи їхні спогади, знайомлячись з реліквіями народного подвигу, учні опановують величезним духовним багатством і прагненням до захисту Вітчизни.

Програма військово-патріотичного виховання хортингу у навчальних закладах є системою комплексного типу, що передбачає різнопланову навчальну діяльність, закріплення знань з курсу Захисту Вітчизни, фізичного виховання та вивчення прийомів самозахисту та прийомів прикладного хортингу, медицини, географії, біології, основ здоров’я та здобуття практичних навичок для використання в повсякденному житті та в екстремальних умовах.

Мета військово-патріотичного виховання засобами хортингу: національно-патріотичне виховання підростаючого покоління, формування особистості патріота і громадянина, стійкої мотивації на необхідність безпечної життєдіяльності та здорового способу життя, уникнення шкідливих звичок, придбання і закріплення навичок дій в небезпечних ситуаціях побутового та громадського походження.

Завдання військово-патріотичного виховання засобами хортингу:
оволодіння

основними навичками збереження особистої та колективної безпеки, надання само- і взаємодопомоги в екстремальних ситуаціях, зміцнення морально-вольового стану і фізичного розвитку учнів, ознайомлення з основами рятувальної справи, надання базової фізичної та спеціальної фізичної підготовки для служби в підрозділах силових структур держави - у Збройних силах України, підрозділах Міністерства надзвичайних ситуацій України та Міністерства внутрішніх справ України, виховання екологічної культури учнів, активна участь у діяльності організації хортингу як в Україні, так і за її межами.

Програму військово-патріотичного виховання хортингу у загальноосвітніх навчальних закладах розраховано на два рівні навчання:

початковий рівень для дітей від 6 до 13 років, який є поверхневим сприйняттям проблеми, але характеризується знанням українських традицій та зацікавленістю дітей у патріотичному вихованні через пісні, вірші, оповіді, зустрічі з дорослими відомими людьми тощо;

основний рівень для юнаків і дівчат від 14 до 17 років, який характеризується помітним розумінням тематики і необхідністю самовиховання, здатністю учнів позитивно сприймати і додатково до елементів техніки хортингу вивчати такі напрями додаткові дисципліни:

військова підготовка, стройова дисципліна, (за можливості закладу вогнева підготовка);

прикладний розділ хортингу, основи самозахисту, прикладна фізична підготовка, гімнастика, акробатика, метання, спортивні ігри;

безпека життєдіяльності та цивільний захист особи;

топографія, туризм, спортивне орієнтування;

етнічні бойові та оздоровчі традиції козацтва.

Певний розділ військово-патріотичного виховання здійснюється у формі лекцій, бесід, розповідей, екскурсій до музеїв військових частин, зустрічей із ветеранами війни, праці та військової служби, походів місцями бойової слави, пошукової роботи, участі у роботі клубів та гуртків військово-патріотичного спрямування в навчальних закладах. Однією з основних форм військово-патріотичного виховання є військово-шефська робота, яка полягає у встановленні та підтримці зв’язків клубів та гуртків хортингу з ветеранськими організаціями, військовими частинами, вищими військовими навчальними закладами України, безпосередні заняття хортингом у спортивних залах. 

Прикладна фізична підготовка в хортингу - це спеціалізований процес фізичного виховання, який має на меті системний підхід до вирішення завдань, пов’язаних із створенням широких передумов для формування фізичних якостей, необхідних в прикладному хортингу, що знадобляться юнаку в умовах служби у Збройних силах. Сюди також входять звичайні оздоровчі засоби: ранкова гімнастика, оздоровчий біг і плавання, дотримання режиму праці та відпочинку, виховання загальних здібностей з координації, гнучкості, сили, швидкості і витривалості. Спеціальна фізична підготовка, що проводиться з учнями хортингу під час військово-прикладних занять - це спеціалізоване фізичне виховання, яке спрямоване на формування та вдосконалення фізичних якостей і навичок, необхідних для вирішення професійних військових завдань. Такими завданнями є дії, засновані на прийомах прикладного хортингу, наприклад, обеззброєння противника, озброєного ножем, жердиною, лопаткою тощо. До спеціальної фізичної підготовки відносять такі вправи як самостраховка при падіннях, різні акробатичні та гімнастичні вправи, дії з високими швидкісно-силовими характеристиками, але в обсязі спеціалізації військово-прикладного хортингу.

З метою успішної виховної роботи у напрямі військово-патріотичного виховання хортингу тренер-викладач здійснює такі заходи і використовує методи:

здійснює заходи з військово-патріотичного виховання та планує заходи в позаурочний час;

контролює морально-етичний стан учнів і надає їм постійно допомогу, проводить бесіди;

залучає до військово-патріотичної роботи в групу хортингу шефську ветеранську організацію, військову частину, актив батьків та інші патріотичні та козацькі громадські організації;

підтримує постійних контакт з викладачем предмету «Захист Вітчизни» в організації військово-патріотичної роботи з учнями;

планує й організовує роботу з військово-патріотичного виховання у своїй групі учнів;

бере участь у проведенні загальношкільних патріотичних заходів;

забезпечує активну участь учнів хортингу в різних заходах з військово- патріотичного виховання;

надає допомогу викладачеві предмета «Захист Вітчизни» у створенні в необхідних умов для оволодіння учнями військовими знаннями та навичками;

сприяє підвищенню військових знань шляхом залучення учнів до військово- технічних гуртків, конкурсів, тематичних вечорів, олімпіад та інших заходів, які проводяться в школі з метою підготовки учнів до військової діяльності;

використовує навчальний матеріал із теоретичного та практичного розділу програми хортингу в позакласній роботі з військово-патріотичного виховання;

керує роботою гуртка з хортингу, максимально використовуючи гурткові заняття для проведення військово-патріотичного виховання;

допомагає організувати читацькі конференції, вечори, огляди, конкурси, виставки, зустрічі, перегляди кінофільмів на військово-патріотичні теми.

З метою поліпшення військово-патріотичного виховання у хортингу проводиться робота з батьками учнів, а саме:

роз’яснення батькам завдань військово-патріотичного виховання учнів;

ознайомлення батьків з основними методами військово-патріотичного виховання в системі хортингу;

залучення батьків до участі у роботі гуртка хортингу, в позакласній та позашкільній роботі в питаннях допомоги в проведенні спортивних змагань, навчально-методичних та кваліфікаційних семінарів, походів, екскурсій, військових ігор, бесід з учнями на патріотичні теми, різноманітних форм спільної пошукової і творчої діяльності та допомоги в керівництві гурткам.

Різноманітні професійні знання та вміння батьків, їх захоплення при вмілому педагогічному керівництві з боку тренера-викладача хортингу допоможуть збагатити як фізкультурно- оздоровчу, так і військово-патріотичну роботу з учнями.

Батькам рекомендуємо такі форми та методи військово-патріотичного виховання учнів у сім’ї:

ознайомлення дітей із сімейними бойовими та трудовими традиціями;

бесіди про героїчні подвиги українського народу;

читання та обговорення з дітьми книг на військово-патріотичну тематику;

спільний перегляд героїко-патріотичних фільмів, телевізійних передач;

заохочення дітей до участі в догляді за пам’ятниками та могилами воїнів, надання допомоги інвалідам війни;

розвиток інтересу до військової професії і служби в Збройних силах України;

моральна підтримка у досягненні результатів у хортингу, загального здоров’я, фізичної підготовки та загартування дітей.

Досвід роботи передових організацій, клубів, гуртків та секцій хортингу показує, що військово-патріотичне виховання учнів у дусі постійної готовності до захисту своєї Вітчизни необхідно проводити систематично, цілеспрямовано і наполегливо. У даному напрямі розроблена система вправ та елементів прикладної фізичної підготовки хортингу. До методики викладання прикладних елементів входить:

визначення рівня фізичної підготовленості учнів;

розучування і виконання вправ на розвиток сили, швидкості, витривалості;

спортивні та військово-прикладні ігри;

основи самозахисту;

самостраховка;

підвідні та підготовчі вправи;

поняття про необхідну самооборону, захист від ударів рукою, ногою;

нанесення ударів, захвати, звільнення від захватів;

розучування елементів хортингу;

захист від раптового нападу;

прийоми боротьби з декількома противниками;

тренування у виконанні базової спортивної і прикладної техніки хортингу;

прийоми відновлення та лікування при небезпечних ураженнях і пораненнях.

Етикет і спортивна дисципліна повинні бути присутніми і дотримуватися на всіх заходах змагального, оздоровчого й культурного напряму, незалежно від часу й місця їхнього проведення. Для розуміння й визначення норм поводження спортсмена існують наступні розділи правил спортивної дисципліни Етичного кодексу хортингу:

правила поведінки в спортивному тренувальному залі;

правила поведінки на змаганнях;

правила поведінки на семінарах, школах і спортивних таборах з хортингу;

правила поведінки в побуті.

дієвим засобом фізичного розвитку та формування характеру.

РОЗДІЛ ІІ. Методика навчання і виховання учнів у процесі занять хортингом

Форми та методи навчання і тренування в хортингу.

Форми організації навчання хортингістів.
Система навчання хортингу об’єднує різноманітні форми організації діяльності, що забезпечують оптимальне вирішення тренувальних завдань, виховання і розвиток юних хортингістів.

До них належать:

лекції, семінари і практикуми з хортингу в спортивних залах, що сприяють систематизації та узагальненню знань, удосконаленню умінь і навичок, забезпечують фізичну підготовку, професійну орієнтацію та професійне самовизначення хортингістів;

екскурсії на спортивні змагання, виїзди на природу, на виробництво, в музеї, що збагачують чуттєвий досвід і наочні уявлення, сприяють розвитку у юних хортингістів почуття любові до рідного краю, своєї Батьківщини;

навчальні конференції, які формують уміння самостійного критичного оволодіння матеріалом, і такі, що залучають хортингістів до елементів дослідницької роботи в обраному виді спорту;

консультації, групові та індивідуальні заняття, необхідні для надання допомоги хортингістам переборювати труднощі в освоєнні окремих тем, розділів програми, а іншим - в поглибленому вивченні хортингу;

уроки/заняття фізичної культури в закладах освіти;

факультативи, гуртки, секції, клуби, які диференціюють навчання згідно зі схильностями й інтересами учнів, а також з урахуванням особливостей регіону, можливостей профільної спортивної секції і тренерів з хортингу.

Важливу роль у системі навчально-тренувальної роботи з юними хортингістами відіграють також співбесіди, заліки, відкриті тренування, що допомагають розширити можливості навчального процесу з метою розвитку індивідуальності, обдарувань, здібностей та інтересів учнів.

Методи навчання хортингу

Метод навчання хортингу - спосіб упорядкованої взаємопов’язаної діяльності тренера й учнів, спрямованої на досягнення високих спортивних результатів.

Деталь педагогічного методу, окремі кроки в тій тренувальній або пізнавальної роботі з юними хортингістами, що відбувається у разі застосуванняя певного методу, - педагогічний прийом. Наприклад, розповідь - це метод навчання учнів; повідомлення плану розповіді - прийом активізації уваги учнів, що забезпечує систематичність сприйняття юних хортингістів при наданні (викладанні) певної інформації під час заняття.

Оснащенню навчального процесу, його вдосконаленню сприяють засоби навчання. Під засобами навчання в хортингу прийнято розуміти відеоматеріали з епізодами двобоїв, навчальні та методичні посібники й інші джерела навчальної загальної спортивної та спеціальної спортивної інформації, за допомогою яких тренер вчить і тренує, а учень вчиться і тренується.

Класифікація методів навчання в хортингу

Методи в дидактиці хортингу можна характеризувати як методи навчання і тренування. Відповідно, є два види класифікацій за різними ознаками: навчальною і тренувальною.

Методи за характером навчально-пізнавальної діяльності:

пояснювально-наочний (репродуктивний) метод;

метод викладу матеріалу як проблеми;

частково пошуковий (евристичний) метод;

дослідницький метод.

Методи за характером тренувальної діяльності:

метод вивчення і освоєння нових знань та вмінь;

метод закріплення освоєних знань і вмінь;

метод контролю знань і вмінь.

Методи навчання за джерелом знань:

словесні;

наочні;

практичні.

Схарактеризуємо детальніше методи за останньою класифікацією.

Словесні методи. У хортингу слово - основне джерело інформації для учнів. Розповідь тренера, пояснення особливостей техніки і тактики хортингу, повідомлення знань у вигляді оповідання, побудованого з урахуванням мети, змісту, вікових та індивідуальних особливостей юних хортингістів, застосовується частіше в молодших групах хортингістів (віком від 5 до 13 років), рідше у старших (від 14 до 17 років).

Лекція. Проводиться переважно для старшої групи учнів. Методика навчальної лекції вимагає, щоб тренер дав учням можливість записувати відповідний матеріал.

Бесіда - подання інформації у вигляді діалогу тренера з учнями щодо комплексу питань за темою. Види бесіди: вступна, з вивчення нового матеріалу, що закріплює, контрольна.

Дискусія - обговорення у вигляді висловлювань учнів, що відображають різні погляди на проблему.

Переваги словесних методів: розвивають мовлення, мовно-логічне мисленням; за допомогою дискусії формується самостійність, пізнавальна активність юних хортингістів. Недоліки: небезпечність відриву інформації від практики тренувань.

Наочні методи. Джерелом знань є образ, наочне уявлення об’єкта вивчення у вигляді схем, таблиць, малюнків, моделей, приладів. До наочних методів належать:

ілюстрація;

демонстрація.

Ілюстрація - показ і організація пізнавальної діяльності на основі статичного об’єкта, що експонується для учнів.

Демонстрація - показ динамічних моделей, комбінацій прийомів, що дають юним хортингістам змогу спостерігати певні процеси, вимірювати їх, виявляти їхні суттєві властивості.

Наочні методи передбачають сприйняття предмета вивчення, формують уявлення про нього; створюють умови для освоєння істотних характеристик спостережуваного явища, не обмежуючись зовнішніми, несуттєвими рисами.

Практичні методи. Практична діяльність юних хортингістів не тільки забезпечує закріплення і застосування знань, але і формує досвід, сприяє інтелектуальному, фізичному і моральному розвитку учнів. Насамперед до практичних методів належать різні вправи.

Вправа - багаторазове виконання навчальних дій з метою відпрацювання умінь і навичок. Вимоги до вправи: з’ясування учнем цілей, операцій, результатів; виправлення помилок у виконанні; доведення виконання до ступеня, що гарантує стійкі результати.

Вибір методів навчання в хортингу

Вибір методів навчання здійснюється тренером на основі дидактичних і методичних знань, практичних умінь. Існує три підходи до визначення методів навчання на тренувальному занятті.

Стереотипне рішення - тренер діє за сформованими в його практиці звичками.

Рішення шляхом проб і помилок.

Оптимізоване рішення - спираючись на попередні знання, тренер з хортингу керується переконаннями, щоб методи були адекватні меті та змісту навчання, темі заняття, рівню знань, здібностям, особливостям хортингістів, можливостям, професійній підготовленості тренера, умовам і часу навчання.

Безперечно, вибір методів навчання є творчою справою тренера. Однак кожен обов’язково має перед вибором методу визначити цілі і завдання заняття, розробити його зміст, вивчити досвід інших щодо проведення аналогічних занять.

Однобічне застосування методів навчання, наприклад або наочних, або словесних, або практичних, не забезпечує суттєвих результатів у навчально-тренувальному процесі. Застосування різноманітних методів навчання і тренування юних хортингістів диктується також багатогранністю розв’язуваних у процесі навчання завдань, вимогою врахування психологічних особливостей хортингістів, рівнем їхнього розвитку. Водночас на певному етапі навчання може домінувати застосування якогось конкретного методу. Це свідчить про те, що йому відведено провідну роль в успішному вирішенні певного педагогічного завдання.

На сучасному етапі розвитку теорії, методики і практики хортингу набуває великого значення пошук нових і реконструкція традиційних, добре відомих спортивній і педагогічній науці методів навчання, які могли б підвищити ефективність навчання та тренування.

До нових методів навчання належать: ділові ігри, метод операційного навчання, метод мікровідкриття, метод синектики. Їх використання в процесі тренування приносить хортингістам безсумнівний успіх. Однак нові методи поки ще не отримали достатньо глибокого теоретико-методологічного обґрунтування.

Вибираючи і застосовуючи методи навчання, тренер має:

- розуміти сутність методу навчання й обґрунтувати необхідність його застосування 

в сучасному тренувальному процесі з хортингу;

провести спостереження у гуртку/секції хортингу за іншими заняттями і визначити, якими методами та прийомами краще користуватися для досягнення конкретної мети;

дати оцінку доцільності вибору та ефективності використання обраних методів навчання юних хортингістів після їх застосування;

знати, які чинники визначають вибір обраних ним методів навчання, вміти перелічити їх, навести приклади нових можливих методів для підготовки юних хортингістів.

Використання під час занять хортингом методів стимулювання і

самовиховання

Відповідно до спортивної специфіки хортингу, особливо доцільно застосовувати до учнів методи стимулювання (змагання, заохочення, покарання). При цьому варто зважати на різні аспекти заохочення хортингіста.

Приклади ефективного заохочення хортингістів

Заохочення здійснюється постійно.

Заохочення супроводжується поясненням, що саме заслуговує заохочення.

Тренер виявляє зацікавленість в успіхах учнів.

Заохочується досягнення певних спортивних результатів.

Тренер орієнтує учня на вміння організувати роботу з метою досягнення високих спортивних результатів.

Порівнюються минулі і теперішні досягнення учнів.

Заохочення проводиться пропорційно витраченим зусиллям учнів.

Приклади неефективного заохочення хортингістів

Заохочення здійснюється від випадку до випадку.

Заохочення робиться в загальних рисах.

Тренер виявляє формальну увагу до спортивних успіхів хортингіста.

Даються відомості про досягнення хортингіста без підкреслення значущості певного спортивного успіху.

Тренер орієнтує учнів на порівняння своїх результатів з результатами інших, говорить про свої минулі успіхи, а не про успіхи учнів.

Досягнення учня оцінюються порівняно з успіхами інших не на його користь.

Заохочення проводиться незалежно від зусиль, витрачених учнями.

Тренер спирається на зовнішні стимули, говорячи про те, що хортингіст намагається краще виконати завдання, щоб заслужити похвалу тренера або перемогти в змаганні, тільки щоб отримати нагороду.

Тренер звертає увагу юних хортингістів на те, що їхній прогрес у спорті залежить тільки від зусиль самого тренера.

На особливу увагу заслуговують методи покарання, що мають застосовуватися педагогічно обґрунтовано лише у крайніх випадках.

Тренеру варто пам’ятати:

не слід акцентувати увагу на недоліках характеру учня та іронізувати щодо нього;

необхідно протиставити негативний вчинок позитивним якостям, захопленням хортингіста (це підкреслить невластивість поганих вчинків для учня);

доцільно висловити своє щире здивування щодо негативного вчинку хортингіста;

тренер не може робити вигляд, що не помітив поганого вчинку;

замість нотацій, зауважень і повчань, краще попросити учня пояснити свою поведінку, не поспішати з висновками, нехай хортингіст самостійно спробує оцінити власні дії;

надалі необхідно ненав’язливо контролювати поведінку хортингіста, а через деякий час знову повернутися до скоєного негативного вчинку і проаналізувати характер позитивних змін.

Важливим чинником спонукання хортингістів до самовиховання є спортивні змагання, а також різні заходи з атмосферою змагальності. Дієвим фактором самовиховання є позитивні приклади, які подають тренери та інструктори хортингу у спортивній, моральній, громадської та художньо- естетичній сферах.

Психологічні механізми впливу цих факторів на самовдосконалення полягають у тому, що вони породжують у хортингістів переживання внутрішніх суперечностей між досягнутим і необхідним рівнем спортивного й особистісного розвитку.

Хортинг у загальноосвітньому навчальному закладі

Необхідність модернізації фізичного та морального виховання, психологічного загартування учнів загальноосвітніх навчальних закладів і розвитку хортингу як спорту та виховної системи в освітніх установах визначила потребу створення умов та стимулів для розширення мережі гуртків, секцій, дитячо-юнацьких спортивних клубів з хортингу, що функціонують на базі закладів освіти. У зв’язку з цим одним із пріоритетних напрямів досліджень у галузі фізичного виховання школярів є пошук і обґрунтування методик хортингу в ЗНЗ, що ґрунтуються на спортивно орієнтованих формах організації фізичного виховання, розширенні інтеграції засобів спортивної та фізичної культур в цілісному процесі освіти та розвитку дитини.

У загальноосвітніх навчальних закладах гуртки / секції хортингу працюють із 2009 року. Зазвичай секціями керують місцеві фахівці, вихованці гуртків та секцій з хортингу.

Нині стало традицією проводити відкриту першість району з хортингу серед юнаків та дівчат, хлопчиків і дівчаток у спортивному залі звичайної середньої школи. Водночас у деяких ЗНЗ вже навіть з’явилися спеціалізовані зали хортингу, в яких учні відвідують заняття за програмою «Хортинг». Означена програма містить спеціальні вправи хортингістів: уміння правильно падати, опановувати акробатичні елементи, а також кидки в положенні «стоячи», «лежачи» і вміння застосовувати їх на хорті та в екстремальних ситуаціях.

При залах хортингу в школі можуть бути обладнані кімнати, де встановлені різні тренажери, серед яких такі, що хлопці виготовляють самі під керівництвом вчителя фізичної культури і тренера.

Тренери - керівники секцій та гуртків намагаються підбирати вправи для занять з дітьми різних вікових груп так, щоб інтерес до цього виду спорту не згасав, а, навпаки, тільки зростав. Наприклад, у 1-8 класах наголос робиться на ігри, в яких є елементи хортингу: «Регбі на колінах», «Квачі- доганяли з перевертами», «Слон» та інші ігри, які розвивають ще й силу, витривалість, гнучкість, швидкість мислення, волю, цілеспрямованість до перемоги. У 9-11 класах більше уваги приділяють розвитку сили, спритності, постійно збільшуючи навантаження до максимальних можливостей учнів.

Зважаючи на привабливість хортингу серед молодших школярів та підлітків, його доступність і значущість у формуванні всебічно розвиненої особистості і патріота- громадянина, профілактиці асоціальних явищ, Департаментом загальної середньої і дошкільної освіти Міністерства освіти і науки України було вирішено рекомендувати хортинг як національний вид спорту України для застосування на уроках фізичної культури в загальноосвітніх навчальних закладах (лист МОН України № 2/2-13-1309-15 від 26.06.2015 року).

Заняття з хортингу на уроках дають хлопцям і дівчатам чітке уявлення, яким видом спорту їм належить займатися. Чи підійде їм хортинг? Навіть ті з них, які, не зробивши вибору, не займаються цим видом спорту, мають можливість на уроках фізичної культури пізнавати й удосконалювати навички хортингу протягом усього навчання в школі.

Вивчення елементів хортингу в межах уроків фізичної культури сприяє створенню передумов, за допомогою яких найбільш успішно формуються і виховуються: вольові якості (витривалість, сила, спритність), а також патріотизм, колективізм, вимогливість до себе та інших, відповідальне ставлення до дорученої справи, навчання, роботи, колективу, сім’ї. Це пов’язано з тим, що:

Під час занять у секції чи на уроці фізичної культури використовується велика кількість рухливих ігор з елементами хортингу, що формують природні навички одноборства. Наприклад, як відомо, молодші школярі й учні середньої школи люблять ігри, пов’язані з рухами. Ці ігри вдосконалюють координацію юних хортингістів, розвивають силу і спритність, покращують роботу внутрішніх органів (дихання, кровообігу), зміцнюють здоров ’я дітей. Гра з елементами хортингу допомагає розвитку сприймань, уваги, уяви, інтересів, мислення, сприяє ініціативності, активності, викликає позитивні емоції, без яких не може бути ігрової діяльності.

На заняттях з хортингу необхідно приділяти більше уваги рухливим іграм з елементами одноборства. Команду юних хортингістів, що перемогла, або окремих гравців-переможців слід відзначати, заохочувати в усній формі або у формі символічних нагород.

Більшість тренувальних завдань проводяться в парах. У парі учневі треба самовизначитися щодо навчально-тренувального завдання, партнера, своєї та іншої думки тощо. Отже, навчально-виховна робота набуває особистісного сенсу, коли виконуючи в парі ролі вчителя і учня, юний хортингіст починає відчувати себе більш компетентним і значущим, підвищується його самооцінка, зростає пізнавальна активність і мотивація.

Під час тренувальних занять з хортингу учні отримують можливість додатково і невимушено контактувати один з одним. Педагоги-практики та психологи підкреслюють, що у молодшому шкільному віці особливе значення має тактильний контакт. Доброзичливий дотик у хортингу - це знак емоційної безпеки дитини.

Спортивний зал покритий м’яким хортом. Наприклад, молодшим школярам дуже подобається те, що в залі можна займатися босоніж, сидіти, лежати і повзати по підлозі. Це додатково викликає у них позитивні емоції.

Рекомендовано, що б у всіх дітей на занятті була спеціальна уніформа хортингу - хортовка. Завдяки цьому вони відчувають себе на заняттях впевненіше. Носити таку ж спортивну форму, як і дорослі спортсмени, видається їм почесним.

2.3.1.Методика проведення занять з хортингу для учнів початкової школи (1-3 класів)

У програмі для учнів початкової школи запропоновано основи підготовки зі спортивного розділу хортингу в доступних для вивчення і тренування вправах, серед яких:

вправи для розвитку і вдосконалення простих рухових навичок (ходьба, біг, стрибки, естафети та рухливі ігри);

вправи для розвитку основних фізичних якостей: сили, витривалості, швидкості, спритності, гнучкості;

вправи для формування спеціальних рухових навичок (найпростіші елементи акробатики та спортивної гімнастики, вправи в безпечному падінні (самостраховці);

вивчення базової техніки (стійки і пересування, дистанції і основні захвати, виведення з рівноваги);

розучування 8-12 основних прийомів спортивного хортингу в стійці (кидків і їх найпростіших комбінацій) і в партері (перевертання, утримання, больові прийоми і їх комбінації).

З метою кращого засвоєння досліджуваного матеріалу вчитель має пропонувати юним хортингістам доступні прийоми (вправи), які відповідають їхній технічній підготовці та рівню фізичного розвитку.

Навчання молодших школярів на заняттях з хортингу здійснюється в такій послідовності:

ознайомлення з прийомом;

розучування прийому;

тренування у виконанні прийому.

Під час занять із вивчення та тренування прийомів хортингу слід дотримуватися правил запобігання травматизму, а саме:

висока організованість і дисципліна на заняттях;

хороша підготовка (розминка) учнів до основної частини уроку;

самостраховка - вміння падати на бік, спину, вперед на руки, збереження рівноваги, напруження м’язів, миттєва сигналізація у разі больового відчуття голосом «е-е-е» або плесканням долоні по партнеру чи хорту;

страховка - плавне проведення прийомів, миттєве звільнення захвату за сигналом партнера, підтримання падаючого за тіло або одяг, відпускання руки партнера для самостраховки, уникнення падінь на партнера;

заборона займатися на одному хорті розучуванням кидків

і прийомів лежачи в партері одночасно;

виконання кидків в один бік або від центру хорта до його країв;

суворе дотримання санітарно-гігієнічних умов місць занять;

недопускання до занять осіб, які мають: шкірні захворювання, брудну форму,

довгі нігті, гачки, пряжки на одязі, годинник на руці тощо.

Основною формою проведення занять з хортингу є урок, який складається з трьох частин: підготовчої, основної та завершальної.

Перша частина уроку - підготовча (8-10 хв)

Завдання: організація групи, виховання дисциплінованості групи, зосередження уваги і помірне розігрівання організму, збільшення рухливості в суглобах і зміцнення зв’язкового апарату, розвиток еластичності і здатності розслабляти м’язи, вироблення правильної постави.

Методи та прийоми: шикування, перевірка присутніх, рівномірний біг, спеціальні бігові вправи. Фізіологічне навантаження, вимірюване частотою пульсу, наприкінці першої частини уроку не повинно перевищувати більш ніж на 20 % вихідного показника на початку уроку.

Починати урок потрібно із загального шикування, вимагати чіткості виконання завдання і повної тиші. Вправи у вступній частині уроку не повинні викликати сильного збудження або стомлення, тому в цій частині не слід давати ні тривалого бігу, ні ігор, що порушували б увагу і дисципліну групи. Рухи потрібно підбирати різноманітні. Під час виконання рухів слід підказувати учням, коли робити вдих, коли видих.

Друга частина уроку - основна (20-25 хв)

Завдання: виховання та закріплення фізичних, моральних і вольових якостей і навичок; навчання техніки хортингу і застосування цієї техніки в різноманітних ускладнених умовах.

Методи та прийоми: прийоми страховки і самостраховки, утримання, больові прийоми, прийоми двобою в партері, прийоми двобою в стійці. Короткі зауваження щодо технічних помилок і поведінки учнів.

Фізіологічне навантаження наприкінці цієї частини уроку найбільше. Частота пульсу підвищується, зазвичай, до 70-100 % порівняно з вихідним показником на початку уроку.

Техніку хортингу і самозахисту потрібно вивчати в основній частині кожного уроку в такому порядку:

вивчення падінь і кидків;

вивчення ударної техніки руками та ногами;

вивчення прийомів у партері;

вивчення прийомів у стійці.

Падіння без перешкод доцільно вивчати всією групою учнів, розташованою на хорті в розімкнутому строю. Щоб уникнути ударів один об одного, вправу обов’язково потрібно проводити в одному напрямку.

Вивчення ударів руками та ногами слід починати після ретельної розминки і розтяжки. До вивчення будь-якого кидка можна приступати тільки після вивчення (або повторення) відповідного падіння.

Перед тим як розучувати з групою якийсь прийом, його треба показати так, як би він проводився у вільній сутичці, тобто технічно правильно, швидко і чітко. Потім обґрунтувати прийом загалом щодо техніки і тактики. Після цього спільно з поясненням і обґрунтуванням необхідно показати його характерні деталі. На закінчення знову продемонструвати прийом загалом, злито.

Якщо прийом дуже складний або група недостатньо підготовлена, рекомендовано після пояснення загалом розділити прийом і розучувати його частинами, поступово об’єднуючи їх.

Коли пари починають розучувати прийом або його частину, потрібно обійти групу і перевірити правильність виконання, роблячи відповідні вказівки кожному учневі.

Особливу увагу варто звернути на те, щоб при розучуванні прийомів партнери не чинили ніякого опору один одному, а розучуючи кидки, не падали раніше проведення кидка. При розучуванні прийому та вдосконаленні його виконання кожен з учнів по черзі проробляє прийом тричі. Така зміна може відбуватися кілька разів протягом часу, відведеного на вивчення прийому.

Треба привчати учнів до того, щоб до виконання прийому вони собі його добре уявили, а після виконання - проаналізували свої рухи (тобто, свідомо, а не механічно розучували й відпрацьовували прийом).

Третя частина уроку - завершальна (5-10 хв)

Завдання: підбиття підсумків уроку, вирішення організаційних питань.

Методи і прийоми: повільна ходьба, вправи на розслаблення, ігри з елементами хортингу.

Наприкінці заняття необхідно проводити ігри з елементами хортингу для того, щоб підвищувати інтерес школярів до занять, а також в ігровій формі розвивати фізичні якості, потрібні для хортингу.

2.3.2.Методика проведення занять з хортингу для учнів середньої школи (5-9 класів)

Серед методів і прийомів роботи методика проведення занять з хортингу для учнів середньої школи об’єднує: вправи розминки на місці; перекид вперед без згинання ніг; самостраховку: падіння вперед з опорою на руки; больовий прийом: важіль ліктя через стегно; бесіду на тему «Методи розвитку сили»; виведення з рівноваги ривком із захопленням руки і шиї; прийоми самозахисту: звільнення від захоплення руки рукою.

Детальніше схарактеризуємо ключові вправи.

Вправи розминки на місці зазвичай виконують після вправ в русі. Коли група учнів, які займаються, велика, а приміщення для занять недостатньо просторе, виконують тільки вправи на місці.

Приклади вправ.

Ходьба на місці з високим підніманням стегна.

Біг на місці з пришвидшенням (за сигналом вчителя).

Біг з діставанням п’ятами сідниць.

Стрибки з поворотом на 180° (360°) на двох ногах і на одній нозі.

Махи ногою вперед, назад, у сторони (з максимальною амплітудою).

Присідання з партнером на плечах.

Нахили вперед без згинання ніг, руками торкатися хорта (майданчика, підлоги).

З положення стоячи на колінах сідати на сідниці зліва і справа.

З положення стоячи на колінах прогнутися, дістаючи потилицею хорт.

З положення лежачи на спині, піднімаючи ноги, дістати носками хорт за головою вперед, назад, в сторони.

Окрім наведених вправ, на уроці хортингу вивчають перекид вперед з прямих ніг. Учням дається завдання виконати звичайний перекид вперед, але без згинання ніг. Можна також запропонувати спочатку зробити перекид без згинання ніг із положення ноги нарізно (ширше плечей), потім виконати перекид вперед із положення ноги разом. Після перекату по спині ноги слід зігнути, щоб встати у стійку.

Самостраховка: падіння вперед з опорою на руки.

Послідовність вправ:

В упорі лежачи згинання та розгинання рук.

В упорі лежачи на пальцях згинання та розгинання рук.

З положення на колінах, руки назад - падіння вперед, прогнувшись з опорою на руки.

З положення стоячи, ноги розставлені широко - падіння вперед з опорою на руки. При падінні учні не повинні торкатися грудьми хорта, при цьому необхідно згинати руки, амортизуючи удар. Падіння на випрямлені руки заборонено. Тулуб слід тримати прямо.

Прийоми боротьби у партері (лежачи): важіль ліктя через стегно. Сприятливі умови: прийом проводиться після виконання утримання збоку (учень збоку). Проведення прийому: захопити атаковане передпліччя і віджати його до стегна ноги, що лежить на хорті, так, щоб плече лягало на стегно, передпліччя опускалося до хорта між ногами. Плавно розгинати руку до подання сигналу (голос, плескання по хорту іншою рукою), якщо хортингісту не вистачає сили однієї руки для віджимання руки противника, слід допомогти стегном, посилити тиск на передпліччя руки, що розгинається.

Бесіда на тему «Методи розвитку сили»

Вчитель/тренер повідомляє, що сила - здатність за допомогою напруги м’язів проводити рухи, долати будь-які сили або протистояти їм. Існує два основні методи розвитку сили:

за допомогою динамічних вправ;

за допомогою статичних вправ.

Динамічні вправи виконуються, долаючи силу тяжіння, опір партнера тощо. Їм притаманні порівняно невеликі навантаження (виконуються до появи втоми, «до відмови»), великі навантаження (виконуються 1-3 рази також до появи втоми; після невеликого відпочинку, 2-3 хв, вправи повторюються), змінні навантаження. Спочатку виконуються вправи з невеликим навантаженням, потім із середнім і граничним. Може бути й інша послідовність. Наприклад, виконують вправи з максимальним навантаженням (1-2 рази), потім з меншим, але з великою кількістю повторень.

Статичні вправи полягають у протидії будь-яким силам протягом певного часу. Хортингіст займає якусь позу (кут, вис, упор тощо) і утримує її певний час або прагне підняти вагу вище своїх можливостей. Позиція спортсмена і обтяження повинні викликати скорочення певних м’язів.

До основних засобів розвитку сили належать вправи з тренажерами (штанга, гирі, гантелі тощо) і обтяженням (власною вагою або вагою партнера).

Прийоми хортингу в стійці: виведення з рівноваги ривком із захопленням руки та шиї. Сприятливі умови: противник неправильно переміщує ноги або стає в низьку стійку (схрещує ноги, далеко відставляє одну ногу, дуже широко розставляє ноги, сильно розгортає плечі відносно площини тазу, переносить вагу тіла на одну ногу, спирається руками на атакуючого).

Проведення прийому: атакуючий спортсмен ривком за руку переносить вагу противника на одну ногу. Повертаючись в напрямку ривка, атакуючий поштовхом плеча в шию супротивника змушує його падати разом із собою (скручуючи навколо поздовжньої вісі).

Прийоми самозахисту: звільнення від захоплення руки рукою.

Від захоплення однією рукою за зап’ясток різнойменної руки. Звільнення виконується ривком усередину великого пальця руки атакуючого. Попередньо слід обертати руку таким чином, щоб променева кістка виявилася в проміжку між великим й іншими пальцями руки супротивника.

Від захоплення однією рукою за зап’ясток однойменної руки. Виконується ривком назовні убік великого пальця у те місце, де він з’єднується з іншими пальцями. Принцип звільнення той же, що і в першому випадку, змінюється тільки напрямок ривка і обертання руки.

Вправи на занятті з хортингу.

Перелік рекомендованих вправ: вправи розминки в русі; акробатичні вправи- перекиди вперед; самостраховка при падінні на бік; кидок задньою підніжкою; переворот із захватом рук; вправи для розвитку сили з партнером; вправи розминки в русі.

Приклад вправ:

Ходьба на носках, на п’ятках, носками всередину, носками назовні, на внутрішньому і зовнішньому боці ступні, у напівприсіді, в повному присіді.

Біг спиною вперед, боком вперед (приставними кроками, зі схрещуванням ніг), рачки.

Стрибки на двох ногах, на одній нозі, з поворотом у повітрі на 180° і на 360°.

Ходьба з обертанням рук вперед і назад.

Ходьба з поворотами тулуба.

Чергування стрибків і бігу.

Акробатичні вправи - перекиди вперед. Перекид вперед з місця виконується таким чином: поставивши ноги разом і присівши, не розводячи коліна, сильно зігнути спину і поставити долоні на хорт. Трохи піднявши таз, потилицею торкнутися хорта та, відштовхнувшись носками, зробити перекат вперед по спині, не випростовуючись. Під час перекату по спині ноги зігнути. Кистями захопити гомілки і притиснути ноги п’ятами до сідниць.

Вивчення самостраховки при падінні на бік починається з освоєння учнями кінцевого положення (угруповання), в яке вони повинні приходити по завершенні кидка. Коли угруповання вивчене, необхідно навчитися швидко приходити в положення угруповання з положення лежачи. Хортингісти роблять оплеск однією рукою по хорту і підтягують ноги до грудей. При цьому ногу, однойменну руці, що робить оплеск, слід, зігнувши, покласти біля руки. Іншу ногу поставити приблизно на рівні середини гомілки ноги, що лежить.

Задня підніжка під виставлену ногу

Сприятливі умови:

Противник виставляє вперед ногу і тягне атакуючого.

Противник стоїть на нозі, якою атакує.

Підготовка. Різким ривком змусити противника перенести вагу на ногу, що атакує. Для збереження рівноваги він нахиляється назад і зменшує стійкість у напрямку кидка.

Проведення прийому. Той, хто атакує, ставить ступню ззаду, між ногами противника, впираючись у його підколінний згин своїм підколінним згином. Випрямляючи ногу і відштовхуючись нею від хорта, хортингіст згинає ближню ногу супротивника і захоплює його на себе вперед і вбік. При падінні супротивника на спину необхідно зробити крок уперед іншою ногою, підтримати його і пом’якшити падіння.

Переворот захватом рук

Сприятливі умови: противник стоїть рачки, розставивши руки нешироко.

Проведення прийому. Встати збоку від партнера на одне коліно (ближнє до його ніг), захопити його дальнє плече двома руками. Підтягуючи руки до себе і натискаючи плечем у бік суперника, перевернути його на спину.

Вправи для розвитку сили з партнером

Кут в упорі (прямі ноги підняті над поверхнею хорта під кутом 30°).

Утримання і перенесення партнера на руках.

Перенесення партнера на стегні (на одному, потім на іншому).

Повороти тулуба в нахилі з партнером, який лежить на плечах.

Присідання з партнером, що сидить (стоїть) на плечах.

Згинання і розгинання рук, стоячи перед партнером (в обопільному захваті-упорі долонями ).

Застосування тренувальних методик хортингу під час навчання безпечного падіння на занятті з хортингу.

У представленому параграфі об’єднано методичні поради щодо навчання безпечного падіння, методичні рекомендації щодо проведення уроку з елементами хортингу на тему «Вивчення безпечного падіння назад на спину і на бік».

До програм входить вивчення акробатичних вправ: різних перекатів, перекидів уперед і назад, стійок, гімнастичного, борцівського моста. Чому б, поки не забуті рухові навички, починаючи з 5 класу, не виділяти деякий час на формування вміння безпечного падіння вперед, на бік, назад, а вже у старших класах вивчати різні прийоми: звільнення від захватів, захист від ударів руками і ногами, від холодної зброї. Навички безпечного падіння захистять дітей від травмувань при падіннях на вулиці, під час різних ігор, при катанні на роликових ковзанах влітку, лижах і ковзанах узимку, також під час занять у спортивних секціях. Робити це потрібно щорічно, тому необхідна навичка, яка виробляється багаторазовими повтореннями.

Ґрунтуючись на принципі переходу від вивчення простих способів самостраховки до складних, послідовність вивчення способів безпечного падіння може бути такою:

для учнів 5 класу - вивчення перекидів вперед і назад; вивчення падіння на спину і на бік;

для учнів 6 класу - вивчення перекиду через плече; вивчення перекиду через партнера, який стоїть в упорі на колінах (рачки);

для учнів 7 класу - вивчення способів безпечного падіння на живіт; вивчення перекиду через партнера, який стоїть в упорі на колінах (рачки);

для учнів 8 класу - вивчення падіння на спину стрибком і при пересуваннях; вивчення обертів у повітрі, тримаючись за руку партнера;

для учнів 9 класу - вивчення безпечних падінь із предметами в руках.

Безперечно, у відведені 45 хв заняття вкластися складно. Окрім цього, для

проведення таких занять потрібна певна матеріально-технічна база. Однак багато акробатичних елементів є цілком самостійними прийомами самостраховки або становлять частину такого прийому. І навіть професійні хортингісти постійно використовують акробатичні елементи у своїх тренуваннях для вдосконалення спритності та координаційних здібностей.

Для проведення заняття дорогого інвентарю не потрібно: цілком достатньо гімнастичної доріжки з матів або нестандартного хортингістського хорта розміром від 6 6 до 12 12 м, який можна скласти з гімнастичних матів, приклеївши їх двостороннім скотчем до підлоги і обв’язавши по периметру широкою стрічкою або ж одностороннім скотчем. Інший спосіб: використовуючи довгі рейки перетином 3 4 см, скріпити ними по периметру складені гімнастичні мати, використовуючи саморізи для прикручування рейок до підлоги. Це можна зробити досить швидко, застосувавши, наприклад, електричний шуруповерт. Якщо для занять використовується ігровий зал школи, способи падіння можна проводити на окремих матах.

Навчання способів безпечного падіння.

Починаючи розучування способів безпечного падіння, вчитель/тренер акцентує увагу учнів на тому, що під час падіння на спину і на бік не треба панікувати - необхідно згрупуватися, притиснувши голову до грудей, і зробити сильний хлопок руками або рукою (при падінні на бік). Самостраховка полягає в тому, щоб при падінні на спину і на бік вчасно згрупуватися і напружити м’язи тіла. Таке положення оберігає тіло від удару, який абсолютно неминучий у разі розпластаного падіння. Для більшої самостраховки при падінні на спину або на бік треба використовувати удари долонею по хорту і перекати у напрямку падіння.

Удари при падіннях на бік однією рукою, а при падінні на спину - обома руками, через те, що вони виробляються витягнутою напруженою рукою раніше, ніж тіло торкнулося хорта, приймають на себе весь тягар сили удару. Тіло за такої страховки руками падає легко і безболісно.

Це дуже важливо особливо для голови, оскільки при падінні вона може перебувати у відкинутому положенні (назад) під загрозою удару потилицею. Доцільно звернути увагу і на те, що при падінні на спину і на бік потрібно групуватися так, щоб не вдаритися головою об поверхню хорта, на яку падаєш. Для цього підборіддя при падінні назад притискається до грудей, а при падінні на бік голова не відхиляється вниз.

Уміння падати, не завдаючи собі ушкоджень, набувається в процесі занять спеціальними вправами, які слід застосовувати за принципом зростаючої складності.

Перед початком вивчення кожного способу падіння вчитель/тренер ознайомлює учнів з майбутньою вправою, пояснюючи техніку її виконання. Потім сам або кращий учень демонструє цю вправу, щоб весь клас мав наочне уявлення про її виконання.

Вивчення перекидів

Практично всі види перекидів - це спеціальні акробатичні вправи, які використовуються в хортингу як прийоми самостраховки. Вони так само сприяють розвитку спритності та координаційних здібностей, допомагають вихованню сміливості і рішучості.

Перекид вперед з місця. Перекид вперед з місця виконується таким чином: поставивши ноги разом і присівши, не розводячи коліна, сильно зігнути спину і поставити долоні на хорт. Трохи піднявши таз, потилицею торкнутися хорта й, відштовхнувшись носками і не випрямляючись, зробити перекат уперед по спині. Під час перекату по спині ноги зігнути. Кистями захопити гомілки і притиснути ноги п’ятами до сідниць.

 Перекид назад з місця. Перекид назад з місця виконується таким чином: поставивши ноги разом і присівши, не розводячи коліна, сильно зігнути спину і поставити долоні на хорт. Відштовхнутися руками і в темпі зробити перекат назад на зігнутій спині. Під час перекату по спині ноги зігнути. У момент перекату з лопаток на голову поставити долоні обох рук біля вух і, злегка віджимаючись на руках, полегшити перекат через голову.

Перекид через плече. Стати на праве (ліве) коліно і поставити долоні на хорт. Ковзаючи долонею по хорту, пропустити праву (ліву) руку між ніг і опустити праве (ліве) плече на хорт. При цьому відвести голову до лівого (правого) плеча, притиснувши підборіддя до грудей. Відштовхнутися лівою (правою) ногою і зробити перекат на спину з правого (лівого) плеча у напрямку лівої (правої) сідниці. Закінчити перекид сильним ударом витягнутої лівої (правої) руки об хорт і прийняти положення як при падінні на лівий (правий) бік.

Перекид через партнера, що стоїть в упорі на колінах (рачки). Партнер стоїть рачки. Встати обличчям до нього з його правого боку і захопити правою рукою хортовку на його спині. Зробивши перекид через спину супротивника впасти в положення на лівий бік. Аналогічно проробити перекид через партнера на правий бік. Для цього потрібно встати з його лівого боку і хортовку захопити лівою рукою.

Перекид у повітрі, тримаючись за руку партнера. Правою рукою захопити праву руку партнера за внутрішню частину зап’ястка. Партнер тримає вас так само. Обидва партнери стоять обличчям в одному напрямку. Хортингіст, який виконує перекид, витягає ліву руку вперед долонею вниз через праву руку партнера. Над з’єднаними руками він робить точно такий же стрибок, як при перекиді через палицю, і падає на бік. У момент падіння партнер повинен підтримувати падаючого за руку, пом’якшуючи його падіння.

Вивчення падіння на спину

У вивченні падіння на спину можна виокремити такі етапи:

вивчення угруповання;

вивчення кінцевого положення при падінні (положення рук, ніг, голови і тулуба);

вивчення страхувального удару руками;

вивчення падіння на спину загалом з різних положень;

вивчення падіння на спину через партнера, що стоїть на колінах і передпліччях;

вивчення падіння на спину через партнера, що стоїть в упорі на колінах.

Вивчення угруповання. Вивчення самостраховки при падінні на спину починається з

освоєння учнями кінцевого положення (угруповання), в яке вони повинні приходити по завершенні падіння. Сісти на хорт, підібравши ноги і витягнувши руки вперед, підборіддя притиснути до грудей. Зігнувши якомога більше спину, зробити перекат від сідниць до лопаток і навпаки. Якщо угруповання зроблене правильно, то перекат буде м’яким, без поштовхів. Із положення повного присіду зробити такий самий перекат. При цьому сідати на хорт треба якомога ближче до п’яток. З основної стійки провести повний присід, обхопити ноги руками і зробити перекат до лопаток і навпаки в положення сидячи на хорті.

Вивчення положення рук при падінні на спину. Лягти спиною на хорт, піджати ноги і притиснути підборіддя до грудей. Витягнути руки вгору і зробити ними сильний удар по хорту. В момент удару руки повинні бути витягнуті, а долоні спрямовані вниз; кут між тулубом і руками становить приблизно 45-50°.

Вивчення страхувального удару руками при падінні на спину. Лягти спиною на хорт, піджати ноги і притиснути підборіддя до грудей, як зазначено в попередньому пункті. Витягнути руки вгору і зробити ними кілька сильних ударів по хорту. При цьому руки повинні бути прямими, долоні спрямовані вниз, згинання рук у ліктях не допускається.

Удар по хорту робиться досить сильним, усією внутрішньою поверхнею рук, ніби від плеча.

Вивчення падіння на спину загалом з різних положень. Сісти на хорт і піджати ноги, притиснувши підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед. Зробити перекат на зігнутій спині, не змінюючи положення угруповання. Торкнувшись хорта лопатками, вдарити по ньому витягнутими руками, як сказано вище. У момент удару руками голова повинна бути піднята над хортом. Зробити такий самий перекат на спину, витягаючи руки вперед-вгору.

Вивчення падіння на спину з положення присіду. Прийняти положення присіду, притиснувши підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед. З цього положення сісти на хорт якомога ближче до п’яток і, не зупиняючи руху, зробити перекат на спину. Закінчувати падіння ударом рук об хорт.

Вивчення падіння на спину з положення основної стійки. Стати в основну стійку, притиснувши підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед.З цього положення зробити плавний перехід у присід, потім сісти на хорт і, не перериваючи руху, закінчити його перекатом на спину з ударом рук об хорт.

Вивчення падіння на спину через партнера, що стоїть на колінах і передпліччях (положення «низької лави»»). Завдання виконується в парах. Перший номер приймає положення «низької лави»: сидячи на колінах, таз торкається п’яток, руки зігнуті, лікті впираються в хорт. Другий номер сідає так, щоб його стегна торкалися спини партнера, таз при цьому з’їжджає і торкається хорту. Присідаючи й сильно притискаючи підборіддя до грудей, зробити перекат назад спиною по спині партнера і впасти на спину, роблячи сильний удар руками по хорту.

Вивчення падіння на спину через партнера, який стоїть в упорі на колінах (положення «високої лави»). Та ж сама вправа виконується з положення в упорі, стоячи на колінах («високої лави»).

Вивчення падіння на спину стрибком. Прийняти положення присіду, притиснувши підборіддя до грудей, витягнувши руки вперед долонями вниз. Злегка підстрибнувши вгору- назад, підкинути ноги вгору і швидко виконати сильний удар руками по хорту. Руки повинні першими торкнутися хорта, слідом за ними - лопатки. Потім слід м’яко перекотитися на спині з лопаток. Голова впродовж усього падіння нахилена вперед, підборіддя притиснуте до грудей, ноги разом, коліна напівзігнуті.

Вивчення падіння при пересуваннях. Усі падіння назад проводяться, коли падаючий задкує. Всі падіння вперед робляться спочатку з руху вперед кроком, а потім з невеликого розбігу.

Вивчення падіння на бік

У вивченні падіння на бік можна виокремити такі етапи:

вивчення кінцевого положення при падінні на бік (положення рук, ніг, голови і тулуба);

вивчення перекату на бік;

вивчення страхувального удару рукою;

вивчення перекату з одного боку на інший;

вивчення падіння на бік з різних положень;

вивчення падіння на бік через партнера, що стоїть в упорі на колінах.

Вивчення кінцевого положення при падінні на бік. Лягти на правий бік. Зігнути в коліні праву ногу й підтягнути до грудей, ліву - поставити на хорт біля правої гомілки.

Тулуб зігнути вперед, притиснувши підборіддя до грудей. Ліве коліно підняти, якомога вище, праве - покласти на хорт. Пряму праву руку покласти на хорт долонею вниз під кутом 45-50° відносно тулуба; ліву руку підняти вгору. Необхідно навчитися швидко і точно приймати таке кінцеве положення при падінні на правий бік, і аналогічне - на лівий.

Вивчення перекату на бік. Сісти на хорт, підібгавши ноги і притиснувши підборіддя до грудей, зігнути спину, витягнути руки вперед. Перенести вагу тіла на праву сідницю і зробити перекат на правий бік від сідниці до лопатки і назад у положення сидячи. Зробити те ж на лівий бік.

Вивчення страхувального удару рукою. Лягти на правий бік, як зазначено в попередньому пункті. Пряму праву руку підняти вгору і від плеча, всією її внутрішньою поверхнею зробити кілька сильних ударів по хорту. В момент удару рука повинна бути витягнута і долоня спрямована вниз; кут між тулубом і рукою становить приблизно 45​50°. Згинання руки в лікті не допускається. Те ж саме потрібно виконати лівою рукою, лежачи на лівому боці.

Вивчення перекату з одного боку на інший. Лягти на лівий бік у кінцеве для падінь положення. Потім лівою рукою і двома ногами сильно відштовхнутися від хорта і перекотитися на спині в положення лежачи на правому боці. Переконавшись у правильності положення на правому боці, відштовхнутися від хорта правою рукою і двома ногами та перекотитися на лівий бік. Ці перекати з боку на бік потрібно поступово пришвидшувати.

Вивчення падіння на бік із різних положень

Падіння на бік із положення сидячи. Сісти на хорт, як було описано вище. Перенести вагу тіла на праву сідницю і робити перекат на правий бік у напрямку правої лопатки. Ледве права лопатка почне торкатися хорта, виконати сильний удар витягнутою правою рукою і закінчити падіння на правий бік.

Падіння на бік з положення присіду. Прийняти положення повного присіду, притиснувши підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед. Із цього положення сісти на хорт правою сідницею якомога ближче до правої п’яти і, не перериваючи руху, зробити перекат по правому боці тулуба і падіння на правий бік.

Падіння на бік з положення основної стійки. Стати в основну стійку, притиснувши підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед. З цього положення зробити плавний перехід у повний присід, потім сісти на хорт правою сідницею і, не перериваючи руху, закінчити його падінням на правий бік так само, як і в попередніх вправах. Аналогічно проробити всі падіння на лівий бік.

Вивчення падіння на бік через партнера, що стоїть в упорі на колінах (положення «високої лави»). Партнер стає рачки. Встати біля його правого боку спиною до нього. Лівою рукою захопити хортовку на правому плечі партнера, підняти праву ногу вперед і витягнути перед собою праву руку. Згинаючи спину, почати падіння назад. Коли напрямок падіння визначиться, права рука повинна обігнати рух падаючого тулуба і всією площиною з силою вдарити по хорту (рука при ударі повинна бути витягнута, долоня звернена до хорта). Потім на хорт має опуститися тулуб і останніми - ноги. Проробити аналогічне падіння через партнера на лівий бік. Для цього встати потрібно біля лівого боку партнера і триматися правою рукою за його одяг.

Вивчення падіння на живіт

Падіння на кисті рук із положення на колінах. Стати на коліна, витягнувши руки вперед долонями вниз. Не згинаючи тулуба, падати обличчям вперед. Щойно долоні торкнуться хорта, пружним згинанням ліктьових суглобів спочатку уповільнити, а потім і зовсім призупинити падіння тулуба.

Те ж з положення стоячи на колінах, але руки зчеплені за спиною. Для того щоб впасти не отримавши травми, необхідно прогнутися в спині і перекотитися з передньої поверхні стегна по животу і грудях, повернувши голову вбік, щоб уникнути удару підборіддям об хорт.

Падіння на кисті рук із положення основної стійки. Стати в основну стійку, витягнувши руки вперед долонями вниз. Не згинаючи тулуба, падати вперед, амортизуючи падіння руками, як описано вище.

Методичні рекомендації щодо проведення заняття з хортингу на тему «Вивчення безпечного падіння назад на спину і на бік»

Заняття/урок повинні складатися з чотирьох частин: вступної - 2-3 хв; підготовчої - 10 хв; основної - 20 хв; завершальної - 10 хв. Чіткої межі між вступною і підготовчою частинами немає.

Вступна і підготовча частини уроку ставлять за мету:

підготувати організм і психіку учнів до подальшої розумової діяльності з вивчення нових вправ;

підготувати організм і психіку учнів до посиленого фізичного навантаження основної частини.

У вступній частині проводиться доповідь чергового, перевірка присутності учнів і готовності до уроку, короткий інструктаж з техніки безпеки і доведення теми та плану заняття.

У підготовчій частині проводиться розминка, що складається з двох частин (загальної та спеціальної). У цій частині уроку вправи виконують з навантаженням, що поступово зростає.

Загальна частина містить загальнорозвивальні вправи:

вправи «на розігрів» усіх груп м’язів (махи, обертання, нахили тощо);

вправи в русі (ходьба, біг), що дають змогу вдосконалюватися у способах пересування й одночасно підготувати організм до майбутнього навантаження.

Спеціальна частина складається з вправ на розвиток і вдосконалення швидкості, спритності, сили, гнучкості. Спеціальні вправи виконують після загальнорозвивальних.

У завершальній частині уроку навантаження знижується. Ця частина охоплює вправи на розслаблення, рухливі ігри, шикування та підбиття підсумків уроку, рекомендації та завдання додому.

Рекомендації щодо проведення заняття/уроку

Підготовча частина завершується активним відпочинком протягом 1-2 хв. У цей час готується необхідний інвентар, учні займають відповідне місце в залі або на хорті. Розминка проводиться фронтальним методом.

Приклади бігових і загальнорозвивальних вправ:

Ходьба на носках, на п’ятах, носками всередину, носками назовні, на внутрішньому і зовнішньому боці ступні, в напівприсіді, в повному присіді.

Біг із високим підніманням стегна, захльостуванням гомілки назад, приставними кроками правим і лівим боком, біг спиною вперед, біг з обертанням по одному-два рази в кожну сторону.

Стрибки на одній нозі і на двох ногах.

Ходьба з обертанням рук вперед і назад.

Ривки руками, нахили і обертання тулубом.

Підняття ніг вперед і в сторони, махи ногами, випади ногами вперед і вбік.

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.

Підняття ніг і тулуба з положення лежачи.

Вправи на відновлення дихання.

Приклади вправ на гнучкість і розтяжку:

Прийняти «положення бар’єрного бігу»: сидячи, ліва (права) нога витягнута вперед, права (ліва) нога підігнута так, щоб нога була зігнута в коліні і внутрішньою стороною стегна, а ступня медіальної стороною, її внутрішньою кісткою торкалися хорта. При цьому пальці ступні були спрямовані якомога більше назад, а п’ята торкалася сідниці. Прогинаючись назад, нахилятися вперед, дістаючи лобом коліна, а обома руками носка витягнутої вперед ноги.

Сидячи, розвести ноги якомога більше в сторони, долоні покласти на потилицю, розгорнувши лікті в сторони. Нахилятися вперед, не згинаючи ніг у колінах, діставати головою хорт перед собою.

Взявши по черзі кожну ногу на передпліччя однієї з рук, іншою - взявшись за ступню, обертати її по черзі до себе і від себе.

Взявши праву або ліву ногу за ступню, притискати її по черзі до живота, правого і лівого плеча, грудей, голови і закидати її за голову.

Взявши праву або ліву ногу за п’яту зсередини, витягати ногу в сторону, не згинаючи її в коліні.

Взявши праву і ліву ногу, також як зазначено вище, витягати в сторони, розводячи їх, одночасно дві ноги, при цьому намагаючись не лягати на спину і не згинати ніг у колінах.

Сидячи на хорті, взявши двома руками праву або ліву ногу за ступню перед собою, піднімати її вперед-вгору до торкання коліном голови.

Сидячи на хорті, взявши двома руками зігнуті в колінах і притиснуті одна до одної ноги, намагаючись не лягати на спину, випрямляти одночасно дві ноги, піднімаючи їх вперед- вгору до торкання голови колінами.

Лежачи на животі, руки в сторони долонями вниз, прогинаючись у спині, діставати по черзі лівою ногою праву руку і правою ногою ліву руку (або закидати ногу за руку якомога далі, ближче до плеча).

Лежачи на животі, прогнутися, взявши ноги за щиколотки обома руками, покататися вперед і назад, вліво і вправо, пострибати на животі.

Приклади вправ спеціальної фізичної підготовки

Опустившись на коліна, впертися головою і руками, розставленими на ширину плечей, в хорт. Продовжуючи упиратися чолом і руками в хорт, встати з колін на носки ніг, розставивши ноги на ширину плечей (прийняти положення переднього борцівського моста). Здійснювати перекати головою вперед і назад, дістаючи хорт носом і намагаючись дістати хорт лопатками, так само нахиляти вліво і вправо, дістаючи хорт лівим і правим вухом, обертати голову вліво і вправо для додаткової розминки шиї.

Стоячи в положенні переднього борцівського моста, піднімати по черзі ліву і праву ногу й утримувати їх у цьому положенні 10-15 секунд.

Прогинаючись назад і встаючи в положення моста, опуститися на голову (прийняти положення заднього борцівського моста). Здійснювати перекати головою вперед і назад, торкаючись хорта носом і потилицею, не торкаючись хорта лопатками. Якщо виникають труднощі при прийнятті цього положення таким способом, положення заднього борцівського моста можна прийняти, підводячись на руках і ногах із положення лежачи на спині.

Стоячи в положенні заднього борцівського моста, піднімати по черзі ліву і праву ногу й утримувати їх у цьому положенні 5-8 секунд.

Стоячи в положенні заднього борцівського моста, віджиматися на руках вгору.

Найбільше навантаження припадає на основну частину уроку з хортингу, коли

виконуються основні вправи або прийоми. На початку основної частини з метою вироблення стійких навичок проводиться виконання раніше вивчених акробатичних вправ і прийомів самостраховки. Прийоми самостраховки повторюють індивідуальним способом на місці виконання розминки. Повторення акробатичних вправ (перекидів вперед і назад, перекатів, колеса, стійок на голові і на лопатках тощо) може проводитися потоковим способом.

Учні шикуються в три колони по одному обличчям до вчителя з інтервалом між колонами 3-4 кроки. За командою (свистком) вчителя учні виконують (по одному з кожної колони одночасно) ці акробатичні елементи в напрямку вчителя. Перекиди, перекати тощо роблять поспіль кілька разів. Дистанція між тими, хто виконує вправу, - два перекиди. Кількість повторень елементів залежить від розмірів хорта. Крім того, багаторазове повторення цих елементів сприяє тренуванню вестибулярного апарату. Стійки, гімнастичний та борцівський міст, шпагат (напівшпагат) та інші статичні вправи виконують по одному разу. Учні, які закінчили виконання вправ, стають кожен у свою колону за учнями, які очікували команди вчителя на виконання вправи, причому рухаються бігом або швидким кроком по краю хорта ліворуч і праворуч (а не назустріч) від учнів, які виконують вправу.

Навчання прийомів безпечного падіння.

Навчаючи дітей прийомів безпечного падіння, необхідно точно дотримуватися методики, представленої вище. Це забезпечить правильне їх виконання, допоможе дітям подолати природний страх і уникнути дрібних ударів та розтягувань. Потрібно стежити, щоб при падінні діти не спиралися на кисті або лікті, а також на прямі руки.

Корисно навести такі приклади: «Кішки завжди падають на лапи і не забиваються, м’ячик завжди котиться по підлозі, не затримуючись на одному місці. Добре було б людині навчитися падати, як кішка, або котитися, як м’ячик по твердому асфальту! Якщо кинути м’ячик вертикально на підлогу, він відскочить; якщо злегка під кутом - він покотиться по підлозі. Кинутий таким чином кубик так не відскочить». Звідси такі правила:

При падінні зберися в грудку і напруж м’язи - ти станеш твердим.

Згрупуй, заховай коліна, лікті - будеш схожий на кульку.

Вивчи всі прийоми самостраховки - і ти навчишся виставляти вперед пружинки, схожі на котячі лапки.

Якщо не виконувати цих правил, кожне падіння завдаватиме тобі неприємності. А у разі падіння в повсякденному житті на чистку одягу піде набагато менше часу, ніж на заліковування саден і синців».

Вивчення падіння назад.

Учитель акцентує, що під час падіння на спину не треба панікувати - необхідно згрупуватися, притиснувши голову до грудей, і зробити сильний сплеск руками. Звертається увага на положення голови і рук при перекаті на спину; голова при цьому не повинна торкатися хорта.

Падіння назад з положення присіду. Падіння на спину з положення присіду відпрацьовується кожним учнем індивідуально, при цьому вони шикуються в колону по три, на дистанції й інтервалі 4-5 кроків один від одного в напівоберті направо або наліво, обличчям до вчителя (або по колу обличчям у середину кола, де стоїть учитель). Падіння в такому випадку виконується в напрямку від центру хорта до його краю. Окремо звертається увага на початкове і кінцеве положення при падінні назад з положення присіду.

Падіння на спину через партнера, який стоїть у положенні «низької лави» і «високої лави». Виконується завдання в парах. Хлопчики шикуються в одну колону, а дівчатка - в іншу. Перші номери приймають положення «низької лави» або «високою лави». Решта по порядку виконують падіння на спину зі страховкою. Коли останній учасник виконає завдання, другі номери міняються місцями з першими - і так доти, поки на місці першого не побувають усі учні.

Учитель, за необхідності, надає допомогу учням у виконанні вправи, страхуючи їх. При падінні на спину заборонено виставляти руки або лікті, упиратися головою в хорт.

Вивчення падіння на бік

Падіння на бік із положення присіду. Завдання виконується індивідуально. Учитель звертає увагу, що положення, яке займає спортсмен при падінні на один бік, симетрично положенню при падінні на інший. Падаючи на бік, важливо перекотитися так, щоб рука, розташована під кутом 45° до тулуба, робила сильний удар по хорту і, пружинячи, зупиняла рух учня, який впав. Рука, що не робить удар-оплеск по хорту, піднімається вгору або згинається в лікті, захищаючи від можливого падіння партнера. Вивчається падіння на бік з положення присіду (початкове і кінцеве положення).

Падіння на бік через партнера, який стоїть у положенні «низької лави» і «високої лави». Завдання виконується потоковим способом. При падінні на бік через партнера, який стоїть у положенні «низької лави» або «високою лави», розворот тулуба здійснюється у бік ніг партнера, тому спочатку всі учні виконують падіння на один бік, як при відпрацюванні падіння на спину, а потім на другий (учні стають рачки іншим боком). Правою чи лівою рукою при цьому можна захопити плече партнера. Рука, що здійснює страхувальний удар по хорту, повинна обігнати тулуб і всією поверхнею з силою вдарити по хорту. Учитель, за потреби, надає допомогу учням при виконанні вправи, страхуючи їх, так само як і при падінні на спину.

У завершальній частині уроку рекомендовано провести:

Гру «Двобій півнів». Клас ділиться на дві команди, що шикуються за ростом один напроти одного. З кожної команди виходить по одному учаснику за порядком, починаючи з найвишдх. Стрибаючи на одній нозі і тримаючи руки за спиною, суперники намагаються примусити один одного спертися на другу ногу. Той, хто впав, зійшов з хорта або торкнувся його іншою ногою, вважається переможеним. Потім виходять другі номери. Гра триває доти, поки всі гравці не пройдуть випробування. Перемогла команда, гравці якої здобули більше перемог.

Вправу на відновлення дихання.

Загальне шикування. Підбиття підсумків уроку. Учитель повідомляє дітям, де в повсякденному житті може стати у пригоді вміння правильно падати на спину: наприклад, якщо ви посковзнулися, або при катанні на ковзанах. Важливо пам’ятати, що руки - це амортизатори, які допомагають нам не допустити ударів, а голову в разі падіння треба завжди притискати до грудей, щоб уникнути струсу мозку.

2.4. Результативність Іркліївського хортинг - клубу «Сокіл»

За два з половиною роки діяльності хортинг - клубу вихованці досягли значних результатів у розділах «Двобій», «Сутичка» і «Форма» (додаток 1):

Чемпіонати України (26.02.2017р м.Кропивницький;

13-15.10.2017 м.Луцьк ):

а)
золоті медалі-двоє учнів;

б)
срібні медалі-один учень;

в)
бронзові медалі-троє учнів;

Чемпіонати області (15- 17.04.2016р м.Черкаси

16.05.2017р м.Черкаси 16-18.12 2017р м.Черкаси):

а)
золоті медалі-чотирнадцять учнів;

б)
срібні медалі-чотирнадцять учнів;

в)
бронзові медалі-семеро учнів;

ВИСНОВКИ

Основним підґрунтям нашого життя в процвітаючій державі є патріотизм. Якщо людина добре знає народні традиції, поважає і дотримується їх, палко любить свою Батьківщину і працює над собою, її важко уявити деградованим п’яницею, крадієм, розпусником або наркоманом, вона не може бути зрадником, безсовісним бандитом, злодієм, вбивцею. Усі ці негативні явища просто несумісні з думками, почуттями та діями справжнього свідомого патріота-громадянина.

У результаті складних випробувань на тренуваннях з хортингу, вишколів на військових полігонах, проведення комплексних спортивних і військово-прикладних змагань з хортингу загартовується характер майбутніх воїнів, виховуються юнаки і дівчата, готові до захисту Батьківщини, народжується еліта українців, яка є прикладом для оточуючих. Така особистість вміє діяти відважно й упевнено при абияких небезпечних обставинах, є могутньою і незламною у своїх патріотичних переконаннях, усвідомлює не тільки самобутність своєї нації, а власну велич, силу, мужність, звитягу, має високі позитивні амбіції та лідерські якості, психічно врівноважена і стримана, фізично здорова та здатна перемагати, відчуває справжню гордість за свою державу, прагне до найвищих стандартів і всесвітнього визнання.

За допомогою хортингу сучасне українське суспільство отримує найцінніший скарб - виховане молоде покоління з творчим потенціалом, готове взяти на себе відповідальність за майбутнє України.
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