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ВПЛИВ ТРЕНУВАНЬ З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ НА  ПРОФІЛАКТИКУ ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНОГО СТРЕСУ УЧНІВСЬКОЇ ТА 

СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ, КУРСАНТІВ 
 
У науковій роботі аналізуючи психолого-педагогічні джерела встановлено, що аспекти психофізіологічних 

механізмів стресу відображені в фундаментальних працях вітчизняних і закордонних дослідників. Авторами було описано 
чотири етапи педагогічного експерименту (1-й: узагальнення даних науково-методичної літератури з визначеного напряму 
дослідження; 2-й: анкетування курсантів, учнівської та студентської молоді, які півроку відвідують заняття (тренування) з 
бойового хортингу; 3-й: педагогічні спостереження за визначеним контингентом; 4-й: бесіда з молоддю). Акцентовано 
увагу на бойовому хортингу (національний професійно-прикладний вид спорту військовослужбовців і правоохоронців, а 
також інших силових структур України. Він є важливою складовою патріотичного, культурного та духовного виховання 
дітей та молоді, відродження та розвинення спортивних, оздоровчих і бойових традицій українського народу, зміцнення 
здоров’я, розвитку фізичних, морально-вольових й інтелектуальних здібностей людини шляхом залучення населення до 
участі у змаганнях з бойового хортингу). 

Ключові слова: бойовий хортинг, спорт, тренування, стрес, втома, учні, студентська молодь, курсанти, 
педагогічний експеримент, педагогічні спостереження, анкетування, тренінги. 

 
Малинский И. Й., Дихтяренко З. М., Чаплыгин В. П., Хоменко В. О., Коцюба С. Ю. «Влияние тренировок по 

боевому хортингу на профилактику психофизиологического стресса ученической и студенческой молодежи, 
курсантов». В научной работе анализируя психолого-педагогические источники установлено, что аспекты 
психофизиологических механизмов стресса отражены в фундаментальных трудах отечественных и зарубежных 
исследователей. Авторами было описано четыре этапа педагогического эксперимента (1-й: обобщение данных научно-
методической литературы по определенному направлению исследования, 2-й: анкетирование курсантов, ученической и 
студенческой молодежи, которые полгода посещают занятия (тренировки) с боевого хортинга, 3-й: педагогические 
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наблюдения за определенным контингентом, 4-й: беседа с молодежью). Акцентировано внимание на боевом хортинге 
(национальный профессионально-прикладной вид спорта военнослужащих и правоохранителей, а также других силовых 
структур Украины. Он является важной составляющей патриотического, культурного и духовного воспитания детей и 
молодежи, возрождения и развитие спортивных, оздоровительных и боевых традиций украинского народа, укрепления 
здоровья, развитие физических, морально-волевых и интеллектуальных способностей человека путем привлечения 
населения к участию в соревнованиях по боевому хортингу). 

Ключевые слова: боевой хортинг, спорт, тренировки, стресс, усталость, ученики, студенты, курсанты, 
педагогический эксперимент, педагогические наблюдения, анкетирование, тренинги. 

 
Malynskyi, I., Dikhtiarenko, Z., Chaplygin, V., Khomenko, V., Kotsiuba S. «Impact of training in Combat Horting on 

prevention of psychophysiological stress of students and students, cadets». In the scientific work «Impact of training in Combat 
Horting on prevention of psychophysiological stress of students and students, cadets» by analyzing psychological and pedagogical 
sources found that aspects of psychophysiological mechanisms of stress reflected in the fundamental works of domestic and foreign 
researchers. The authors described four stages of pedagogical experiment (1st: generalization of data of scientific and methodological 
literature from a certain direction of research; 2nd: questioning of cadets, students and students who attend six months (training) in 
combat horticulture; 3rd: pedagogical observations of a certain contingent; 4th: conversation with youth). Described daily tips to avoid 
stress and fatigue. Emphasis is placed on the fact that in order to avoid stress and fatigue for coaches, teachers should systematically 
conduct training exercises. It is emphasized that Combat Horticulture is a national professional and applied sport of servicemen and law 
enforcement officers, as well as other power structures of Ukraine. It is an important component of the patriotic, cultural and spiritual 
upbringing of children and young people, the revival and development of sports, recreational and martial traditions of the Ukrainian 
people, the promotion of health, the development of physical, moral, volitional and intellectual abilities of a person by involving the 
population in participation in Combat competitions Horting. The rules of the competition for the sport «Fighting Horting» are designed 
and operate on the basis of experience and experience in a mixed type of martial arts, designed for athletes of all ages. The main part of 
the Rules lists the age groups and weight categories of the competitors who compete with each other under these Rules in different 
sections of the competition. The sections of combat horticulture competitions are divided into contact and conditionally contact. Contact 
sections of Combat Horticulture competitions include: «Hand-to-hand combat», «Wrestling fight», «Self-defense». The contingent 
section of Combat Horticulture competitions is the «Form» section. 

Key words: Combat Horticulture, sports, training, stress, fatigue, students, student youth, cadets, pedagogical experiment, 
pedagogical observations, questionnaires, trainings. 

 
Постановка проблеми. Життя часом стає суворою і безжалісною школою для людини. Виникаючі на 

курсантському, учнівському та студентському шляху труднощі (від легкої проблеми до інколи трагічної ситуації) викликають у 
них емоційні реакції негативного типу, що супроводжуються цілою гамою фізіологічних і психологічних зрушень. Таким 
чином, курсанти, учнівська та студентська молодь, які п‘ять разів на тиждень навчаються, готуються систематично до уроків і 
занять, відповідають, пишуть контрольні, тести тощо – систематично піддаються фізіологічним і психологічним зрушенням – 
стресам, а, отже, швидко стомлюються.  

Звертаємо увагу, що тільки після негативних наслідків дія стресу, а потім депресія несуть психосоматичні 
захворювання. Зміни рівня стресу – це перед усім корисна для організму реакція, яка виникаючи в процесі еволюції людини, 
сприяє оптимальній адаптації організму до змін умов життя в різних умовах. У той же час сильні та багаторазові повторення 
дій негативних стресорів можуть призвести до тих наслідків, якими займаються вже лікарі [4; 7; 8]. 

Таким чином, запропонована методика – тренування з бойового хортингу позитивно впливає на відновлення 
розумової працездатності й сприяє профілактичним діям щодо зменшення психофізіологічного стресу курсантів, учнівської 
та студентської молоді.  

Аналіз літературних джерел. Виявляючи ознаки психофізіології стресу та особливості їх прояву на організм людини 
було встановлено, що особисті погляди та дослідження щодо аспектів психофізіологічних механізмів стресу відображені в 
фундаментальних працях Ю. І. Олександрова («Психофизиология», 2014), Д. Грінберг («Керування стресом», 2002), 
Е. П. Ильин («Психофизиология состояний человека», 2005), В. О. Кабашнюк, В. К. Гаврилькевич («Психофізіологія», 2000), 
В. В. Клименка («Механізми психомоторики людини», 1997), О. Є. Кузів («Психофізіологія», 2017), О. М. Кокуна 
(«Психофізіологія», 2006, «Оптимізація адаптаційних можливостей людини: психофізіологічний аспект забезпечення 
діяльності», 2004), М  С. Корольчук («Психофізіологічне забезпечення бойових підрозділів в екстремальних умовах», 2001, 
«Психофізіологія діяльності», 2003), А. Н. Леонтьев («Деятельность. Сознание. Личность», 2004), М. Ю. Макарчук, Т. В. 
Куценко, В. І. Кравченко, С. А. Данилов («Психофізіологія», 2011), С. Д. Максименко («Общая психология», 2004), Г. Сельє 
(«Стрес без дістреса», 1979), Ю. Л. Трофімова («Психологія», 2000), М. М. Філіппов («Психофізіологія людини», 2003), 
V. A. Lamme («Towards a true neural stance on consciousness»), 2006, G. Tononi («Information integration: its relevance to brain 
function and consciousness», 2010) та ін. 

Наукове дослідження виконується згідно науково-дослідних робіт: 1) Навчально-науковий інститут спеціальної 
фізичної і бойової підготовки та реабілітації Університету державної фіскальної служби України на 2017-2020 роки за темою 
«Національний вид спорту хортинг як засіб фізичного виховання студентів» (державний реєстраційний номер 0118U001989) 
та 2) Інститут проблем виховання Національної академії педагогічних наук України на 2020-2022 роки за загальною темою: 
«Військово-патріотичне виховання учнів в умовах ідейно-світоглядної конфронтації», індивідуальна тема: «Військово-
патріотичне виховання молодших підлітків у процесі занять бойовим хортингом» (державний реєстраційний номер 
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0120U100443). 
Актуальність наукового дослідження полягає в тому, що систематичні (тобто, три рази на тиждень по 1,5 

години – учнівська молодь, два рази на тиждень по 1,2 години – студентська молодь та тричі на тиждень по 1,2 години – 
курсанти) тренування з бойового хортингу позитивно впливають на відновлення розумової працездатності. Адже, сучасні 
курсанти, учнівська та студентська молодь потребують щоденних профілактичних дій щодо «переключення» від 
психофізіологічних стресів.  

Мета публікації – обґрунтувати доцільність систематичних тренувань курсантами, учнівською та студентською 
молоддю бойовим хортингом, який сприяє профілактиці психофізіологічних стресів і позитивно впливає на організм; описати 
поради на кожен день, щоб уникнути стресу та втоми. 

Завдання дослідження: 
1. Провести аналіз літературних джерел, щодо виявлення наукових праць про аспекти психофізіологічних 

механізмів стресу; психофізіологію. 
2. Описати чотири етапи педагогічного експерименту. 
3. Надати поради на кожен день, щоб уникнути стрес та втому. 
Методи дослідження: анкетування, педагогічні спостереження, бесіди, узагальнення результатів аналізу, даних 

науково-методичної літератури з визначеного напряму дослідження. 
Результати дослідження. Зважаючи на той факт, що сучасна молодь має велику кількість різноманітної інформації, 

яку «черпає» під час спілкування з батьками та однокласниками – щоденно, а з однолітками, друзями, родичами, знайомими 
через, найчастіше, Інтернет-мережі, то, таким чином, вибрати спортзал і тренера, яким займатися видом спорту, масовою чи 
оздоровчою фізичною культурою можуть і швидко, і легко. 

В експерименті взяли участь учні девятих класів загальноосвітньої школи м. Київ (57 осіб), студентська молодь – 
першокурсники Університету державної фіскальної служби України (45 осіб), курсанти-першокурсники Факультету підготовки, 
перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників податкової міліції УДФС України (52 осіб). Дослідження тривало дві 
неділі (місяць: січень):  

1-й етап – узагальнення даних науково-методичної літератури з визначеного напряму дослідження. Отже, можна 
зробити наступний висновок, що дане дослідження (вплив тренувань з бойового хортингу на профілактику 
психофізіологічного стресу учнівської та студентської молоді, курсантів) – є актуальним науковим напрямом, адже, ним ніхто 
за нашими даними не займався. Зауважимо, що все таки є ряд наукових робіт Е. А. Єрьоменка, який досліджує бойовий 
хортинг у контексті фізичної культури та основ здоров‘я зі студентами та курсантами [5; 6]. 

2-й етап – анкетування курсантів, учнівської та студентської молоді, які півроку відвідують заняття (тренування) з 
бойового хортингу. 

Анкета 
«Вплив тренувань з бойового хортингу на профілактику втоми та стресу» 

Шановний респондент! 
Просимо Вас узяти участь у дослідженні. Це допоможе Вам самоствердитися у виборі заняття з фізичного 

виховання, як засобу зміцнення здоров‘я, удосконалення та закріплення фізичних і морально-вольових якостей, що будуть 
необхідні для майбутньої професії та життя. Будь ласка, з усіма варіантами анкети ознайомтеся уважно та виберіть варіант, 
який є для Вас правильним, позначивши знаком «Х», або «V», або написавши свій варіант відповіді. 
1. Учень _□_, студент _□_, курсант _□_. 
2. Повних років ___________  рік народження __________. 
3. Стать: чоловіча _□_, жіноча _□_. 
4. Склад сім‘ї: повна _□_, неповна _□_, сирота _□_. 
5. Вага _____ кг, зріст ____ см. 
6. На Вашу думку, Ваша вага відповідає зросту? Так _□_, ні _ □_. 
7. Скільки Ви днів у першому семестрі по поважній причині не відвідуючи школу, УДФСУ? __________ днів: травмування 
_□_, захворювання_□_, інше_□_. 
8. Скільки грамів води Ви за день випиваєте? ____. 
9. Чи є у Вашому щоденому раціоні овочі та фрукти? Так _□_, ні _ □_. 
10. Який вид занять з фізичного виховання Вам найбільше подобається? 
□ Спортивні ігри (футбол, волейбол, баскетбол). □ Настільний теніс. 
□ Атлетична гімнастика (тренажерний зал, фітнес). □ Легка атлетика. 
□ Єдиноборства (вказати) ____________________. 
□ Загальна фізична підготовка. □ Інше. 
11. Чи відчуваєте Ви втому? Якщо так, то через скільки годин навчання? 
□ Через 1-2 години. □ Через 3-4 години. □ Через 5-6 годин. 
□ Інколи відчуваю втому. □ Ніколи не відчуваю втоми. 
12. Чи з‘являється у Вас стрес? 
□ Під час виконання домашнього завдання. □ Під час відповіді на уроках (заняттях). □ Під час написання контрольних робіт, 
тестів. □ Інколи. 
□ Ніколи. 
13. Який розділи змагань з бойового хортингу Вам подобається найбільше? «Рукопашна сутичка»_□_, «Борцівська 
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сутичка»_□_, «Самозахист»_□_, «Форма»_□_, ніякий _□_. 
14. Як Ви себе відчуваєте після заняття (тренування) з бойового хортингу? □ Стаю напруженим. □ Розслаблююся. □ 
Відчуваю задоволення. 
□ Стаю роздратованим. □ Відчуваю втому. □ Зникає втома. □ Зникає стрес. 
15. Чи подобається Вам тренувватися бойовим хортингом? 
16. Чи плануєте Ви з тренером-викладачем приймати участь у змаганнях з бойового хортингу? Так _□_, ні _ □_. 

Щиро дякуємо за участь у дослідженні. Бажаємо успіхів! 
3-й етап – педагогічні спостереження за визначеним контингентом. 
Дві неділі педагогічних спостережень за курсантами, учнівською та студентською молоддю, які відвідують заняття 

(тренування) з бойового хортингу показали, що з числа учнів (57 осіб) – 55 систематично були на тренуваннях. Студенти–
першокурсники Університету державної фіскальної служби України (45 осіб), систематично були на заняттях – 43, а двоє з 
поважних причин відсутні в Університеті. Курсанти-першокурсники Факультету підготовки, перепідготовки та підвищення 
кваліфікації працівників податкової міліції УДФС України (52 осіб) стовідсотково були на тренуваннях. Таким чином, можна 
зробити наступний висновок, що дев‘яносто шість відсотків даного контингенту за розкладом відвідують і тренуються 
бойовим хортингом. 

4-й етап – бесіда з молоддю. Даний етап проводився після опрацювання анкет, щоб зрозуміти: чи подобається 
досліджуваному контингенту тренувватися бойовим хортингом? Чи їх заставлять батьки, викладачі і т.д. тренуватися?  

Під час бесіди до всіх було поставлені питання:  
1. Чому Ви почали займатися бойовим хортингом?  
2. Чи подобається тренуватися бойовим хортингом?  
На перше питання дев‘ятикласники відповіли: - «Ми займалися іншим видом спорту, але наш тренер розповів про 

бойовий хортинг (національний професійно-прикладний вид спорту військовослужбовців і правоохоронців, а також інших 
силових структур України. Він є важливою складовою патріотичного, культурного та духовного виховання дітей та молоді, 
відродження та розвинення спортивних, оздоровчих і бойових традицій українського народу, зміцнення здоров‘я, розвитку 
фізичних, морально-вольових й інтелектуальних здібностей людини шляхом залучення населення до участі у змаганнях з 
бойового хортингу. Правила змагань з виду спорту «Бойовий хортинг» розроблені та діють на основі досвіду й напрацювань у 
змішаному виді єдиноборства, розраховані на спортсменів різного віку. В основній частині Правил зазначені вікові групи та 
вагові категорії учасників змагання, які змагаються між собою за даними Правилами в різних розділах змагань. Розділи змагань 
з бойового хортингу поділяються на контактні та умовноконтактні. До контактних розділів змагань з бойового хортингу входять: 
«Рукопашна сутичка», «Борцівська сутичка», «Самозахист». Умовно-контактним розділом змагань з бойового хортингу є розділ 
«Форма») і сказав, що тепер буде вести тренування тільки з цього виду спорту, і хто хоче залишитися з тренером – хай 
лишаються, хто – ні, тримати не буде». Результат: всі спортсмени залишилися з тренером і батьки проти не були, бо він є для 
них авторитетом. На друге питання учні відповіли, що якби не подобалося тренуватися бойовим хортингом – вони б з батьками 
пішли до іншого тренера. 

Студентська молодь – першокурсники (дівчата та хлопці) Університету державної фіскальної служби України 
пояснювали, що хочуть навчатися самообороні, різним прийомам, не боятися дати відсіч тощо. На друге запитання 
відповіли, що якби не подобалося тренуватися – перейшли б в іншу секцію. 

Курсанти-першокурсники Факультету підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників податкової 
міліції УДФС України сказали, що бойовий хортинг у них є в розкладі занять. На друге питання курсанти відповіли, що для 
майбутньої роботи дуже важливо досконало навчитися розділам «Рукопашна сутичка», «Борцівська сутичка», 
«Самозахист». Адже, це національний професійно-прикладний вид спорту військовослужбовців і правоохоронців, а також 
інших силових структур України та їм він до вподоби.  

Висновки. 1. Аналіз літературних джерел показав, що існує багато фундаментальних наукових праць щодо 
аспектів психофізіологічних механізмів стресу; психофізіологію. 2. Нами було описано чотири етапи педагогічного 
експерименту (1-й: узагальнення даних науково-методичної літератури з визначеного напряму дослідження; 2-й: 
анкетування курсантів, учнівської та студентської молоді, які півроку відвідують заняття (тренування) з бойового хортингу; 3-
й: педагогічні спостереження за визначеним контингентом; 4-й: бесіда з молоддю). 3. На основі проведеного педагогічного 
експерименту зроблено висновок, що це є актуальний науковий напрямок. Отже, доцільно систематично тренуватися 
курсантам, учнівській та студентській молоді бойовим хортингом, який сприяє профілактиці психофізіологічних стресів і 
позитивно впливає на організм. Адже, заняття фізичними вправами здійснюють всебічний позитивний вплив на організм у 
спортсменів: розвивається стійкість до м‘язових напружень та стресових чинників. Під впливом сильних подразників в 
організмі людини може виникнути сильна напруга або стрес. За допомогою м'язових напружень при поступовому наростанні 
фізичного навантаження реакція тривоги починає проявлятися значно слабкіше або зникає зовсім. Після декількох 
тренувальних занять в організмі розвивається стан підвищеної стійкості як відносно м'язових навантажень, так і до факторів, 
що викликають стрес; розвивається стійкість до нестачі кисню (гіпоксії) у фізично тренованих людей в порівнянні з 
нетренованими. Виконання різних фізичних вправ (біг, плавання, веслування) супроводжується виникненням в організмі в 
певних обсягах кисневого боргу. При систематичних заняттях (тренуваннях) удосконалюються механізми регуляції діяльності 
організму в умовах гіпоксії; зростає стійкість організму до дії токсичних речовин. Багатоденні м'язові навантаження після 
радіоактивного опромінення організму в деяких випадках не тільки покращують перебіг хвороби, але і сприяють одужанню. У 
людей, що працюють з радіоактивними речовинами, картина крові ніколи не погіршується так, як у слабко фізично 
підготовлених людей; у людей, що займаються фізичними навантаженнями, кількість лейкоцитів у крові зазвичай підвищена. 
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Цей механізм розвинувся у наших предків в якості запобіжного чинника, що забезпечує готовність до відбиття можливого 
попадання в організм інфекції при випадковому пораненні під час полювання або захисту від нападу. Посилене вироблення 
лейкоцитів при роботі втратила в якійсь мірі своє первісне значення, але зберегла інше: людина, що 266 здійснює м'язову 
роботу спонукає свої кровоносні органи до вироблення захисних кров'яних тілець; у нетренованої людини при температурі 
тіла 37-38º настає різке зниження фізичної працездатності, а спортсмени навіть при температурі 41º можуть впоратися з 
великим фізичним навантаженням [1; 12, с. 265-267]. 

Щоб уникнути стресу та втоми тренерам-викладачам, викладачам систематично проводити тренінгові вправи 
(автор З. М. Діхтяренко) («Хортинг і моя сім‘я – шлях до успіху», «Мої думки – мої бажання», «Мені в житті щастить, бо я 
оптиміст» і т.д.), заняття, семінари тощо, адже, спорт – той фактор, що підвищує рівень навчальної активності та розумові 
здібності [2; 3; 10; 11; 12]. 

Дотримуватися порад на кожен день (автори: С. І. Присяжнюк, Д. Г. Оленєв): 1. Вставай з гарним настроєм: не 
суптеся і не бурчіть. 2. Якщо ви снідаєте разом з дружиною, яка також квапиться на роботу, постарайтеся не звалювати на 
неї всі турботи щодо приготування сніданку – адже попереду у неї важкий день. 3. Якщо ви поспішаєте на роботу, все одно 
знайдіть час ласкаво попрощатися з рідними. Не тікайте, ляснувши дверима. 4. Якщо перед дорогою на роботу у вас 
відбулась важка розмова з дружиною (чоловіком), не залишайте близької людини на весь день з важким почуттям – 
постарайтеся помиритися. Якщо це не вдалося, знайдіть можливість подзвонити і, не з‘ясовуючи відносин, спокійно і ласкаво 
поцікавитись, як справи. Цілком можливо, що до моменту повернення додому сварка ліквідується. 5. Спробуйте розподілити 
обов‘язки під час приготування вечері. 6. Якщо трапезу приготували не ви, не забудьте подякувати і похвалити, навіть якщо 
ви чимось незадоволені. 7. Не забудьте не тільки розповісти про ваші справи, а й розпитати інших членів родини, про їхні 
справи. 8. Якщо ви читаєте газету чи журнал, потрібно розповісти іншим членам родини про саме цікаве. 9. Буває так, що 
думки членів родини про те, яку передачу по телевізору дивитися, розходяться. У такому випадку необхідний 94 компроміс. 
Якщо вас дуже цікавить визначена програма, наведіть свої доводи попросіть інших дати вам можливість її подивитися. 
Прислухайтесь до їхніх доводів. 10. Якщо ранком вам потрібно рано вставати, подумайте, чи не можна полегшити 
приготування їжі. (Наприклад, можна напередодні приготувати чай у термосі, бутерброди, зварити кашу, а вранці розігріти). 
11. Ведення домашнього господарства полегшиться, а взаємних докорів буде набагато менше, якщо всі довго зберігаючі 
продукти купувати не тоді, коли закінчився останній шматочок цукру, а набагато раніше. 12. Спробуйте заздалегідь 
спланувати свій час і занотуйте список справ, які обов‘язково потрібно зробити. Може бути, що удасться всю домашню 
роботу переробити за один вихідний день – тоді другий буде вільний для прогулянок, відвідування гостей, занять любимою 
справою. 13. Вихідні дні дають можливість відійти від рутинного ведення домашнього господарства і виявити щось нове – страву, 
якось прикрасити квартиру, зробити подарунки. 14. Заняття з дітьми – прекрасний відпочинок. Спробуйте що-небудь разом 
змайструвати, пошити, сплести, допомогти дитині намалювати. Відвідати в кінотеатр, парк тощо – це поліпшить ваші 
стосунки із сином, дочкою, онуками. 15. Спробуйте стати визнаним у колі родини фахівцем у якій – не будь галузі 
домашнього господарства, знайдіть собі справу по душі – і ви відчуєте радість самовираження, побачите, що домашні 
пишаються вашими успіхами [7; 8; 9, с. 94-95]. 

Перспективи подальшого дослідження будуть спрямовані на узагальнення та оприлюднення результатів 
п‘ятого етапу експерименту «Узагальнення результатів аналізу анкетування», що відобразиться в наступній публікації. 
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