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ОСНОВНІ ОРІЄНТИРИ ПРОГРАМИ ЩОДО ОРГАНІЗАЦІЇ 

ТРЕНУВАЛЬНОЇ РОБОТИ З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Актуальність теми. Підвищення спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів бойового хортингу за змістом своїх програм визначає цілі та завдання 

роботи у навчально-тренувальних групах, містить: навчальний матеріал за 

розділами підготовки (теоретичної, фізичної, технічної, тактичної, психологічної); 

засоби та методи психологічної підготовки; розподіл часу на різних етапах 

багаторічної підготовки спортсменів; типи тренувальних занять різної 

спрямованості; розподіл програмного матеріалу за місяцями; контрольні та 

перевідні нормативні вправи; засоби психічної підготовки; систему 

відновлювальних і виховних заходів, а також контролю в спортивному тренуванні. 

Бойовий хортинг народився в Україні. Як будь-яке культурне явище він несе 

на собі відбиток менталітету людей, які його створили. Основа українського 

світогляду – гранична індивідуалізація психіки, прагматизм і звичайна 

зацікавленість. Прагматизм породив прикладну спрямованість і ефективність 

техніки бойового хортингу, зацікавленість – спорт та змагання як засіб 

задоволення особистих амбіцій тренерів та спортсменів. За цим же принципом 

виникла та остаточно сформувалася і філософія бойового хортингу. Мета 

бойового хортингу є позитивне перетворення людини, її повної фізичної і 

психічної перебудови. 

У кожного свої причини займатися бойовим хортингом. Декому він просто 

допомагає позбавитися від зайвої ваги, представниці жіночої статі хочуть стати 

привабливішими. Внутрішня робота за методикою бойового хортингу допоможе 

людині поліпшити стан здоров'я, налагодити координацію рухів, придбати 

душевний спокій та стійкість до психічних стресів, впевненість у собі, навчитися 

управляти не тільки своїм тілом, а й емоціями, набагато глибше зрозуміти свої 

фізичні та інтелектуальні можливості. 

Бойовим хортингом корисно займатися з дитинства. На початку для дитини 

тренування з бойового хортингу будуть подібні іграм і розвагам, але поступово 

вона буде усвідомлювати всю серйозність і відповідальність даного хобі, а 

невеликі перемоги і нагороди будуть найкращою мотивацією для підкорення 

нових вершин. Заняття в спортивній секції бойового хортингу закладу загальної 

середньої, позашкільної, вищої освіти позитивно вплинуть на людину, 

сформувавши набір базових якостей успішної особистості: силу волі і віру в свої 

можливості, прагення до досконалості в усіх життєвих питаннях. 

У сучасній науці з фізичної культури бойовий хортинг вважається 

передовим та ефективним засобом оздоровлення дітей, об'єктивною потребою 
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суспільства. Водночас, Національна федерація бойового хортингу України має 

розгалужену структуру клубів фізкультурно-спортивного спрямування і 

ефективно виконує наступні основні функції: професійно-прикладну, 

фізкультурно-спортивну, оздоровчо-профілактичну, економічну, виховну і 

культурну. 

На сучасному етапі становлення й розвитку нашої держави дедалі більшої 

актуальності набуває проблема виховання у підростаючої особистості 

наполегливості як базової якості. Значним потенціалом щодо такого виховання 

володіє фізична культура і спорт. Водночас нині у школярів спостерігається 

поступове зниження інтересу до спортивно-масової і фізкультурно-оздоровчої 

діяльності. З огляду на це постає потреба удосконалення процесу формування в 

учнів під час занять фізичною культурою і спортом здатності до дій та вчинків на 

основі свідомих спонукань як вищих регуляторів поведінки людини.  

У сучасних умовах перебудов і реформувань українська педагогічна 

практика перебуває під впливом різних західних течій, ринкових відносин, 

капіталізації суспільства, інших глобальних змін. За таких обставин перед 

закладами освіти постають складні й відповідальні завдання формування нової 

людини, володаря таких якостей, як: фізична витривалість, мобільність, 

нестандартність у вирішенні поставлених завдань, прагнення до оновлення знань 

протягом усього життя, за збереження своєї індивідуальності уміння 

конструктивно працювати з колективом і в колективі. Зазначене все виразніше 

спонукає до реформ в українській освіті, рішучих кроків до системного 

вдосконалення процесу навчання і виховання, оздоровлення дітей. 

Останніми роками здійснено низку досліджень, присвячених окремим 

аспектам вирішення зазначеної проблеми засобами спортивно-масової та 

фізкультурно-оздоровчої роботи; накопичено певний досвід виховання морально-

вольових якостей дітей та молоді. Водночас, на жаль, спостерігається багаторічне 

використання в загальноосвітніх навчальних закладах змісту, форм і методів 

виховання, які не повною мірою відповідають віковим особливостям учнів; 

неефективність системи виховання у процесі спортивно-масової роботи; 

відставання методичних розробок занять фізичною культурою від міжнародних 

аналогів; поява негативних тенденцій щодо зниження значущості й актуальності 

спортивно-масової роботи в школах та позашкільних навчальних закладах; 

ігнорування у виховній і спортивній роботі індивідуального підходу до юнаків та 

дівчат тощо. 

Теоретичні узагальнення і практичні здобутки доводять, що одним із дієвих 

засобів становлення учнів як нових здорових особистостей, готових 

конструктивно протидіяти викликам часу, є бойовий хортинг – національний 



 

5 

 

професійно-прикладний вид спорту України, заснований на культурних, 

оздоровчих і бойових традиціях українського народу. Заняття бойовим хортингом 

сприяють залученню підростаючого покоління до загальнолюдських цінностей, 

формуванню внутрішньої культури особистості, її високих вольових якостей, 

здорового способу життя, гармонійного фізичного розвитку, підготовці до 

активної професійної та громадської діяльності тощо. 

Таким чином, завдяки правильно налагодженому педагогічному процесу, 

бойовий хортинг грає велику роль у вихованні спеціальних фізичних якостей 

спортсменів бойового хортингу, формуванні здорового способу життя школяра і 

студента. Оздоровчий потенціал бойового хортингу як засобу фізичної культури і 

масового спорту, якщо його використовувати повністю, дозволяє забезпечити 

стійке підвищення працездатності, запобігти масовим захворюванням і досягти 

збільшення тривалості життя людини. 

Можливості бойового хортингу в укріпленні здоров'я, корекції статури і 

постави, підвищенні загальної працездатності, психічної стійкості, нарешті, в 

самоствердженні дуже великі. При цьому фізичне виховання виступає як 

провідний чинник, який визначає не тільки гармонійний розвиток молодої 

людини, а й успішність освоєння професії, плідність її майбутньої професійної 

діяльності. Фізичний розвиток, який тісно пов'язаний зі здоров'ям – це процес 

зміни і становлення природних морфологічних і функціональних властивостей 

організму людини протягом її життя (зріст, маса тіла, окружність грудної клітини, 

життєва ємність легень тощо). 

Загальний фізичний стан людини залежить від багатьох факторів, як 

природних, так і соціальних, але головне – він підлягає керуванню і координації. 

За допомогою відповідним чином підібраних і організованих заходів з 

використанням фізичних вправ, оздоровчих методик бойового хортингу, 

раціонального харчування, режиму праці і відпочинку, можна в широкому 

діапазоні змінювати в необхідному напрямі показники фізичного розвитку та 

функціональної підготовленості школяра і студента. 

Саме тому бойовий хортинг широко використовується для зміцнення 

здоров'я, фізичного розвитку і підготовленості людини в сучасному навчально-

виховному процесі закладів освіти. Фактично, бойовий хортинг необхідний для 

соціального становлення молодої людини, будучи важливим засобом її всебічного 

і гармонійного розвитку. 

Педагог за допомогою всіх форм навчальної, позакласної і позааудиторної 

роботи має закласти фундамент фізичної культури школярам і студентам, які 

займаються бойовим хортингом, вказати їм шляхи оволодіння знаннями, 

навичками й уміннями, необхідними для забезпечення здорового способу життя. 
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Таким чином, в основі фізичної підготовки спортсменів бойового хортингу 

лежить комплекс наукових знань про засоби та методи профілактики захворювань. 

У зв’язку з цим виникла необхідність викладання бойового хортингу в закладах 

освіти. Отже, викладений матеріал спрямований на розвиток професійної ерудиції 

викладачів фізичного виховання, вчителів фізичної культури, тренерів з бойового 

хортингу, соціальних педагогів, широкого наукового світогляду, стимулювання 

пізнавального й професійного інтересу, науково-дослідної діяльності студентів. 

Мета програми – сформувати у педагогів та учнів систему знань щодо 

підвищення спеціальної фізичної підготовленості спортсменів бойового хортингу, 

глибоке розуміння необхідності підтримки високого рівня фізичної 

підготовленості, здорового способу життя, допомогти здобути глибокі знання в 

області психологічної, педагогічної та медичної складової бойового хортингу, 

навчити їх практично застосовувати набуті вміння і навички у своїй педагогічній і 

навчальній діяльності з метою підвищення професійно-прикладної підготовки, 

поліпшення фізичної підготовленості, профілактики захворювань, рекреації та 

оптимізації здоров’я особистості, орієнтації на здоровий спосіб життя; 

формування у школярів і студентів закладів освіти свідомого і відповідального 

ставлення до індивідуального здоров’я та здоров’я нації. 

Програма має міждисциплінарний характер і поєднує в собі педагогічний, 

спортивно-підготовчий, методично-фізіологічний, медико-психологічний, 

соціальний та виховний компоненти. 

Завдання програми: 

формування у педагогів та учнів ґрунтовних знань щодо підвищення 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів бойового хортингу як 

національного професійно-прикладного виду спорту України та оздоровчої 

системи особистості, а також впровадження і вдосконалення науково-методичної 

бази однієї з дисциплін при підготовці фахівців з фізичної культури і спорту, 

правоохоронної діяльності на кафедрі спеціальних дисциплін та організації 

професійної підготовки Факультету підготовки, перепідготовки та підвищення 

кваліфікації працівників податкової міліції Університету державної фіскальної 

служби України; 

створення у викладачів, тренерів і спортсменів бойового хортингу системи 

знань про зміст, форми і методи фізичної підготовки спортсменів, формування 

фізичної культури особистості, здоровий спосіб життя, глибокі переконання в 

необхідності його дотримання особистістю і розуміння головних проблем, які 

пов’язані із впровадженням його в життя; 
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фізична допомога в оволодінні основними методами проведення занять з 

бойового хортингу у закладах освіти, діагностики рівня фізичної підготовленості, 

здоров’я і принципами підтримки здорового способу життя; 

створення розуміння основних факторів ризику розвитку захворювань та 

методів їх профілактики. 

У результаті засвоєння матеріалу даної програми тренери з бойового 

хортингу, педагоги та учні мають знати: 

основи психології, теорії та методики викладання бойового хортингу; 

основні завдання, методи і принципи оздоровчої та виховної системи 

бойового хортингу; 

сутність понять «психологічна підготовка», «методика тренувань», «цінності 

здорового життя»; 

особливості дії зовнішніх та внутрішніх факторів на фізичний стан людини; 

основи раціонального харчування; 

основи психічного здоров’я та самопсихотерапії; 

причини ризику та основи профілактики різних соматичних та 

психосоматичних захворювань. 

Тренери, педагоги з бойового хортингу мають вміти: 

оцінювати стан своєї психологічної підготовленості, здоров’я за допомогою 

різних методів дослідження; 

скласти рекомендації з теорії і методики проведення занять з бойового 

хортингу, дотримання рухового режиму для осіб різного віку; 

обґрунтувати ефективний режим тренувань і здоровий режим харчування; 

використовувати нетрадиційні методи тренування та оздоровлення; 

планувати навчальний матеріал, проводити бесіди і читати лекції з даного 

курсу в закладі загальної середньої, позашкільної та вищої освіти; 

організовувати спортивні та оздоровчі тренування з бойового хортингу в 

закладі загальної середньої, позашкільної та вищої освіти. 

У процесі вивчення матеріалу програми можуть використовуватися як 

традиційні форми занять (уроки, навчально-тренувальні заняття, лекції та 

практичні заняття), так і нетрадиційні – дискусії, зустрічі з науковцями, 

педагогами, військовими, тренерами, суддями, спортсменами, лікарями тощо. 

Систематична і правильно організована робота сприятиме ґрунтовному 

осмисленню теоретичного та методичного матеріалу. 
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На теоретичних заняттях викладається матеріал з теорії та методики 

бойового хортингу, питання спортивної підготовки, збереження і покращення 

здоров’я людини. Школярі та студенти знайомляться з сучасними засобами 

тренування й оздоровлення, що характеризуються особливістю кожного з них. 

Особлива увага приділяється питанням вивчення термінології прийомів 

самозахисту, дозування фізичних навантажень, профілактики порушень постави, 

розвитку серцево-судинних та інших захворювань засобами бойового хортингу. 

Висвітлюються також питання методики організації та проведення тренувань. 

На практичних заняттях формуються уміння виконувати ефективні 

прийоми самозахисту, визначення рухової активності та складання індивідуальних 

тренувальних програм. Школярі і студенти знайомляться з сучасними методиками 

діагностики здоров’я та щоденниками самоконтролю. Основна дидактична мета 

практичного заняття – розширення, поглиблення і деталізація наукових знань, 

отриманих на теоретичних заняттях та в процесі самостійної роботи і спрямованих 

на підвищення рівня засвоєння навчального матеріалу, прищеплення умінь і 

навичок, розвиток наукового мислення. 

В послідовності розташування розділів програми для практичних занять 

закладена наступність дій викладача закладу освіти, тренера з бойового хортингу 

при реалізації його інструкторської функції щодо самостійного використання 

особливостей теорії та методики бойового хортингу, фізичних вправ школярами і 

студентами у спортивному тренуванні. Формування таких умінь і навичок 

включає в себе використання різноманітних тренувальних, оздоровчих та 

виховних методик. 

Бойовий хортинг охоплює 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 підготовки програми зумовлена суспільною значущістю 

проблем виховання спеціальних фізичних якостей спортсменів бойового хортингу, 

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 

бойовим хортингом; важливістю виховання школярів у процесі занять бойовим 

хортингом й недостатньою розробленістю відповідних педагогічних умов, змісту, 

форм і методів реалізації цієї діяльності. 

Метою програми є надання методичного та практичного матеріалу для 

здійснення навчально-виховної роботи щодо виховання спеціальних фізичних 
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якостей спортсменів бойового хортингу, фізичної підготовки спортсменів, 

зміцнення здоров'я, всебічної фізичної підготовки, формування морально-етичних 

якостей і патріотичного виховання підростаючого покоління засобами бойового 

хортингу. 

У виданні враховано положення теорії і методики спорту, філософії та 

історії України, фізіології і гігієни, практичні рекомендації дитячої та спортивної 

медицини; передовий досвід навчання та викладання провідних тренерів-

викладачів і педагогів бойового хортингу, результати наукових досліджень з 

питань виховання та підготовки юних спортсменів бойового хортингу, теорії та 

методики фізичного виховання.  

У програмі представлено рекомендації з певних розділів фізичної підготовки 

дітей і молоді в бойовому хортингу. Вона також містить практичний матеріал до 

навчальної програми з бойового хортингу, що розрахована на навчання дітей і 

молоді від п'яти до двадцяти одного року, рекомендації щодо проведення 

теоретичних і практичних навчальних занять, виконання контрольних та 

перевідних нормативів; матеріали синтезованих занять (поєднання основ техніки 

бойового хортингу й акробатики, ударних комбінацій і кидкової техніки, техніки 

боротьби в стійці та техніки в партері – продовження атакувальних дій, захисних і 

наступальних дій тощо) та занять за окремими видами підготовки. 

Таким чином, матеріал програми ґрунтується на освітніх стандартах та 

базових принципах фізичної підготовки спортсменів, навчання і виховання. Автор 

намагався забезпечити доступність викладення тексту, прагнув презентувати 

особистісно орієнтований та індивідуальний підхід у психологічній підготовці 

спортсменів та виховній роботі, обґрунтував доцільність вибору форм і методів, а 

також розраховує на педагогічну творчість вчителів і тренерів.  

Розроблені матеріали щодо виховання спеціальних фізичних якостей 

спортсменів бойового хортингу 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. 
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1. Основні принципи та система підвищення спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів засобами бойового хортингу 

 

Виховання спеціальних фізичних якостей спортсменів бойового хортингу є 

складним, багатофакторним явищем, що включає цілі, завдання, засоби, методи, 

організаційні форми, матеріально-технічні умови тощо, забезпечуючи досягнення 

спортсменами найвищих спортивних показників. 

Кожний творчо працюючий фахівець бойового хортингу, який прагне до 

цілеспрямованості, впорядкованості, чіткості своєї навчальної діяльності, 

старається так добирати ті чи інші різновиди занять, щоб вони найбільше 

відповідали його намірам. Постійна установка на таку роботу рано чи пізно 

приводить до думки, що велику групу занять ще треба по-своєму систематизувати, 

щоб це повніше відповідало потребам навчання, виховання та оздоровлення 

спортсменів. 

На сьогодні така більш деталізована система існує. У її межах заняття 

поділяються на три групи відповідно до вибраних класифікаційних ознак: 

спрямованість фізичного виховання; предметний зміст вправ, дидактичні цілі. 

Відповідно до першої класифікаційної ознаки спрямованість фізичного 

виховання спортсменів бойового хортингу розрізняють: 

заняття загальної фізичної підготовки. Їх використовують для створення 

надійного фундаменту фізичного розвитку, навчання і виховання, необхідного для 

підготовки до різних видів діяльності; 

заняття спортивного спрямування спеціалізації бойового хортингу. Вони є 

основною формою роботи зі спортсменами. Конкретний їх зміст залежить від 

специфіки виду спорту; 

заняття з прикладної фізичної підготовки спортсменів бойового хортингу 

(професійно-прикладної усіх різновидів: військово-прикладної, службово-

прикладної тощо). Їх зміст і побудова визначаються видом і характером 

професійної військової чи іншої службової діяльності; 

заняття спортсменів бойового хортингу лікувальною фізичною культурою 

(ЛФК). Служать для реабілітації форм і функцій організму, порушених у 

результаті травм та захворювань. Їх зміст зумовлює характер порушень і перебіг 

відновних процесів, а також зв’язок з іншими засобами лікування. 

Наступною класифікаційною ознакою підкреслюється належність до якоїсь 

однієї фізкультурно-спортивної дисципліни бойового хортингу: рукопашна 

сутичка, борцівська сутичка, самозахист, форма або їх різноспрямованістю, коли 

вправи, що використовуються на занятті, належать до двох і більше фізкультурно-

спортивних дисциплін, предметів викладання. 
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У першому випадку заняття називаються спеціалізованими, а у другому – 

комбінованими. І одні, і другі можуть використовуватися у роботі в різних ланках 

системи фізичного виховання спортсменів бойового хортингу, та все ж таки у 

роботі з новачками перевага надається комбінованим заняттям, а при більш 

поглибленому вирішенні завдань фізичної підготовки спортсменів починає більш 

зростати частина спеціалізованих занять. 

За характером змісту заняття поділяються на предметні та комплексні. 

Предметні заняття характеризуються тим, що у змісті основної частини 

передбачається навчальний матеріал з одного розділу програми (рукопашна 

сутичка, борцівська сутичка, самозахист, форма). Методика проведення таких 

занять наближається до методики тренувальних занять з бойового хортингу 

певного розділу змагань, відповідного виду програми. 

Комплексні заняття, навпаки, включають у себе матеріал з різних розділів 

навчальної програми. Процес планування засобів для комплексних занять з 

бойового хортингу більш складний, оскільки вимагає дотримання таких вимог: 

чітке визначення стержневого матеріалу на занятті і наступну серію занять; 

сумісний добір допоміжних вправ з метою повторення, закріплення і 

вдосконалення вивченого матеріалу; 

раціональне використання підвідних вправ, що сприяють випереджаючому 

розвитку фізичних якостей спортсменів бойового хортингу; 

узгодженість вправ у плані позитивної взаємодії та мінімізації негативної 

(перенос, післядія, втома, відновлення). 

Як предметні, так і комплексні заняття, залежно від постановки завдань, 

поділяються на навчальні, тренувальні, контрольні та змішані (комплексні). 

На навчальних заняттях вивчення техніки прийомів бойового хортингу 

здійснюється упродовж перших двох етапів процесу навчання – початкового і 

поглибленого розучування. 

На етапі початкового розучування створюється: 

загальне уявлення про прийом, дається установка на оволодіння ним; 

вивчаються окремі частини технічної дії; 

формується загальний ритм рухового акту. 

На етапі поглибленого розучування тренер з бойового хортингу дбає про те, 

щоб: 

поглибити розуміння спортсменами закономірностей рухової дії, що 

вивчається; 

уточнити при виконанні прийому техніку рухової дії за її просторовими, 

часовими та динамічними характеристиками до індивідуальних особливостей 

спортсменів; 
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допомогти спортсменам в удосконаленні ритму дії, вільного та плавного 

виконання рухів; 

створити передумови варіативного виконання рухової дії. 

Тренувальні заняття проводяться переважно з метою закріплення і 

вдосконалення прийомів бойового хортингу, фізичних вправ, розвитку фізичних 

якостей. Основна мета цих занять – завершити формування рухової навички у 

циклі навчання окремо взятої фізичної вправи з наступним переходом її у рухове 

уміння вищого порядку. На тренувальних заняттях спортсмени бойового хортингу 

закріплюють навичку володіння технікою рухової дії відповідно до досягнутого 

ступеня розвитку індивідуальних здібностей. 

Заняття змішаного типу проводяться частіше, ніж інших типів. У 

абсолютній більшості занять присутні елементи навчання, тренування і контролю. 

Заняття диференціюються відповідно до дидактичних цілей: ознайомлення з 

новим матеріалом; вивчення нового матеріалу; повторення або закріплення раніше 

вивченого матеріалу; контроль, оцінка, перевірка ступеню володіння вивченим 

матеріалом. 

У зв’язку з цим прийнято виділяти декілька типів занять: 

вступні заняття; 

заняття вивчення нового матеріалу; 

заняття закріплення та удосконалення вивченого матеріалу; 

контрольні заняття; 

змішані заняття, які є втіленням двох і більше дидактичних цілей. 

Заняття різного типу можуть також застосовуватись у роботі в різних ланках 

системи фізичного виховання. Усі форми занять фізичними вправами бойового 

хортингу мають багато характеристик. У практиці найчастіше трапляються 

заняття, які можна розмежувати за характером змісту і за розв’язанням 

педагогічних завдань. Прийнято розрізняти зміст і форму занять. 

Фізична підготовка в бойовому хортингу визначається якостями, що дають 

спортсмену можливість успішно брати участь у спортивних змаганнях. Структуру 

фізичної підготовки можна характеризувати як послідовність тренувальних 

засобів спортсмена. Фізична підготовка в бойовому хортингу є процесом 

формування рухових умінь і навичок, розвитку фізичних здібностей, які сприяють 

досягненню максимальних спортивних результатів. Фізична підготовка формує 

підготовленість, тобто рівень сформованості рухових умінь і навичок, розвитку 

фізичних здібностей. Розрізняють загальну фізичну підготовку та спеціальну 

фізичну підготовку. 

Загальна фізична підготовка. Загальна фізична підготовка в бойовому 

хортингу є процесом формування рухових умінь і навичок, вдосконалення 
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фізичних здібностей, спрямованих на всебічний і гармонійний фізичний розвиток, 

загальну фізичну підготовленість спортсменів. 

Завдання загальної фізичної підготовки в бойовому хортингу полягають 

у зміцненні здоров'я та всіх систем організму спортсменів, забезпеченні їх 

всебічного і гармонійного фізичного розвитку, створенні основи для спеціальної 

фізичної підготовки. Загальна фізична підготовка комплексно розвиває фізичні 

здібності в поєднанні з варіативними руховими навичками та діями. Поряд із 

вправами швидкісно-силового характеру в бойовому хортингу широко 

використовуються вправи, що розвивають витривалість у роботі змінної 

інтенсивності зі значними силовими напругами, а також вправи, що різнобічно 

вдосконалюють спритність і швидкість рухової реакції. 

Під впливом загальної фізичної підготовки покращується здоров'я 

спортсмена бойового хортингу, організм його стає досконалішим. Спортсмен 

краще сприймає тренувальні навантаження, швидше до них пристосовується і 

досягає більш високого рівня розвитку рухових якостей, більш успішно опановує 

технічними навичками. Загальна фізична підготовка має важливе значення для 

виховання моральних і вольових якостей, оскільки виконання багатьох вправ 

пов'язане з подоланням різного роду труднощів, для створення психологічної 

стійкості і тривалої підтримки спортивної форми. 

Засобами загальної фізичної підготовки в бойовому хортингу є фізичні 

вправи, що надають загальний вплив на організм спортсменів. Зокрема, до них 

відносяться: біг, плавання, пересування на велосипеді, рухливі та спортивні ігри, 

вправи з обтяженнями тощо. Різнобічний фізичний розвиток спортсмена бойового 

хортингу сприяє кращій пристосованості його організму до спортивної діяльності 

та умов зовнішнього середовища. 

Загальнорозвивальні вправи можна розділити на вправи непрямого та 

прямого впливу. Вправи непрямого впливу сприяють розвитку загальної 

гнучкості, загальної спритності, загальної сили, загальної швидкості, тобто 

допомагають спортсмену стати більш підготовленим для спеціального тренування. 

Фізичні вправи прямого впливу мають бути подібні за координацією та 

характером з рухами і діями, що використовуються у сутичці бойового хортингу. 

Якщо до вправ непрямого впливу для спортсмена бойового хортингу можна 

віднести такі, як стрибки, веслування, плавання, лижі, то до вправ прямого впливу 

(часто їх називають спеціалізованими вправами з фізпідготовки) відносяться 

спортивні ігри, штовхання і метання, біг, змішане пересування, вправи з 

набивними і тенісними м'ячами та подібні інші. 

Взагалі, загальна фізична підготовка являє собою процес всебічного 

розвитку фізичних здібностей не специфічних для бойового хортингу, але які так 

чи інакше обумовлюють успіх спортивної діяльності. 
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Спеціальна фізична підготовка. Спеціальна фізична підготовка в 

бойовому хортингу є процесом формування рухових умінь і навичок, розвитку 

фізичних здібностей спортсменів з урахуванням виду спортивної діяльності та 

забезпечення виборчого розвитку окремих груп м'язів, що несуть основне 

навантаження при виконанні елементів техніки і тактики бойового хортингу. 

Видами спеціальної фізичної підготовки є спортивна підготовка та професійно-

прикладна фізична підготовка. 

Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток фізичних здібностей, 

що відповідають специфіці бойового хортингу. Це вправи в координації рухів при 

ударах і захистах, кидковій техніці, в пересуванні, ігрові вправи, імітаційна вправа 

«двобій з тінню», вправи на спеціальних снарядах (мішку, грушах, ударних 

подушках, м'ячі на гумах, на лапах тощо) і спеціальні вправи з партнером. 

Спеціальну фізичну підготовку в бойовому хортингу поділяють на дві 

частини: попередню, спрямовану на побудову спеціального фундаменту, основна 

мета якої – якомога більш широкий розвиток рухових якостей, стосовно до вимог 

бойового хортингу, і основну. Чим міцніше перша ступінь, тим міцніше і вище 

може бути друга, що, у свою чергу, дозволить досягти більшого розвитку рухових 

якостей. Треба пам'ятати, що рівень ступенів має бути та підтримуватися 

постійним, поки на новому етапі не буде потрібне подальше його підвищення та 

зміцнення. 

Отже, в цілорічному тренуванні спортсмена бойового хортингу види 

фізичної підготовки повинні поєднуватися між собою таким чином, щоб при 

включенні спеціальної фізичної підготовки залишалася і загальна фізична 

підготовка. При переході ж до вищого ступеня спеціальної фізичної підготовки 

має підтримуватися на досягнутому рівні загальна фізична підготовленість. 

Завданнями спеціальної фізичної підготовки є розвиток фізичних 

здібностей, необхідних для спортсмена бойового хортингу, підвищення 

функціональних можливостей органів і систем, що визначають його спортивні 

успіхи, розвиток здатності до прояву наявного функціонального потенціалу в 

специфічних умовах змагальної діяльності в бойовому хортингу. 

Основними засобами спеціальної фізичної підготовки спортсмена бойового 

хортингу є спеціально-підготовчі та змагальні вправи. 

Серед спеціально-підготовчих вправ у бойовому хортингу майже немає 

таких, які мали б тільки одне призначення. Кожна вправа має головну 

спрямованість, але разом з тим, сприяє розвитку ряду інших якостей. Наприклад, 

вправи в ударах по мішку розвивають швидкість і силу удару, тривале ж і часте 

нанесення ударів сприяє розвитку спеціальної витривалості; перекидання 

набивного м'яча в певному темпі виробляє не тільки координацію і точність, а й 

м'язове почуття в кидках на певну відстань, витривалість тощо. 
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Співвідношення загальної фізичної підготовки та спеціальної фізичної 

підготовки у тренуванні залежить від розв'язуваних завдань, віку спортсмена 

бойового хортингу, його кваліфікації та індивідуальних особливостей, а також від 

розділу змагань з бойового хортингу, етапів і періодів тренувального процесу. 

Використання фізичних вправ у процесі фізичної підготовки спортсменів 

бойового хортингу спрямоване, насамперед, на вирішення завдань двох видів: 

освоєння рухових дій і сприяння розвитку фізичних якостей. Рішення обох груп 

завдань у практиці бойового хортингу органічно взаємопов'язане, але, разом з тим, 

відрізняється певними та дуже істотними специфічними рисами. Вони 

розкривають специфіку вирішення завдань щодо сприяння розвитку фізичних 

якостей. Насамперед необхідно розумітися в питанні про те, що мається на увазі 

під поняттям – фізична якість. 

Поняття «фізичні якості» об'єднує ті сторони моторики людини, які: 

проявляються в однакових параметрах руху та вимірюються тотожним 

способом – мають один і той же вимірювач (максимальну швидкість); 

мають аналогічні фізіологічні та біохімічні механізми і вимагають прояву 

подібних властивостей психіки. 

Існують відмінності між термінами виховання та розвитком фізичних 

якостей. 

Виховання фізичних якостей – педагогічний процес управління, впливу на 

розвиток фізичних якостей з метою його зміни в потрібному напрямі. 

Розвиток фізичних якостей – це процес їх зміни в ході життя людини. 

Кожна людина володіє деякими руховими можливостями. Ці її можливості 

реалізуються в певних рухах, які відрізняються один від одного своїми 

характеристиками. Наприклад, біг і підняття штанги висувають різні вимоги до 

організму, і тим самим викликають прояв різних фізичних якостей. 

Фізичні якості – це сукупність властивостей організму, що забезпечують 

йому можливість здійснювати активну рухову діяльність. Природньо, що якщо ці 

можливості цілеспрямовано розвивати, то вони підвищуються. 

Розвиток фізичних якостей – це процес цілеспрямованого впливу 

фізичними вправами на комплекс природних властивостей організму, що 

забезпечують активну рухову діяльність. Усі ці якості відображають різні сторони 

рухової функції і тому вельми неоднорідні за психофізіологічними механізмами 

прояву, а також за особливостями складу тих рухових дій, для яких вони мають 

провідне значення. Тому і підходи до цілеспрямованого їх розвитку суттєво 

відрізняються. 

Разом з тим, для природного ходу розвитку рухової функції спортсмена 

бойового хортингу характерна наявність загальних закономірностей, знання й 

облік яких необхідні при здійсненні цілеспрямованого впливу на розвиток будь-
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якої з рухових якостей. Серед них особливо важливе значення має явище, що 

отримало назву – гетерохронність розвитку. Суть його пов'язана з тим, що в 

процесі біологічного дозрівання організму спостерігаються періоди особливо 

інтенсивних кількісних і якісних змін його органів і структур, які отримали назву 

– сенситивних періодів розвитку. Деякі методики позначають такі періоди – 

критичними. Фізичні якості пов'язані між собою і впливають на розвиток одна 

одної. 

Розвиток координації в бойовому хортингу потрібно розглядати не тільки з 

точки зору раціональності та правильності рухів або дій у цілому, але й швидкості 

виконання, для чого потрібен відповідної сили імпульс, достатня сила м'язового 

скорочення, тобто певна потужність залученої в дію групи м'язів. Систематичними 

тренуваннями домагаються швидкого виконання дій, максимально скорочуючи 

паузи між ними, що визначає темп сутички і швидкісну витривалість. У 

спортсмена бойового хортингу всі фізичні якості повинні бути достатньо 

розвиненими. 

Методика бойового хортингу передбачає вдосконалення п’яти основних 

фізичних якостей людини, якими є: сила; швидкість; витривалість; спритність; 

гнучкість. 

Методи розвитку фізичних якостей спортсменів у процесі занять 

бойовим хортингом 

Підготовка спортсмена спрямована на розвиток необхідних фізичних і 

морально-вольових якостей, оволодіння технікою вправ, вдосконалювання у 

бойовому хортингу. Підготовка здійснюється шляхом навчання і тренування, що є 

єдиним педагогічним процесом, спрямованим на формування і закріплення 

визначених навичок, досягнення високого рівня фізичного розвитку. 

Підготовка спортсмена це багаторічний, цілорічний процес. Він передбачає 

не тільки заняття фізичними вправами, але і виховання таких необхідних 

спортсмену якостей, як воля, характер, придбання знань в області тренування, 

техніки, тактики бойового хортингу, а також знань і навичок гігієни і 

самоконтролю. 

Багаторічна підготовка спортсмена бойового хортингу містить у собі 

теоретичну, фізичну, технічну, тактичну, психологічну (морально-вольову) 

підготовку. Розвиток і виховання основних фізичних якостей їхніх компонентів 

одна з найголовніших частин підготовки спортсмена. 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) спрямована на загальний розвиток і 

зміцнення організму спортсмена: підвищення функціональних можливостей всіх 

органів і систем, розвиток рухової мускулатури, поліпшення координаційної 

здатності, збільшення до необхідного рівня сили, швидкості, витривалості, 

спритності, гнучкості, виправлення дефектів статури і постави. Для рішення цих 
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завдань застосовують різноманітні фізичні вправи з зазначених раніше груп, 

особливо загальнорозвивальні. Підбирають такі вправи з урахуванням 

особливостей і вимог бойового хортингу. Час, що відводиться на ЗФП, залежить 

від спеціалізації в бойовому хортингу. 

Разом з ростом спортивної майстерності засоби ЗФП все більше 

направляються на підтримку, а у ряді випадків і на зміцнення компонентів 

загальної фізичної підготовленості. Це, насамперед, працездатність серцево-

судинної і дихальної систем, процеси обміну і виділення. Для підвищення 

функціональних можливостей цих систем широко застосовують тривалий біг, 

кроси, велосипедні прогулянки, ходьбу на лижах. Підвищення загальних 

функціональних можливостей організму дозволяє збільшити обсяг спеціального 

тренування, поліпшити відбудовні здібності. Можна вказати на обов'язкові для 

всіх жінок вправи на зміцнення м'язів черевного преса і тазової мускулатури. 

Велике значення мають вправи ЗФП, застосовувані для підвищення 

функціональних можливостей стосовно до спортивної спеціалізації в бойовому 

хортингу. Різнобічність фізичної підготовки досягається здійсненням принципу 

багатоборства у процесі тренування, застосуванням прийомів бойового хортингу, 

легкоатлетичних вправ, гімнастики, рухливих і спортивних ігор, ходьби на лижах, 

плавання та інших видів спорту. 

Фізичні вправи. За допомогою системного виконання фізичних вправ, що є 

основним засобом підготовки, спортсмени бойового хортингу вдосконалюють 

техніку, тактику, фізичні і вольові якості. 

Розвиток швидкості у спортсмена бойового хортингу 

Сила – здатність людини переборювати зовнішній опір чи протидіяти йому 

за рахунок м'язових зусиль. Це одна з найважливіших фізичних якостей. 

Розрізняють силу загальну і спеціальну, абсолютну і відносну. 

Загальна сила характеризується різнобічним розвитком мускулатури, 

підвищенням здатності до прояву сили у різних режимах, різноманітних рухах. 

Спеціальна сила характеризується дуже високою здатністю спортсмена 

виявляти силу м'язів у режимах і рівнях стосовно до виду спеціалізації в бойовому 

хортингу. 

Абсолютна сила – це є прояв максимальної сили (динамічної і статичної). 

Відносна сила – це є прояв максимальної сили у перерахуванні на 1 кг ваги 

спортсмена. 

У більшості спортивних вправ сила у сполученні зі швидкістю визначає 

рівень спортивних досягнень. Сила не тільки доповнює, але і у значній мірі 

визначає розвиток якості швидкості. У багатьох випадках спортсмену бойового 

хортингу необхідно вміти виявляти силу у дуже короткий час. Сила, виявлена у 

таких рухах, називається вибуховою, а самі рухи – швидкісно-силовими. 
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Сила залежить від: фізіологічного поперечника м'язів; ступеня порушення 

нервових центрів, що іннервують скорочення даного м'яза; хімічної активності 

даної тканини; техніки виконання руху. До найбільших характерних засобів 

розвитку сили відносяться вправи з обтяженням (різними снарядами), виконувані 

у динамічному та ізометричному режимах: вправи, зв'язані з подоланням ваги 

власного тіла, вправи з партнером (парні вправи). 

Методи виховання сили засновані на закономірностях, що діють при 

чергуванні роботи з обтяженням і відпочинком, а також на взаємовідносинах між 

інтенсивністю і об'ємом навантаження. Існує три основні способи застосування 

вправ з обтяженням і опором амортизатора або еспандера: робота впродовж 

тривалого проміжку часу з обтяженням або опором; робота з обтяженням або 

опором з граничною швидкістю; робота з обтяженням або опором біля граничної 

або граничної ваги і опору. 

Найбільш дієвим способом розвитку сили є робота з обтяженням біля 

граничної і граничної ваги та опору. Максимальні зусилля можна розвивати 

впродовж короткого проміжку часу, оскільки організм спортсмена бойового 

хортингу не у змозі витримати максимальної напруги м'язів через відсутність у 

достатній кількості кисню, необхідного для перетворення енергії. Після 

максимального зусилля для відновлення працездатності необхідно «повний 

інтервал» відпочинку протягом 3–5 хв. 

При роботі з обтяженням і опором до відмови тренувальний вплив надають, 

головним чином, останні спроби, у яких нервова регуляція за своїм характером 

близька до регуляції, як і при роботі з біля граничним обтяженням. На це 

необхідно звертати увагу, для того, щоб спортсмени свідомо підходили до меж 

своїх можливостей і намагалися їх поступово розширювати. 

Розвиток сили за допомогою малих обтяжень має свої переваги. При цьому 

легко здійснюється контроль за правильністю рухів і дихання, виключається 

надмірне закріпачення м'язів і напруження, що особливо важливо у роботі з 

дівчатами і слабо підготовленими підлітками. 

Більшість вправ, спрямованих на розвиток сили, можуть бути з успіхом 

використані для рішення різних завдань тренування. Суть полягає у стані при 

виконанні вправ. Наприклад, присідання зі штангою, виконані з різною швидкістю 

і дозуванням, можуть бути переважно спрямовані на розвиток сили (відносно 

повільні присідання), швидкості (максимальна кількість присідань у одиницю 

часу), силової витривалості (велика кількість повторних присідань протягом 8–9 

хв у заданому темпі 20–30 повторів за 1 хв). 

Таким чином, при виконанні вправ з обтяженням, дозування навантаження, 

вага обтяження обумовлюють головну їхню спрямованість (швидкісно-силову, 

силову, на розвиток спеціальної силової витривалості тощо). Однак варто 
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пам'ятати, що у бойовому хортингу дії спортсменів під час проведення прийомів у 

сутичці вимагають чималої сили і достатньої швидкості. Тому не слід 

захоплюватись повільним виконанням силових вправ, якщо це не випливає зі 

специфіки бойового хортингу. 

У швидкісно-силових методиках бойового хортингу динамічні вправи для 

розвитку сили рекомендується виконувати тільки на перших заняттях – у силу 

непідготовленості спортсменів. Необхідно пам'ятати, що виконання спеціальних 

вправ, наприклад, на збільшення м'язової маси чи на підвищення здатності 

виявляти силу, повинні завжди сполучатися з повторним виконанням вправ у 

бойовому хортингу, тому, що це буде удосконалювати нервово-м'язові зв'язки. 

Не слід забувати, що спеціальні силові вправи відіграють тільки допоміжну 

роль, хоча у загальному обсязі тренувального навантаження їм буде приділятися 

значне місце (до 25–50 %). При розвитку сили у спортсменів бойового хортингу 

особлива увага приділяється тим м’язовим групам, на котрі приходиться основне 

навантаження при виконанні спортивних прийомів сутички, що визначає 

спеціальність даного виду спорту. 

Застосовуючи вправи з обтяженням для підготовки спортсменів бойового 

хортингу, необхідно дотримуватися наступних методичних правил: 

поступово переходити від малих обтяжень до великих; 

визначати кількість повторень у залежності від ваги обтяження (чим менша 

вага обтяження, тим більше кількість повторень); 

чергувати виконання вправ з різним режимом роботи м’язів (динамічним, 

статичним, ізометричним); 

після виконання вправ з обтяженням включати вправи на розслаблення і 

гнучкість. 

Для розвитку у спортсменів бойового хортингу загальної сили 

використовують різноманітні по координації і зусиллям вправи. Загальна сила 

розвивається за допомогою багатьох вправ, починаючи від елементарних і 

закінчуючи цілісним видом вправ. Найбільше значення мають вправи з 

обтяженням (гантелі від 2,5 кг, мішок з піском до 10–15 кг, гирі 16 і 32 кг, штанга 

тощо). Крім того, використовують різні тренажери і пристрої (маятникові, 

гойдалкові, відцентрові, пружинні, ударні тощо). 

Важливо у більших межах застосовувати такі вправи, у яких прояв м’язової 

сили відбувається при зустрічній протидії нерухомої опори, що рухається, і маси 

тіла (стрибки у глибину з миттєвим наступним виштовхуванням, відштовхування 

на маятниковому тренажері тощо). 

Особливої уваги заслуговують вправи з обтяженням: метання більш важких 

снарядів, стрибкові вправи з мішком піску на плечах, біг стрибки та інші вправи з 

поясом-жилетом, з манжетами на гомілках і передпліччях. 
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Вправи для розвитку сили застосовують більше у підготовчому періоді 

тренування і менше – у змагальному. Основні вправи для розвитку сили, що 

вимагають великих напруг включають у тренувальні заняття три рази в тиждень, а 

вправи з меншим навантаженням – у кожне заняття. Крім того, окремі вправи для 

розвитку сили варто виконувати щодня вдома. 

Процес зростання сили окремих м'язових груп може бути реалізований 

тільки на основі висококоординаційної нервово-м'язової діяльності, що найбільше 

ефективно удосконалюється при виконанні цілісного рухового акту. Тому вправи 

для розвитку сили у тижневому циклі мають сполучатися з повторним виконанням 

цілісного рухового акту без обтяжень. 

Основні методичні поради щодо розвитку сили 

1. Силу слід розвивати регулярно і поступово. Ефективність вправ 

досягається щоденним їх виконанням. Вправи для розвитку сили треба включати 

не тільки до підготовчої та основної частини заняття з бойового хортингу 

(секційних занять), а й до комплексу вправ ранкової гігієнічної гімнастики. 

2. Запорука успіху – багаторазове виконання кожної силової вправи. Чим 

легше вправа, тим більше слід її повторювати. Періодично треба виконувати 

вправи до відчуття втоми. Після невеликого відпочинку 3–5 хв їх можна 

виконувати знову. Формуючи комплекси вправ, їх підбирають так, щоб ті вправи, 

що вимагають більших, ніж середні напруження, чергувалися з легкими. Слід 

уникати тривалого повторення вправ для однієї групи м'язів. 

3. Комплекси силових вправ треба складати, розраховуючи на розвиток усіх 

основних м'язових груп. 

4. Силові вправи застосовують здебільшого у другій половині основної 

частини заняття. Отже дозування їх має залежати від попереднього навантаження. 

При розвитку сили у спортсменів бойового хортингу слід віддати перевагу 

швидкісно-силовим вправам, виконуваним у швидкому темпі. Однак, це не 

виключає і виконання вправ з великими вагами, у повільному темпі, ізометричних 

(статичних) вправ, у чергуванні з ізотонічними (динамічними) вправами. 

Розвиток швидкості у спортсмена бойового хортингу 

Рухова реакція є однією з основних форм прояву якості швидкості, яка має 

велике прикладне значення. У житті часто складаються обставини, коли людина з 

максимальною швидкістю має зреагувати на який-небудь сигнал. Швидкість, 

особливо якщо вона виражається у максимальній частоті руху, залежить від 

швидкості переходу рухових нервових центрів від стану збудження до стану 

гальмування і назад, тобто від рухливості нервових процесів. Для простих реакцій 

характерне дуже велике перенесення швидкості. Спортсмени бойового хортингу, 

які швидко реагують у одних ситуаціях, так само реагують і в інших ситуаціях. 
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Зайняття різними спеціальними фізичними вправами поліпшує швидкість простої 

реакції. 

Швидкість спортсмена бойового хортингу виявляється у його здатності 

виконувати рухи у мінімально короткий відрізок часу. Це може бути час реакції, 

час одиночного руху, частота (темп рухів), тобто усі вправи, зв'язані з великою 

швидкістю і темпом рухів. 

Для того, щоб спортсмену бойового хортингу виконувати вправу 

максимально швидко, необхідно щоб: 

м'язи перед скороченням були трохи розтягнуті і не закріпаченні; 

м'язи, що не беруть участь у конкретному русі, не перешкоджали йому 

(раціональне чергування роботи і відпочинку м'язів-антагоністів); 

форма руху була знайома, раціональна, економічна. 

Швидкість підрозділяють на загальну і спеціальну. 

Загальна швидкість – це здатність спортсмена виконувати рухи з 

достатньою швидкістю. 

Спеціальна швидкість – це здатність спортсмена виконувати з дуже 

великою швидкістю змагальні вправи, їх елементи. Спеціальна швидкість у 

спортсменів бойового хортингу, особливо максимальна, надзвичайно специфічна. 

Основні факторами для розвитку швидкості: розвиток м'язової сили, 

оволодіння правильною раціональною технікою рухів і вдосконалення у 

необхідному напрямі діяльності центральної нервової системи. 

Швидкість – якість, що лежить в основі більшості спортивних вправ. Для 

розвитку швидкості в бойовому хортингу застосовується біг на коротких відрізках 

з максимальною швидкістю, вправи з великою частотою руху, спортивні ігри, 

виконання прийомів сутички бойового хортингу на швидкість тощо. Для прояву 

швидкості, що визначається рухливістю нервових процесів, дуже важлива гарна 

координація рухів, сила та еластичність м'язів, раціональність виконуваної техніки 

вправ. Рівень швидкості визначається вмінням розслабляти м'язи-антагоністи, 

здатністю виконання руху потужно, але у той же час без зайвої напруги. 

Розвиток швидкості – це багаторічний процес, який необхідно починати у 

дитячому віці, застосовуючи різноманітні рухливі ігри, а потім і спеціальні 

вправи. У сучасній теорії і методиці тренування в бойовому хортингу надзвичайно 

важливими є засоби і методи, спрямовані на подолання «швидкісного бар’єра», що 

неминуче з’являється на визначених етапах тренування. До числа їх відносяться: 

виконання вправ у полегшених умовах; біг під ухил; біг з використанням звукових 

чи світлових орієнтирів; вправи на швидкість рухової реакції тощо. 

Позитивне перенесення якості швидкості з одного руху на інший можливе 

лише при подібності їхньої структури (кінематичної і динамічної) і характеру 

нервово-м'язових зусиль спортсмена бойового хортингу. Тому варто дуже 
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ретельно підходити до добору спеціальних вправ. Дуже важливо у методичному 

відношенні визначити швидкість виконання вправ у процесі розвитку швидкості. 

Дослідження фахівців науково-методичної колегії Національної федерації 

бойового хортингу України показують, що найбільш раціональним буде навчання 

рухам при виконанні їх зі швидкістю 85–90 % від граничної. У цьому випадку не 

втрачається контроль за правильністю виконання, а структура руху, відповідає 

структурі рекордних досягнень. 

Незважаючи на те, що вправи, які розвивають швидкість, відносяться до 

категорії фізичних вправ максимальної інтенсивності, виконуваних при 

максимальній напрузі організму, застосовувати їх у процесі тренування в 

бойовому хортингу необхідно не менше 3–5 разів у тижневому циклі тому, що в 

такому режимі вони не викликають глибоких змін в організмі. Ці вправи завжди 

повинні передувати вправам на витривалість. 

Основними методами розвитку швидкості є: повторний, перемінний, 

змагальний, ігровий і, в окремих випадках, коловий. 

Збільшити максимальну швидкість руху можна за допомогою голосових 

ритмічних звуків, що прискорюються, у темпі яких спортсмен прагне отримувати 

частоту реакцій на моментальне виконання прийомів. Стабільність, залежить лише 

від числа повторень дуже швидкісних рухів, насамперед у полегшених умовах, а 

також у звичайних. Досвід показує, що потрібно 700–1000 повторень у 

полегшених умовах в сполученні з виконанням їх у звичайних умовах, 

розподіляючи цю роботу протягом 2–3 міс. 

Полегшувати умови можна лише настільки, наскільки вони забезпечують 

швидкість, яку можна відтворити у звичайних умовах. Перш ніж спортсмену 

бойового хортингу переходити до такого тренування, необхідно зміцнити 

визначені м'язи, збільшити їхню силу та еластичність, підвищити гнучкість, 

поліпшити спеціальну витривалість. 

Вправи на розвиток швидкості мають виконуватися щоденно, основну увагу 

слід приділяти їм у підготовці і на початку основної частини заняття. Тижневий 

цикл тренування спортсмена бойового хортингу будується так, щоб вправи на 

розвиток швидкості застосовувалися після активного відпочинку або після 

виконання малого чи середнього навантаження. У підготовчому періоді 

тренування швидкість розвивають, в основному, за допомогою 

загальнорозвивальних і спеціальних вправ; у змагальному – за допомогою 

спеціально-підготовчих вправ; у перехідному – за допомогою 

загальнорозвивальних вправ. 

У вправах, що вимагають значної швидкості при інтенсивності 80–90 %, 

краще тренуватися частіше. Навантаження будь-якого заняття мають бути такі, 
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щоб до наступного заняття спортсмен цілком відпочив і ефективно виконував 

тренувальну роботу. 

Розвиток витривалості у спортсмена бойового хортингу 

Витривалість – це здатність виконувати роботу заданої інтенсивності 

протягом якомога більш тривалого часу. Іноді витривалість визначають як 

здатність організму протистояти стомленню. Тривалість роботи не обмежується 

втомою, та у результаті чого – нездатністю спортсмена продовжувати роботу. 

Саме тому витривалість можна охарактеризувати як здатність організму 

протистояти втомі та відновлювати працездатність після перенесених 

навантажень. Під час прояву витривалості відображується рівень розвитку всіх 

фізичних якостей організму та всі основні сторони спортивної підготовки 

(технічна, тактична та морально-вольова). Функціонально витривалість 

обумовлюється узгодженістю роботи всіх систем організму, працездатністю 

нервових клітин, дихання та кровообігу. 

У спортивні практиці бойового хортингу виділяють загальну та спеціальну 

витривалість. 

Загальна витривалість характеризується здатністю виконувати 

довготривалу фізичну роботу в основному помірної інтенсивності із залученням 

значної частини м'язів. 

Загальна витривалість здобувається за допомогою майже всіх фізичних 

вправ, що включаються у тренування спортсмена бойового хортингу, найкращий 

засіб придбання загальної витривалості – тривалий біг помірної інтенсивності 

(особливо кроси), а також ходьба на лижах. Під час такої роботи у значній мірі 

зміцнюються органи і системи, поліпшується їхня працездатність, особливо 

серцево-судинної і дихальної систем. Кроси зміцнюють мускулатуру і зв'язки ніг. 

Загальна витривалість значною мірою обумовлюючи загальну 

працездатність організму спортсмена бойового хортингу і високий рівень його 

здоров'я, є основою для придбання спеціальної підготовленості, у тому числі 

спеціальної витривалості. 

Спеціальна витривалість визначається специфічною підготовленістю всіх 

органів і систем спортсменів бойового хортингу, дуже високим рівнем його 

фізіологічних і психічних можливостей стосовно до виду спорту. Особливе 

значення має здатність спортсмена продовжувати роботу при втомі за рахунок 

прояву вольових якостей. Спеціальна витривалість обумовлена також 

раціональністю техніки і тактики ведення сутички, особливістю бойового 

хортингу. Це багаторазове виконання підготовчих вправ бойового хортингу, і 

частково спеціальних вправ. Тільки дуже велика кількість повторень, у тому числі 

і загального характеру, можуть дати спортсмену необхідну спеціальну 

витривалість. 
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При переході до розвитку спеціалізації витривалості на визначеному етапі 

тренувального процесу рекомендується скоротити тривалість роботи при 

одночасному збільшенні її інтенсивності. Необхідно врахувати, що загальна 

витривалість спортсмена бойового хортингу розвивається, переважно, за 

допомогою ходьби і бігу, а спеціальна за допомогою засобів бойового хортингу, у 

якому спортсмен спеціалізується і направлено тренується. 

Важливе значення для підвищення спеціальної витривалості має техніка 

виконання прийомів. Чим вища технічна майстерність спортсмена бойового 

хортингу, тим менше у нього зайвих рухів і м'язових напруг – непродуктивної 

витрати енергії. Більш досконала техніка дозволяє заощаджувати енергію, 

зберігати сили, знижувати ступінь наступного стомлення, і цим сприяти розвитку 

спеціальної витривалості. Дуже важливим для розвитку спеціальної витривалості є 

виховання вольових якостей, здатність переносити неприємні, важкі відчуття 

стомлення – уміння терпіти. Цьому сприяє також свідомість важливості 

виконуваної роботи, мета, почуття відповідальності перед тренером і спортивним 

колективом. 

В бойовому хортингу для розвитку витривалості використовують такі 

методи розвитку фізичних якостей: рівномірний, перемінний, повторний, 

інтервальний, змагальний, ігровий та коловий. 

Рівномірний метод застосовується для розвитку загальної витривалості. 

Цей метод характеризується довготривалою роботою (до 40 хв), яка виконується з 

постійною інтенсивністю, при пульсі 130–140 уд/хв. У результаті такої роботи, 

якщо коливання частоти серцевих скорочень не перевищує 3–5 %, утворюється 

незначний кисневий борг. В основному цей метод застосовується у підготовчому 

періоді. 

Перемінний метод здійснює різносторонню дію спортсмена бойового 

хортингу, оскільки вимагає від нього виконувати частину роботи в умовах м'язової 

діяльності, при чому здійснюється вплив на формування здатності спортсмена 

збільшувати інтенсивність роботи. В якості вправ застосовується біг з 

періодичними змінами швидкості, швидкісні ігри тощо. Перемінний метод 

використовують під кінець підготовчого періоду як засіб виховання загальної 

витривалості, а у загальному періоді – як засіб виховання спеціальної 

витривалості. 

Повторний метод застосовують з метою підготовки спортсменів бойового 

хортингу до виконання тренувального навантаження певного об'єму та 

інтенсивності. Він характеризується повторами однакових вправ з інтервалами 

відпочинку, достатніми для відновлення працездатності. 
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Інтервальний метод застосовується з метою підвищення спеціальної 

витривалості спортсменів. Він характеризується повторами однакових вправ, але з 

певними інтервалами відпочинку. 

Ігровий метод у процесі підготовки спортсменів бойового хортингу 

застосовують з метою підвищення загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості (у тому числі витривалості). Цей метод використовується в 

бойовому хортингу як засіб тренування спеціальних якостей, загального 

різностороннього фізичного розвитку та засіб переключення на іншу форму 

тренувальної роботи. 

Коловий метод. Фізичні вправи на витривалість під час колового методу 

виконуються в умовах постійного руху спортсменів в одному напрямку по колу. 

Об'єм та зміст вправ залежить від завдання. 

Вказані методи тренування використовуються, в основному, з метою 

розвитку різних видів витривалості. Однак, вони можуть також використовуватись 

з метою розвитку сили, швидкості та інших фізичних якостей. 

Розвиток спритності у спортсмена бойового хортингу 

Спритність виражає ступінь координації рухів спортсмена, уміння 

перебудовувати свою рухову діяльність відповідно до вимог раптово мінливих 

ситуацій. 

Спритність – це здатність точно управляти своїми рухами у різних умовах 

навколишнього оточення, швидко освоювати нові рухи та успішно діяти у 

змінених умовах, іншими словами, справлятися з руховими завданнями, що 

виникають несподівано і які вимагають правильного, швидкого та економічного 

рішення. 

Виховання спритності є загальною вимогою для всіх спортсменів бойового 

хортингу, а специфіка її припускає спеціальний підбір засобів, що походять з 

особливостей характеру майбутньої діяльності кожного спортсмена. Таким чином, 

спритність – це складна комплексна якість, рівень якої визначається багатьма 

чинниками. Найбільше значення мають високоорганізовані м'язові почуття і 

пластичність кіркових нервових процесів. 

Від ступеня прояву останніх залежить утворення координаційних зв'язків і 

швидкість переходу від одних ділянок і реакцій до інших. Спритність має 

найбільше тісний зв'язок з такими якостями, як сила, швидкість і гнучкість, а 

також з вольовими якостями спортсмена. Особливо цей зв'язок виявляється у 

процесі навчання прийомам бойового хортингу. 

Основний напрям у розвитку спритності – це оволодіння новими, 

різноманітними рухами навичками та уміннями. Це приводить до збільшення 

запасу рухових навичок і позитивно позначається на функціональних 

можливостях рухового аналізатора. Звідси випливає методичне правило: чим 
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більше вправ уміє виконувати спортсмен бойового хортингу, тим легше і швидше 

він здатний вивчити новий прийом. При цьому якість спритності вдосконалюється 

більш ефективно, коли процес навчання безперервний. 

Однак, у міру оволодіння технікою досліджуваного прийому, вплив його на 

розвиток спритності зменшується. У зв'язку з цим потрібно періодично змінювати 

самі вправи чи умови їх виконання. З психологічної точки зору, спритність 

залежить від повноцінності сприйняття власних рухів, від ініціативності, 

самостійності та цілеспрямованості. 

Спритність у спортсмена бойового хортингу розвивається та 

удосконалюється за допомогою змагальних і спеціально-підготовчих вправ, з яких 

найбільш корисні наступні: рухи з незвичайних вихідних положень (спиною, 

боком, з поворотом на 90°, розворотом на 180°); у дзеркальному зображенні; з 

підвищеною швидкістю (біг під ухилом, за лідером тощо); зміна способів 

виконання вправи; на розслаблення і напруги. 

При виконанні вправ, спрямованих на розвиток спритності, необхідна 

велика точність і чіткість м'язових відчуттів. Усе це досить швидко викликає 

стомлення. Необхідно дуже чітко планувати інтервали відпочинку, щоб вони були 

достатніми для відновлення. Спритність потрібна при зненацька виникаючому 

руховому завданні, що вимагає швидкості орієнтування і невідкладного 

виконання. Під час ведення змагальної сутички з бойового хортингу такі 

несподівані моменти виникають постійно. 

Розвиток гнучкості у спортсмена бойового хортингу 

Гнучкість – це здатність виконувати рухи з великою амплітудою. Вправи, 

які розвівають гнучкість одночасно зміцнюють суглоби і зв'язки, підвищують 

еластичність м'язів, їх здатність до розтягування, що є дуже важливим чинником 

попередження м'язових травм на тренуванні. 

Гнучкість особливо покращується у дитячо-юнацький період при 

регулярних заняттях бойовим хортингом і досягає найбільшої величини до 14–

15 років, після чого вона тимчасово утримується на досягнутому рівні, і потім 

починає зніжуватися, у разі, якщо не буде продовжена спрямована спеціальна 

робота щодо підтримання рівня гнучкості. У переважної більшості спортсменів 

форма поверхні суглоба не перешкоджає великій амплітуді рухів при виконанні 

фізичних вправ бойового хортингу. Спортсмени зазвичай використовують 80–

95 % анатомічної, гранично можливої рухливості суглобів. 

Гнучкість у жінок, як правило, більша, ніж у чоловіків. Хороша гнучкість 

дозволяє повноцінно реалізовувати професійну майстерність в бойовому 

хортингу, проявляти спритність, підвищувати інтенсивність тренувань. 

Розрізняють загальну та спеціальну гнучкість. 
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Загальна гнучкість – це рухливість в усіх суглобах, що дозволяє 

виконувати різноманітні рухи з великою амплітудою. 

Спеціальна гнучкість – це гранична рухливість в окремих суглобах, що 

беруть участь у специфічній професійній діяльності спортсмена бойового 

хортингу. 

Гнучкість спортсмена бойового хортингу залежить від форми суглобів, 

рухливості хребетного стовпа, еластичності зв'язок, сухожиль і м'язів, а також від 

тонусу м'язів. При виконанні спортивних вправ форма суглобів не перешкоджає 

великій амплітуді рухів. Максимальна амплітуда виконання вправ залежить від 

еластичності зв'язок і м'язів. Особливо обмежується амплітуда рухів недостатньою 

піддатливістю навіть розслаблених м'язів-антагоністів. Це, насамперед, 

відноситься до м'язів тазостегнового суглоба. Чим краще здатність м'язів-

антагоністів розтягуватися, тим менший опір вони чинять рухам, що полегшує їх 

виконання. 

Гнучкість спортсмена бойового хортингу змінюється у залежності від різних 

зовнішніх умов і стану організму. Так, гнучкість менша після сну і прийняття їжі, 

при охолодженні мускулатури і стомленні, але гнучкість значно краще після 

розминки – розігрівання м'язів. Впливає на гнучкість і зміна стану центральної 

нервової системи. Розвитку гнучкості сприяють численні вправи з загальної 

фізичної підготовки. Але дуже багатьом спортсменам бойового хортингу потрібна 

широка амплітуда у рухах, для чого застосовуються спеціальні вправи на 

розтягування. 

Для поліпшення еластичності зв'язок і м'язів рекомендуються вправи 

активні (виконувані без обтяжень та з обтяженнями) і пасивні (виконувані за 

допомогою партнера). Вправи на гнучкість виконуються у виді пружинистих 

згинань–розгинань, махів, статичних напруг (за допомогою партнера), серіями 3–

5 ритмічних повторів підряд з поступовим збільшенням амплітуди, спочатку 

повільно, потім швидше. 

Дозування визначається кількістю серій (повторень), необхідних для того, 

щоб досягти у даному занятті граничної для себе амплітуди рухів. Межу в 

амплітуді руху спортсмен легко відчуває при виникненні болючих відчуттів у 

м'язах, які розтягуються, особливо в області, де м'язи з'єднуються із сухожиллями. 

Перше болюче відчуття – сигнал для припинення вправи. У міру розвитку 

гнучкості кількість повторень вправ і амплітуда у них збільшується. 

Гнучкість у спортсмена бойового хортингу розвивається завдяки щоденному 

виконанню спеціальних вправ у процесі занять загальною фізичною підготовкою. 

Однак, для досягнення високих спортивних результатів у бойовому хортингу 

необхідно розвивати спеціальну гнучкість. Виконуючи вправи, що розвивають 

гнучкість, необхідно поступово збільшувати кількість повторень, амплітуду і 
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швидкість руху. Розвивати гнучкість можна активно і пасивно. У першому 

випадку гнучкість розвивається за рахунок активної тяги м’язів при виконанні 

вправ, а у другому – за рахунок прикладених зовнішніх сил до частин тіла, що 

рухаються (допомога тренера, партнера). 

Вправи кожної групи виконуються одна за іншою повторно чи з невеликою 

перервою (2–3 хв). Загальна кількість повторень вправ кожної групи має 

поступово збільшуватися приблизно від 10 – у першому занятті, до 50–80 – до 

кінця 1,5–2 місяців щоденних занять. Якщо вправи на гнучкість виконуються 

2 рази вдень, то дозування у кожному занятті можна зменшити, але у сумі воно 

має бути таким, як зазначено. 

Розвитку гнучкості варто приділяти більше часу у підготовчому періоді. 

Коли необхідний рівень гнучкості буде досягнутий, велике дозування вже не буде 

потрібно. Добре розвинута гнучкість досить стійка і підтримується на 

досягнутому рівні без особливої напруженої роботи. Але якщо повністю 

припинити виконання спеціальних вправ, то гучність поступово знизиться і 

повернеться до вихідної величини. 

Таким чином, спортсмену бойового хортингу для вдосконалення техніки і 

тактики ведення сутички необхідно усі фізичні якості розвивати комплексно. У 

процесі тренувань і змагань багато зовнішніх впливів можуть порушувати 

правильність техніки. Якщо у спортсмена розвинута спритність, то він відновить 

рівновагу. Розвитку спритності сприяють спортивні і рухливі ігри, а також 

навчальні сутички, вільні гімнастичні вправи і вправи на різних гімнастичних 

снарядах. 

Дуже корисні для розвитку спритності акробатичні вправи, особливо 

перекиди і стрибки. Найбільшу увагу розвитку спритності необхідно приділяти в 

підготовчому періоді тренування. У період змагань не залишається часу для 

спеціальних вправ на спритність. Тут вона вдосконалюється тільки попутно зі 

спеціалізованими тренуваннями у застосуванні прийомів сутички. 

Розвиток фізичних якостей спортсмена бойового хортингу як єдиний 

процес 

Раціонально організована фізична підготовка дозволяє спортсменові досягти 

необхідного рівня підготовленості, який забезпечить максимальні спортивні 

успіхи. Основними компонентами фізичної підготовки спортсмена бойового 

хортингу є сила, швидкість, витривалість, спритність, гнучкість, координація, 

рівновага та інші специфічні якості. Крім цих складових загальної фізичної 

підготовки, спортсмени повинні розвивати такі якості, як точність, реакцію, 

почуття часу і психічну стабільність. 

Розвиток цих якостей характеризує збалансований тренувальний план. Якщо 

спортсмен перебуває в хорошій фізичній формі, йому легше вивчати нові технічні 
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прийоми. Коли ж фізично непідготовленому спортсмену бойового хортингу 

доводиться одночасно займатися фізичною підготовкою та вдосконалювати 

технічну майстерність, він витрачає на це вдвічі більше зусиль, ніж підготовлений 

тренований спортсмен. 

Досягнення високих спортивних результатів у бойовому хортингу 

нерозривно пов'язане з розвитком великої фізичної сили, швидкості технічних і 

тактичних дій, здатності вести сутичку у високому темпі, гнучкості та спритності 

рухів. У сутичці всі ці фізичні якості проявляються в комплексі, і недоліки у 

розвитку однієї з них можуть зробити вирішальний вплив на результат сутички. 

Часто доводиться спостерігати, як спортсмен володіє великою фізичною 

силою, але недостатньою витривалістю, наприкінці сутички втрачає всю свою 

перевагу, завойовану на початку сутички, і програє менш сильному, але більш 

витривалому спортсмену. Буває і так, що витривалий, але недостатньо сильний 

спортсмен виявляється слабким у сутичці з сильним суперником, який легко 

перемагає свого супротивника. 

Спортсмен бойового хортингу має постійно працювати над розвитком своїх 

фізичних якостей, приділяючи особливу увагу вдосконаленню тієї якості, яка у 

нього розвинена менш сильно. Безсумнівно, що всі фізичні якості спортсмена, 

кожна окремо і всі в комплексі, розвиваються та виховуються безпосередньо в 

ході навчально-тренувальних занять. Однак, для досягнення гармонійного 

розвитку фізичних якостей спортсмена бойового хортингу, вдосконалення 

найменш розвинених, відстаючих якостей необхідна систематична, 

цілеспрямована робота з використанням специфічних засобів, що сприяють 

розвитку тієї чи іншої якості спортсмена. 

Щоб перемогти суперника на хорті, необхідно подолати його опір, провести 

прийом або контрприйом, узяти суперника на утримання, больовий, задушливий 

прийом або добитися переваги за кількістю балів. Без достатньої фізичної сили, 

швидкості, спритності зробити це не вдасться. Бажано, щоб спортсмен бойового 

хортингу володів рівномірно розвиненою мускулатурою всього тіла. Але таке 

буває не часто. 

В одних спортсменів сильніше розвинені м'язи рук, в інших – дуже сильні 

ноги, у третіх – розвинена спина. Ось чому в тренувальних заняттях потрібно 

підбирати крім інших вправ і такі, що ефективно сприяли б розвитку найбільш 

слабких і відстаючих груп м'язів. 

Вправ для розвитку фізичних якостей спортсменів дуже багато, і всі вони 

характерні великим напруженням м'язів. Деякі вправи застосовуються з 

багаторазовим повторенням. Разом з тим найкраще застосовувати вправи, що за 

своїм характером і структурою будуть подібними з рухами, виконуваними у 

сутичці. Кількість повторень вправи може зменшуватися, якщо обтяження або 
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протидія досить велика. Якщо вправи виконуються з невеликими обтяженнями, то 

потрібно проробляти їх з максимальною швидкістю і багаторазово. У цьому 

випадку, поряд з розвитком сили розвивається і швидкість рухів. 

Здатність до тривалих силових зусиль виробляється при повтореннях вправ з 

невеликими або середніми обтяженнями до появи втоми, що не дозволяє 

здійснювати подальшу роботу, тобто – до відмови. Потрібно неодноразово 

повторювати ці вправи. Якщо вправи не викликають потужних напруг м'язів і 

втоми, то ефект від їх виконання буде незначним. З ростом сили і тренованості 

спортсмена вправи, що виконувалися раніше з великими зусиллями, виявляться 

легкими і не будуть викликати колишніх напруг. Необхідно ускладнювати їх, 

збільшувати обтяження, кількість повторень, швидкість їх виконання тощо. 

Проте, захоплення тільки силовою підготовкою може призвести до 

огрубіння м'язів, втрати їх еластичності та гнучкості в суглобах. Може з'явитися 

скутість рухів і втрата швидкісних якостей. Особливо часто це буває при 

надмірному захопленні вправами з різними обтяженнями, гантелями, штангами 

тощо. Розвиток сили потрібно поєднувати з розвитком інших фізичних якостей, 

таких як швидкість, спритність і гнучкість. Молодим спортсменам притаманні 

різкі і швидкі рухи, а правильно побудованим систематичним тренуванням 

швидкість можна зберегти і збільшити. 

Домагаючись швидкості у виконанні будь-якого руху, потрібно багато разів 

повторювати його в процесі тренувань. Спортсмен бойового хортингу має 

проводити рух легко, без скутості, невимушено, оскільки скутість заважає 

швидкості. Крім спеціальних вправ бойового хортингу для розвитку швидкості, 

застосовуються вправи з інших видів спорту, як наприклад легка атлетика, 

баскетбол, футбол тощо. Тут, крім виникнення позитивних емоцій, що сприяють 

підвищенню загального стану організму, розвиваються необхідні фізичні якості, у 

тому числі і швидкість, така необхідна при проведенні сутички бойового 

хортингу. 

Крім того, слід звернути особливу увагу на розвиток спритності. Чим з 

більшою кількістю рухів знайомий спортсмен, тим легше йому перейти від однієї 

дії до іншої, тим вище його спритність. Спритність у бойовому хортингу має 

важливе значення. Якщо простежити протягом декількох років за одним і тим же 

спортсменом, неважко побачити, як росте багатство його рухів, уміння 

користуватися ними. Найкраще розвивати спритність у тренувальних сутичках з 

партнером. Розвитку спритності також сприяють заняття спеціальної 

акробатикою, гімнастикою, спеціальними вправами з партнером і без нього, 

імітаційними вправами. 

Важливе значення для спортсмена бойового хортингу має гнучкість. Добре 

розвинена гнучкість дозволяє з великим ефектом проявляти силу, спритність і 
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технічну майстерність. Вона дозволяє розширити тактичні можливості 

спортсмена. Вправи, що розвивають гнучкість, повинні застосовуватися в 

продовженні всього часу тренувальних занять. До них відносяться вправи 

акробатичного характеру, вправи на розтягування, вправи з широкою амплітудою 

рухів. Вправи для розвитку гнучкості повинні виконуватися щодня і на кожному 

тренувальному занятті. 

Цілеспрямований вплив на розвиток однієї з фізичних якостей, впливає і на 

розвиток інших. Характер і величина такого впливу залежать від рівня фізичної 

підготовленості спортсмена бойового хортингу, а також від величини та характеру 

застосовуваних навантажень. У спортсмена-початківця, який має низький рівень 

загальної фізичної підготовленості, вправи, що вимагають прояву переважно 

однієї фізичної якості, пред'являють значні вимоги і до прояву інших. При цьому 

найбільший вплив на організм надають вправи на швидкість, що застосовуються у 

вигляді рухів максимальної інтенсивності. 

Такі вправи роблять одночасно значний вплив як на розвиток анаеробних, 

так і аеробних можливостей. На аеробні можливості вплив здійснюється вже у 

відновлювальному періоді між повтореннями у процесі ліквідації кисневого боргу, 

що призводить до підвищення рівня розвитку витривалості. Ці вправи вимагають і 

значного прояву сили, тому відбувається збільшення силових показників. У таких 

випадках вправи тільки на силу або тільки на загальну витривалість надають менш 

широкий і комплексний вплив. 

Проте надалі, при досягненні певного рівня розвитку фізичних якостей, 

подібний паралельний приріст показників припиняється. Це відбувається через те, 

що швидкісні вправи вже будуть пред'являти дуже малі вимоги щодо сили та 

витривалості. Відбувається, так звана, дисоціація фізичних якостей. Цей процес 

полягає в тому, що вправи, які раніше викликали розвиток усіх основних фізичних 

якостей, починають чинити вплив на спортсмена бойового хортингу, який тренує 

лише деякі з них. У подальшому можуть проявитися навіть негативні взаємодії 

між окремими фізичними якостями спортсмена бойового хортингу, наприклад, 

між максимальною силою і гнучкістю, максимальною силою і витривалістю у 

сутичці. 

Дуже важливо також враховувати, що найвищі показники у розвитку однієї з 

фізичних якостей можуть бути досягнуті лише при певному рівні розвитку інших. 

Тому розвиток фізичних якостей завжди має носити комплексний характер, 

забезпечуючи їх гармонійний розвиток у необхідному співвідношенні. Разом з 

тим, ця вимога зовсім не припускає однаково інтенсивного впливу на всі фізичні 

якості одночасно. 

Вона завжди має передбачати акцентований вплив на одну з них, що 

здійснюється відповідно у найбільш сприятливому віковому періоді їх природного 
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розвитку. При цьому за методикою бойового хортингу завжди особлива увага має 

приділятися розвитку силових здібностей, як базових по відношенню до інших 

фізичних здібностей спортсмена. 

Система фізичного виховання спортсменів бойового хортингу 

Поняття «система фізичного виховання» відображає в цілому історично 

певний тип соціальної практики фізичного виховання, доцільно упорядковану 

сукупність її вихідних засад та форм організації, що залежать від умов конкретної 

суспільної формації. 

У сукупності з визначальними її положеннями система фізичного виховання 

спортсменів характеризується: 

ідеологічними основами, вираженими в її соціальних цільових установках, 

принципах та інших відправних ідеях, які продиктовані потребами всього 

суспільства; 

теоретико-методичними основами, які у розвиненому вигляді представляють 

собою цілісну концепцію, яка об'єднує науково-практичні знання про 

закономірності, правила, засоби і методи фізичного виховання спортсменів 

бойового хортингу; 

програмно-нормативними засадами, тобто програмним матеріалом, 

відібраним і систематизованим відповідно до цільових установок і прийнятої 

концепції і нормативами, встановленими в якості критеріїв фізичної 

підготовленості спортсменів бойового хортингу, яка має бути досягнута у 

результаті тренувань; 

тим, як всі ці вихідні основи закріплені організаційно і реалізуються в 

діяльності організацій та установ, що безпосередньо здійснюють і контролюють 

процес фізичного виховання людей у суспільстві. 

Таким чином, систему фізичного виховання спортсменів бойового хортингу 

характеризують не стільки окремі практичні явища фізичного виховання, скільки 

її загальна впорядкованість, і те, на яких вихідних системоутворювальних засадах 

забезпечується її упорядкування, організованість і цілеспрямованість у рамках 

конкретної суспільної формації. 

Спільними принципами, на яких ґрунтується система фізичної підготовки 

спортсменів бойового хортингу, є: 

принцип всебічного гармонійного розвитку особистості; 

принцип зв'язку фізичного виховання з трудовою та оборонною практикою; 

принцип оздоровчої та укріплювальної спрямованості. 

Основні поняття 

Методичні принципи – основні методичні закономірності педагогічного 

процесу, які виражають основні вимоги до побудови, змісту та організації 

навчально-тренувального процесу в системі бойового хортингу. 
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Методи фізичного виховання – спосіб досягнення поставленої мети, 

певним чином упорядкована діяльність. Основні методи умовно діляться на три 

групи: словесні, наочні і практичні. 

Фізичні якості – окремі якісні сторони рухових можливостей спортсменів. 

Основними фізичними якостями є: сила, швидкість, витривалість, спритність, 

гнучкість. 

Загальна фізична підготовка – процес вдосконалення фізичних якостей, 

спрямований на всебічний фізичний розвиток спортсмена. 

Спеціальна фізична підготовка спортсмена бойового хортингу – процес, 

який забезпечує розвиток фізичних якостей і формування рухових умінь і навичок, 

специфічних лише для бойового хортингу. 

Спортивна підготовка – тривалий педагогічний процес, спрямований на 

використання всієї сукупності тренувальних і позатренувальних засобів, методів, 

умов, за допомогою яких забезпечується необхідний ступінь готовності до 

спортивних досягнень. 

Зони інтенсивності фізичних навантажень спортсменів бойового хортингу 

умовно характеризуються величинами частоти серцевих скорочень і діляться на 

малу, середню, велику і граничну інтенсивність фізичного навантаження. 

Рухове вміння – такий ступінь володіння руховою технічною дією, який 

відрізняється підвищеною концентрацією уваги на складові операції, і 

нестабільними засобами розв'язання рухового завдання. 

Рухова навичка – такий ступінь володіння технікою рухової дії, при якій 

управління рухами відбувається автоматизовано, і дії відрізняються високою 

надійністю. 

Методичні принципи фізичного виховання спортсменів бойового 

хортингу 

Під методичними принципами фізичного виховання спортсменів бойового 

хортингу розуміються основні методичні закономірності педагогічного процесу, 

які виражають основні вимоги до побудови, змісту та організації навчально-

тренувального процесу. 

Методичні принципи фізичного виховання збігаються із 

загальнодидактичними. Фізичне виховання спортсмена – один з видів 

педагогічного процесу, і на нього поширюються загальні принципи педагогіки: 

принцип свідомості та активності, наочності, доступності, систематичності та 

динамічності. 

Принцип свідомості та активності. Найбільшого успіху при заняттях 

бойовим хортингом можна досягти при свідомому, зацікавленому відношенні 

спортсменів. Цьому буде сприяти формування осмисленого ставлення і стійкого 

інтересу до занять бойовим хортингом. Тренер-викладач має чітко визначити мету 
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занять, довести до свідомості учнів не тільки те, що і як треба виконувати, але і 

чому пропонується саме ця, а не інша вправа. Наслідком свідомого ставлення до 

фізичних вправ при підборі захоплюючого матеріалу і оптимальній організації 

занять має стати активність спортсменів, яка виявляється в ініціативності, 

самостійності та творчому відношенні до тренувальної справи. 

Принцип наочності. Наочність навчання і виховання пропонує як широке 

використання зорових відчуттів, сприйнять, образів, так і постійну опору на 

свідоцтва органів почуттів, завдячуючи яким досягається безпосередній контакт з 

дійсністю. 

Для реалізації цього принципу на практиці застосовуються: показ рухової дії 

тренером з бойового хортингу; демонстрація наочних посібників; кінофільми; 

звукова і світлова сигналізації. 

Принцип доступності. Тренер виходить з обліку особливостей спортсменів 

(стать, фізичний розвиток і рівень підготовленості) і посильності запропонованих 

завдань. Прогрес у розвитку фізичних якостей спортсменів бойового хортингу 

можливий лише при певному навантаженні (в межах розумного), здатному 

стимулювати ці процеси. Однак, при цьому важливо не перевищити міру 

розумного, щоб не нашкодити здоров'ю спортсменів. Разом з тим, принцип 

доступності не означає, що фізичні вправи і навантаження мають бути 

спрощеними і гранично елементарними. 

Принцип систематичності. Даний принцип має на увазі, передусім, 

регулярність занять і системне чергування навантажень і відпочинку. 

Ефективною може бути лише така система, яка забезпечує постійний 

взаємозв'язок між окремими заняттями. Невеликі навантаження чи тривалі 

інтервали відпочинку між заняттями не доводять до розвитку тренованості. 

Занадто великі навантаження і короткі інтервали відпочинку між заняттями 

можуть призвести до перевищення адаптаційних можливостей організму і до 

стану перетренованості. Принцип систематичності під час проведення навчально-

тренувальних занять багато в чому забезпечує спадкоємність і послідовність в 

освоєнні навчального матеріалу, а також безперервність навчально-тренувального 

процесу при оптимальному чергуванні навантажень і відпочинку. 

Принцип динамічності. В основі цього принципу лежить постійне, але 

поступове підвищення вимог до спортсменів бойового хортингу. Це стосується 

фізичного навантаження і складності рухових дій. Тільки в цьому випадку може 

бути прогрес у розвитку фізичних якостей спортсменів і вдосконаленні техніки 

рухів. Відповідна реакція на стандартне навантаження з боку організму не 

залишається незмінною. Під впливом звичного навантаження відбувається 

адаптація, що дозволяє організму виконувати ту ж роботу з меншою напругою. 
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ВИСНОВОК 
 

Загальне вдоскогалення систем організму, підвищення спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів бойового хортингу є важливим чинником загальної 

підготовки. Бойовий хортинг – національний професійно-прикладний вид спорту 

України, і він має велике розповсюдження в нашій країні, а тому викладається у 

різних закладах освіти. Сьогодні заклади освіти є широкодоступними і 

приваблюють тим, що зосереджують увагу не на предметі, змісті і навіть не на 

методах роботи, а насамперед на особистості дитини, підлітка, молодої людини, 

на їхніх потребах та інтересах. Нормативні документи тепер надають можливість і 

право самостійно вирішувати подальшу долю закладу, розробляти концепцію його 

діяльності, структуру, штати, номенклатуру навчальних дисциплін, спортивних 

секцій, гуртків та інших творчих об'єднань і форм проведення занять. В Україні є 

багатий досвід роботи закладів освіти, які вибороли право називатися авторськими 

колективами. 

Навчання і виховання у закладах освіти може здійснюватися за такими 

напрямами: фізкультурно-спортивний або спортивний, який забезпечує розвиток 

фізичних здібностей спортсменів, необхідні умови для повноцінного 

оздоровлення, загартування, змістовного відпочинку і дозвілля, занять фізичною 

культурою і спортом, підготовку спортивного резерву для збірних команд 

України, набуття навичок здорового способу життя; оздоровчий, який забезпечує 

необхідні умови для змістовного відпочинку та передбачає оволодіння 

спортсменами знаннями про здоровий спосіб життя, організацію їх оздоровлення, 

набуття і закріплення навичок, зміцнення особистого здоров'я і формування 

гігієнічної культури особистості. 

Даний матеріал розроблений і впроваджена у систему навчально-виховного 

процесу закладів освіти з метою підвищення спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів, фізичного виховання, вольової підготовки та формування морально-

етичних якостей у дітей та молоді. Програма також являє собою подальшу 

деталізацію планування фізичної підготовки спортсменів, навчально-

тренувального процесу і системи підготовки спортсменів бойового хортингу в 

цілому. При її написанні був урахований передовий досвід фізичної підготовки, 

навчання та тренування спортсменів різних вікових груп, результати наукових 

досліджень з питань підготовки юних спортсменів, практичні рекомендації 

спортивної медицини, теорії і методики фізичного виховання, педагогіки, 

фізіології, гігієни, психології та філософії. 

Дана програма визначає цілі підвищення спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів та завдання роботи у навчально-тренувальних групах, 

містить: навчальний матеріал за розділами підготовки (фізичної, технічної, 
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тактичної); засоби та методи підготовки; розподіл часу на різних етапах 

багаторічної підготовки; типи тренувальних занять різної спрямованості; розподіл 

програмного матеріалу за місяцями; контрольні та перевідні нормативні вправи; 

засоби психічної підготовки; систему відновлювальних і виховних заходів, а 

також контролю в спортивному тренуванні. 

На початку для дитини тренування з бойового хортингу будуть подібні іграм 

і розвагам, але поступово вона буде усвідомлювати всю серйозність і 

відповідальність даних занять, а невеликі перемоги і нагороди будуть найкращою 

мотивацією для підкорення нових вершин. Заняття в спортивній секції бойового 

хортингу закладу освіти позитивно вплинуть на вашу дитину, сформувавши набір 

базових якостей успішної людини. Бойовий хортинг – спорт універсальний, 

динамічний, ефективний, видовищний, і має великі перспективи розвитку. Завдяки 

йому людина буде міцною і здоровою, дисциплінованою і витривалою, 

товариською і комунікабельною, а також наполегливою, відповідальною і 

цілеспрямованою. Усім нам варто пам’ятати, що підґрунтям нашого життя в 

процвітаючій державі і власної безпеки особистості є патріотизм. Якщо людина 

добре знає народні традиції, поважає і дотримується їх, палко любить свою 

Батьківщину і працює над собою. 

У результаті складних випробувань на тренуваннях з бойового хортингу, 

вишколів на військових полігонах, проведення комплексних спортивних і 

військово-прикладних змагань з бойового 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 свою 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. 

Бойовий хортинг є одним із найбільш перспективних напрямів національно-

патріотичного виховання дітей та молоді, оскільки закладає підвалини соціально 

значущих духовних цінностей, орієнтирів, високого сенсу життя. За допомогою 

бойового хортингу сучасне українське суспільство отримує найцінніший скарб – 

виховане молоде покоління з творчим потенціалом, готове взяти на себе 

відповідальність за майбутнє України. Якщо ви, дорогі читачі, прочитали цю 

програмну інформацію, то, сподіваємося, щиро поділятимете наше переконання: 

«Бойовий хортинг – національна виховна система дітей та молоді України». 
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ДОДАТКИ 

Додаток 1 

 

ФІЛОСОФСЬКЕ ПІДҐРУНТЯ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

ЯК БОЙОВОГО МИСТЕЦТВА УКРАЇНИ 

 

Бойовий хортинг – не стільки ефективний засіб захисту та самооборони, 

скільки позитивна філософія повсякденного життя. 

Філософська основа бойового хортингу – положення про єдність сили, 

здорового спортивного духу і честі людини, що вибудовується на славних 

українських традиціях. Відповідно, гасло бойового хортингу – «СИЛА І 

ЧЕСТЬ». 

Бойовий хортинг як життєва філософія по-новому сприймається через 

призму реалій сьогоднішнього життя. Відповідно до викликів часу значення 

бойового хортингу актуалізується у контексті виховання розумових, вольових і 

моральних якостей особистості. 

Насамперед, для ефективного застосування техніки бойового хортингу 

необхідний бойовий дух – Дух бойового хортингу, прагнення перемогти – 

незламна воля до перемоги, уміння приймати рішення в нестандартних умовах. 

Бойовий хортинг – це спосіб життя, особливий погляд на навколишню 

дійсність. 

Тільки через досягнення внутрішньої гармонії людина може максимально 

спрямувати свою життєву енергію на досягнення поставленої мети. Спортсмен 

бойового хортингу вчиться керувати собою, своїми емоціями і бажаннями, 

намірами і вчинками; прагне досягнення кращого результату із застосуванням 

мінімуму зусиль, зберігаючи сили. 

Єдиноборство на хорті цементує в кожній людині волю і характер, вчить 

розумно і відповідально підходити до застосування сили. Крім того, саме в 

бойовому хортингу така якість, як готовність щоразу підніматися і знову вступати 

в сутичку, хоч як би важко тобі не було, цінується більше, ніж фізичні дані. Честь 

спортсмена бойового хортингу – вища за фізичну силу. 

Бойовий хортинг – це фізична освіта. 

Фізична освіта спортсмена бойового хортингу виявляється у мистецтві його 

рухів. Мета такої освіти полягає в тому, щоб зробити тіло сильним, корисним і 

здоровим. На жаль, більшість видів спорту, зазвичай, розвивають лише певні 

групи м'язів і нехтують іншими. В результаті виникає фізична неврівноваженість. 

У бойовому хортингу розроблений певний набір розігрівальних вправ, що 

розвивають усі м'язи тіла; регулярні практики як захисних і атакувальних форм 

бойового хортингу, так і навчальних сутичок. Форми бойового хортингу в основі 

відображають основи атаки і оборони, а навчальні сутички становлять собою 

тренування у вільному стилі. В обох випадках усі рухи виконуються згідно з 

принципом найбільшої ефективності. 

Розвиненість рухів – один із показників правильного психічного розвитку 

спортсмена бойового хортингу. Вона передбачає: розвиток координації рухів 

(сприйняття напрямку і швидкості руху, часу і простору); здатність 
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запам’ятовувати послідовність рухів і рухових операцій (пам’ять 

запам’ятовування і відтворення); увага до своїх рухів і дій інших; уміння 

виконувати рухи за словесною інструкцією (уява); ініціативність у рухах; аналіз 

руху за якістю його виконання (мислення); розвиток мовленнєвих умінь і навичок. 

Рухи виконуються з мовним супроводом і опорою на зорові й тактильні 

образи-уявлення. Розвиток усіх видів ручної моторики та зорово-рухової 

координації слугує основою для становлення типових видів діяльності 

особистості, сприяє підвищенню пізнавальної активності спортсменів бойового 

хортингу. 

Бойовий хортинг – це спорт. 

Навчальні сутички є основою підготовки до змагань з бойового хортингу, 

спортивним елементом великої системи. Супротивники намагаються отримати 

чисту перемогу завдяки відточеній техніці, найбільш ефективному використанню 

енергії та належному відчуттю часу. Навчальні сутички є перевіркою прогресу 

спортсмена бойового хортингу в освоєнні цього мистецтва і дають учневі змогу 

оцінювати, наскільки добре він здатний діяти порівняно з іншими. Відзначаючи 

важливість навчальних сутичок, можна особливо підкреслити, що змагальність є 

лише частиною системи бойового хортингу, її значення не слід переоцінювати. 

Бойовий хортинг – це морально-етична підготовка. 

Навчання бойовому хортингу допомагає людині стати більш пильною, 

упевненою в собі, рішучою і зосередженою. Відтак, бойовий хортинг 

розглядається як засіб формування багатьох моральних якостей, навчання 

взаємодопомоги, співпраці.  

Одна з особливостей бойового хортингу в тому, що духовний розвиток 

разом із вивченням, відпрацюванням й удосконаленням техніки триває протягом 

всього активного життя спортсмена бойового хортингу. Процес підготовки 

спортсмена бойового хортингу виховує в особистості впевненість у собі, своїх 

силах, можливостях, що робить людину самостійною, значно зменшуючи її 

залежність від зовнішніх чинників. 

Філософія бойового хортингу пов'язана з багатьма сферами розвитку 

особистості, прищеплює дитині високі моральні норми та ідеали, виховує силу 

волі і духу, прагнення до перемоги та лідерські якості. Оскільки відбувається 

внутрішній гарт характеру, людина-спортсмен навряд чи коли-небудь вживатиме 

наркотики або стане злочинцем. 

Законодавство України дає право кожному громадянину активно захищатися 

від злочинних посягань. Отже, кожному вкрай необхідний мінімум знань 

прийомів самозахисту і вміння їх застосовувати, щоб у разі потреби захистити 

себе і своїх близьких, тих, кому ця допомога може знадобитися.  

Бойовий хортинг не вчить дитину битися з іншими дітьми – він учить 

«битися» зі своїми недоліками, слабостями, внутрішніми страхами. Перемагаючи 

їх – дитина звільняє духовну внутрішню силу. Ця сила змітає сумніви і комплекси, 

змушує цінувати моральні якості в інших і в собі. Своїми виховними успіхами та 

успіхами конкретних відомих учнів тренувальна система довела, що бойовий 

хортинг, насамперед, виховує духовно. 
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Не слід думати, що, опанувавши прийомами бойового хортингу, дитина 

почне постійно вплутуватися у вуличні бійки. Виховання юних спортсменів 

бойового хортингу проводиться таким чином, що бійки хлопців не цікавлять. 

Однак, якщо бійки не минути, то прийоми бойового хортингу виявляться 

корисним умінням навіть у протистоянні з представником іншого стилю 

єдиноборства. 

Не секрет, що вулиці сучасних міст – небезпечне місце. І хлопця, і дівчину 

на вулиці може підстерігати чимало несподіванок й небезпек. Хоч як би шановні 

батьки намагалися, вони не в змозі опікати свого сина чи доньку цілодобово. 

Натомість, саме бойовий хортинг як бойовий і дисциплінарний вишкіл здатен 

робити це постійно. 

Багато батьків побоюються, що заняття бойовим хортингом призведуть до 

травм, принесуть їх дитині не користь, а шкоду. Такі побоювання абсолютно 

марні, бо заняття бойовим хортингом анітрохи не небезпечніші, ніж заняття будь-

яким іншим видом спорту. Кожна школа бойового хортингу організовує 

тренування таким чином, щоб звести будь-який ризик до мінімуму. 

Бойовий хортинг сповідує філософію переможця. Щоб отримати 

максимально позитивний результат, потрібно повністю абстрагуватися від усіх 

емоцій. Тільки мета і нічого більше. Таким чином, ви повинні хотіти перемоги. Це 

природне бажання і воно повинно мотивувати. Але концентруватися потрібно не 

на перемозі, а на тому, щоб зробити все найкращим чином. 

У чому різниця між переможцем і переможеним? Коли ви концентруєтеся на 

перемогу, вас охоплює маса емоцій: збудження, почуття змагання, страх поразки. 

В даному випадку емоції це погано. Вони відволікають. Боязнь поразки, азарт, 

прослизають в голові думки про те, що якщо програєш, то будеш невдахою. І це 

заважає на шляху до перемоги. Ніхто не стане з цим сперечатися. А ці думки 

неминучі, якщо вашою метою – буде перемога. 

Коли ви концентруєтеся на тому, щоб зробити все якнайкраще, ви 

відкидаєте значимість перемоги як такої і переносите центр уваги в область 

результату. Ви просто робите те, що потрібно зробити. І саме тоді, коли ви будете 

максимально сконцентровані на результаті – ви зможете зробити все найкращим 

чином, і у вас з'явиться набагато більше шансів перемогти. Ви повинні злитися з 

цим наміром. Ви повинні стати цією метою. Серцем, думками, головою ви повинні 

бути підпорядковані цілі. І ніякі емоції не повинні вам заважати. Вони – ваші 

вороги на шляху до досягнення перемоги. 

Для того, щоб бути успішною людиною, цей принцип потрібно 

використовувати не тільки для досягнення конкретної мети, а завжди. Ви повинні 

ставитися до перемог однаково, байдуже. Ви, звичайно, можете їм радіти. Але 

також радійте поразкам. Адже розумна людина розуміє, що багато дають як 

перемоги, так і поразки. Тому ставитися до них потрібно однаково. Ви не повинні 

втрачати самоконтроль. Стати втіленням своєї мети у своїх думках, діях, звичках. І 

ви помітите, як кожен день буде все більше наближати вас до мети. І кожен день 

буде створювати з вас переможця, вести до успіху гармонійного росту і 

самовираження. 
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Як можна досягти успіху у справі? Ясна річ, тільки пройшовши через 

труднощі. Одних людей труднощі ламають психологічно і вони миряться з тим 

життям і обставинами, які мають. Для інших людей труднощі і перешкоди є 

стимулом для подальшого вдосконалення. Вони прагнуть навчитися тому, чого 

раніше не вміли, зробити те, чого раніше не робили. Ці люди хочуть освоїти ті 

області і сфери життя, які їм невідомі, або були раніше недоступними. Для людей, 

які свідомо зайняті самовдосконаленням, нічого неможливого не існує. Труднощі 

такі люди сприймають як цінний життєвий досвід і можливість навчитися чомусь 

новому і корисному. Цікаво те, що успішні люди не уникають труднощів, а, 

навпаки, навіть прагнуть до них. Ледь закінчивши одну справу, вони тут же 

починають шукати іншу, більш складне. Те, що їм доведеться вийти за межі своєї 

зони комфорту їх не лякає, а навіть надихає. Це життєлюби, і їм просто 

подобається пізнавати життя в різних його аспектах. 

Людина, яка займається бойовим хортингом, має бути життєлюбом, і 

розуміти, що кожна трудність і нове випробування просто зміцнює їх, робить 

сильнішими. Їм труднощі просто необхідні, щоб стати сильнішими. Звичайно, 

ставити перед собою нереальні цілі і завдання вони не будуть, аж надто розумні 

для цього. Але простежать, щоб кожна наступна їхня мета була трохи вище 

планкою і трохи складніше, ніж попередня. 

Така стратегія дозволяє все ефективніше рости і розвиватися, досягаючи все 

більших успіхів. Люди, які вміють змінювати себе і світ прекрасно усвідомлюють, 

що тренувати свої якості витривалості і наполегливості при подоланні труднощів 

– це одна з найважливіших умов, що ведуть до перемог. Силове психологічне 

зусилля у стійкості до екстремальних ситуацій спортсмен бойового хортингу має 

проводити таким чином: 

ніколи не здаватися, навіть знаючи про те, що існує безліч способів 

капітуляції перед труднощами, кожен день докладати всіх зусиль до того, щоб 

досягти задуманого; 

відноситися до всіх труднощів, навіть на перший погляд нерозв'язних, як до 

матеріалу, з якого можна побудувати сходи, що ведуть до успіху; 

питати поради у людей, які вже подолали схожі труднощі, вчитися у них і 

навіть просити допомоги; 

скласти список тих труднощів, які вже подолав, і це підвищить впевненість у 

собі і в своєму щасливому майбутньому; 

навчитися не уникати труднощів, а свідомо йти їм назустріч, і це прискорить 

процес навчання і зростання; 

навчитися справлятися з дрібними поточними труднощами із задоволенням, 

і якщо це вдасться, то у вас розвинуться навички витривалості до стресу і 

наполегливості у досягненні мети, через що найскладніші ситуації здадуться 

набагато легше, ніж можна собі уявити. 
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Додаток 2 

 

ЕТИЧНИЙ КОДЕКС БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Етикет (франц. etiquette) – встановлені правила та норми поведінки будь-де. 

Складні правила змагань з бойового хортингу передбачають строгу особисту 

дисципліну кожного спортсмена та серйозне відношення як до тренувального 

процесу, так і до своєї поведінки в повсякденному житті. Шлях, на який став 

спортсмен, що постійно виступає за такими жорсткими і справедливими 

регламентованими правилами спортивних змагань, виявить і покаже йому всі 

позитивні та негативні сторони дисципліни й недисциплінованості, прагнення до 

самовдосконалення і прояву ліні, переваги доброго відношення до людей і 

недоліки егоїзму. 

У людській душі протягом всього життя відбувається боротьба гарних 

якостей, думок, спонукань із поганими. Це й є тим невблаганним процесом 

виховання, що називається розвитком особистості. Потрапляючи в середовище 

підтримки здорового способу життя, спортсмен бойового хортингу знаходить 

звички, здатні підтримувати його організм, зовнішні дані, внутрішні органи тіла 

протягом багатьох років у здоровому стані. 

Потрапляючи в позитивне добродушне середовище спілкування, спортсмен 

приймає характерні риси й принципи такого щиросердного поводження, при 

якому більшу частину часу перебуває в гарному доброму настрої, що саме по собі 

дає позитивний прогресивний результат у тренуванні, на роботі, у навчанні, 

сімейних відносинах, навіть істотно продовжує його строк життя. 

Цей принцип оточення спортсмена позитивним відношенням, підтримкою 

доброї спортивної атмосфери в тренуванні й у побуті закладений в Етичному 

кодексі бойового хортингу. Етикету бойового хортингу дотримуються всі 

спортсмени незалежно від того, чи здійснюється тренувальна і змагальна 

діяльність на добровільній або професійній основі. 

Етикет і спортивна дисципліна мають бути присутніми та дотримуватися на 

всіх заходах змагального, оздоровчого та культурного напряму, незалежно від 

часу і місця їхнього проведення. Для розуміння та визначення норм поведінки 

спортсмена існують наступні розділи правил спортивної дисципліни Етичного 

кодексу бойового хортингу: 

правила поведінки в спортивному тренувальному залі; 

правила поведінки на змаганнях; 

правила поведінки на семінарах, школах і спортивних таборах з бойового 

хортингу; 

правила поведінки в побуті. 

Правила спортивної дисципліни бойового хортингу 

1. Шанобливість до батьків 

Спортивний клуб, секція, федерація, будь-яка інша організація бойового 

хортингу проводить заняття і навчає дітей з дозволу та схвалення батьків, які 

привели їх на тренування, тому спортсменові дитячого та юнацького віку 
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дозволено робити тільки те, що робиться з відома й підтримки батьків (матері, 

батька, дідуся, бабусі). 

Спортсмен зобов’язаний постійно інформувати батьків про свої тренування і 

плани на майбутнє, виявляючи до них повагу. Якщо батьки не дозволяють 

спортсменові, члену клубу бойового хортингу бути присутнім на тренуванні і 

продовжувати заняття, такий спортсмен тренером у спортивний зал допущений не 

буде, до узгодження позитивного рішення батьків. 

Спортсменові бойового хортингу в будь-якій життєвій ситуації заборонено 

проявляти нешанобливе відношення до своїх батьків, наодинці чи в колективі 

висловлюватися неповажно стосовно них. І навпаки, позитивно обговорюючи 

своїх батьків, ви підіймаєте себе. 

2. Біля спортивного залу 

У спортивному залі бойового хортингу діють суворі правила дисципліни, 

засновані на спортивному етикеті та розумінні про гідне поводження спортсмена в 

суспільстві серед оточуючих людей. Перебуваючи поблизу спортивного залу 

(хорта), спортивної бази, тренувального майданчика, а також в оточенні інших 

людей, спортсменові забороняється демонструвати свої негативні звички, 

перебувати в нетверезому вигляді або розпивати горілчані напої, включаючи пиво 

та слабоалкогольні напої, курити або мати при собі предмети куріння, цигарки, 

сигари, сірники, запальнички, вживати в спілкуванні з членами клубу або 

сторонніми людьми нецензурну мову (негарні, некультурні слова), підвищений 

агресивний тон розмови, ображати людину. 

Спортсмен бойового хортингу має показувати приклад позитивного 

добродушного спілкування в колективі, особистої самодисципліни. Відвідувати 

туалет необхідно обов'язково до початку тренувального заняття. Також необхідно 

не їсти й не пити мінімум за одну година до початку тренування. 

3. Приклад спортсменам-початківцям 

Спортсмен має постійно тренуватися, в житті, побуті та спортивному залі 

демонструвати починаючим спортсменам приклад здорового способу життя, 

прагнення до постійного самовдосконалення, допомагати навколишнім і 

виховувати в собі позитивні людські якості: надійність, відданість, стабільність, 

відповідальність, поважне відношення до старших і підтримку спортсменів-

початківців. 

4. Пропуск тренувань 

Спортсмен зобов'язаний не пропускати тренувальних занять без поважної 

причини. Якщо є на це поважна причина, спортсмен зобов'язаний заздалегідь 

повідомити про неї тренерові й відпроситися з даного тренування або декількох 

тренувань, після чого повідомити батькам про те, що тренер попереджений про 

майбутню відсутність спортсмена на тренуванні. 

5. Запізнення на тренування 

Спортсмен зобов'язаний приходити на тренування за 15 хв до початку 

заняття. Спортсменові забороняється спізнюватися на тренування без поважної 

причини. Якщо мала місце істотна причина, і спортсмен спізнився на початок 

заняття, він самостійно переодягається в роздягальні, готує до тренування 
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особисте тренувальне екіпірування, підходить до вхідних дверей спортивного 

залу. 

Увійшовши в спортивний зал, спортсмен виконує уклін етикету в напрямку 

тренера й, відійшовши убік від проходу 2–3 м, приймає стійку етикету убік 

тренера і спортсменів, які знаходяться в спортзалі, очікуючи дозволу залучитися 

до тренування. Одержавши від тренера дозвіл на приєднання до тренування, 

спортсмен виконує черговий уклін етикету та займає місце, що вказує тренер 

(якщо спортсмени вишикувані, то наприкінці вишикуваного строю). 

Наприкінці тренування чи протягом заняття, вибравши самостійно момент, 

спортсмен зобов'язаний підійти до тренера, вибачитися за запізнення та відкрито 

повідомити причину запізнення. 

6. Початок тренування 

Увійшовши в спортивний зал, спортсмен зобов'язаний зробити уклін етикету 

стоячи в напрямку тренера, а потім до парадної сторони спортивного залу, без 

зайвих емоцій привітатися з товаришами по клубу. Після цього спортсмен може 

сісти на гімнастичну лаву й очікувати початку тренування або почати самостійну 

розминку в куті спортивного залу, не залучаючи до себе додаткової уваги. 

До початку тренувального заняття пересування по м'якому покриттю залу 

заборонене. Голосна мова в спортивному залі заборонена. Якщо тренер підкликав 

спортсмена для спілкування, спортсмен зобов'язаний легким бігцем підбігти до 

тренера й, виконавши уклін вітання, почати спілкування. За командою тренера для 

шикування до початку тренування всі спортсмени зобов'язані швидким кроком 

або легким бігцем переміститися по спортивному залу до місця, що приділяється 

кожному відповідно до етикету бойового хортингу, мовчки без прояву емоцій 

прийняти стійку етикету та очікувати наступної команди тренера. 

7. У процесі тренування 

Протягом усього тренування спортсмен зобов'язаний дотримуватися правил 

етикету, поважати місце для занять і загальний інвентар залу, швидко виконувати 

команди тренера, проявляти старанність у вивченні базової техніки бойового 

хортингу, намагатися, якнайбільше одержати знань і навичок сутички. Обов’язок 

кожного, хто займається – поводитися чемно і гідно, щоб у залі панувала 

сприятлива та гармонійна атмосфера взаємоповаги, бажання допомогти один 

одному. Всі, хто переступають поріг залу бойового хортингу – одна дружня 

родина, що має загальну мету. 

Будь-які прояви неповажного відношення до партнера неприпустимі. 

Ступаючи на хорт, килим, м'яке покриття для тренування, або сходячи з нього, 

спортсмен має виконати уклін етикету в напрямку центра даного тренувального 

місця і тренера, який проводить заняття. Ступивши на тренувальне місце, 

самостійно зробити уклін, не відволікаючи при цьому уваги інших спортсменів. 

Ходіння по хорту без тренувальної мети спортсменам заборонене. Кожний 

учасник тренування зобов’язаний застосовувати принципи: старший допомагає 

молодшому; сильний допомагає слабкому; досвідчений спортсмен своїм 

особистим прикладом показує новачкові серйозне відношення до кожного 

елемента тренувального процесу. Спортсменові заборонено на тренуванні носити 
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натільні прикраси: ланцюжки, серги, браслети, обручки тощо, щоб, проводячи 

сутички та виконуючи вправи, не травмувати партнера цими предметами. 

Спортсмен бойового хортингу зобов'язаний виховувати себе в дусі поваги до 

тих, хто займається довше нього. Ніколи не вступати з ними в суперечки із 

приводу вивчення базової техніки прийомів та інших аспектів тренування, з 

вдячністю реагувати на їхні методичні підказки та зауваження. 

Коли тренер показує або пояснює прийом під час заняття, треба мовчачи та 

уважно його слухати. В цей момент всім присутнім у залі розмовляти 

забороняється. Коли тренер показує чи пояснює прийом під час заняття, 

спортсмен має стояти в стійці етикету, стояти на коліні в середній позиції етикету, 

сидіти на підлозі хорта в нижній позиції етикету, інші положення тіла приймати 

забороняється. Якщо тренер пояснює особисто вам, не забувайте показати 

позитивною відповіддю, що ви почули і зрозуміли пораду. Після завершення 

пояснень, спортсменові необхідно поклонитися спочатку тренерові, подякувати 

йому за пояснення, а потім вашому партнерові і продовжити заняття. Не 

залишайте зал без дозволу тренера. 

Не проходьте між шеренгами, спереду вишикуваних спортсменів, між 

тренером і спортсменами, що займаються. 

Спортсмени на тренуванні повинні старанно вивчати все, що дає їм тренер, і 

працювати на повну силу. Якщо виникло запитання до тренера, спортсмен 

зобов'язаний, не окликаючи тренера, підійти до нього, вибравши момент, і 

дочекавшись дозволу, поставити запитання. Не запрошуйте для проведення 

сутички з вами спортсмена, який є рівнем вищий за вас. Ніколи не відмовляйтеся 

від сутички, якщо вас запросили. Головна якість спортсмена бойового хортингу – 

його непереборна воля до перемоги. 

Якщо кваліфікований спортсмен бачить неправильне виконання прийому 

новачком, то на самостійному відпрацьовуванні техніки, йому дозволяється 

поправити новачка, не залучаючи уваги інших, у залі бойового хортингу дані дії 

заборонені. Вільні розмови в залі також забороняються, а робоче спілкування має 

бути обмежене термінологією бойового хортингу. 

Під час занять не відволікайте інших спортсменів і не займайте їх 

розмовами. Спортсменові заборонено користуватися мобільним телефоном під час 

тренування. Спортивна тренувальна форма: хортовка (куртка, брюки, пояс) є 

предметом особистої гігієни спортсмена. Спортсменові заборонено позичати 

форму одягу в іншого, у випадку відсутності форми, спортсмен повинен прагнути 

її придбати. 

Якщо тренування проходить на свіжому повітрі, а спортсмен не може 

тренуватися й є присутнім як глядач, йому забороняється звертатися до тих, хто 

займається без дозволу тренера, розпивати горілчані напої, курити, приймати їжу, 

жувати жувальну гумку, робити інші вчинки, що відволікають присутніх 

спортсменів від тренування. 

8. Поведінка глядачів під час тренування 

Абияка людина, бажаюча подивитися на тренування бойового хортингу, 

може вільно прийти та з дозволу тренера зайняти в спортзалі зазначене йому 

глядацьке місце. Не можна розвалюючись спостерігати за тренуванням, це є 
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проявом неповаги до спортсменів і тренера. Те, як глядач сидить у спортивному 

залі, говорить про його відношення до місця і колективу, в який він прийшов. 

Глядачеві в залі забороняється приймати їжу і напої, курити, виявляти глузування 

вбік спортсменів, обговорюючи їхню підготовку, розмовляти під час пояснень 

тренера, користуватися мобільним телефоном, перебуваючи в залі під час 

проведення заняття. 

Якщо глядачеві необхідно вийти із залу, він повинен тихо піднятися з 

глядацького місця, попрощатися у мовчазній формі кивком голови з присутніми та 

вийти з залу не відволікаючи своїми діями тих, хто займається. 

9. Травмонебезпечна поведінка 

Навчально-тренувальні заняття з бойового хортингу мають завжди 

проходити в умовах, що виключають можливість травм. Спортсменові на 

тренуванні забороняється робити будь-які дії, що тягнуть за собою небезпечні 

наслідки для оточуючих. Безумовно, будь-яка травма в дитини – це стрес для її 

батьків. Якщо ж дитина була травмована на тренуванні, серйозним переживанням 

піддається тренер, на занятті якого відбувся травматичний випадок, керівництво 

клубу, федерації, а часом і весь спортивний колектив. 

Крім того, відповідно до законодавства будь-якої країни, організація або 

спортивна установа відповідає за життя і здоров'я тих, хто навчається, спортсменів 

і працівників спортивної установи під час тренувального процесу. Обставини 

виникнення травм у спортсменів створює зайва імпульсивність, захоплення 

тренуванням і прагнення швидко зробити ту чи іншу дію, що нерідко змушує 

спортсмена забувати про небезпеку, що йому загрожує. Тому на тренуванні значну 

роль грає спостереження спортсменами більш високої кваліфікації бойового 

хортингу за початківцями. 

Старший зобов'язаний показувати приклад дисципліни та безпечного 

поводження молодшому, і якщо той не виконує вимог безпеки, зупиняти новачка і 

робити йому зауваження, аж до спортивного покарання через додаткове 

виконання фізичних вправ. Якщо вам зробили зауваження за порушення того чи 

іншого правила поведінки, не розглядайте це як особисту образу, дотримання 

правил етикету має вирішальне значення для вашої безпеки і безпеки 

навколишніх, а також для вивчення бойового хортингу в цілому. 

Кожен спортсмен зобов'язаний дотримуватися правил пожежної безпеки. 

10. Уклін етикету 

Спортсмен бойового хортингу, роблячи уклін, має усвідомлювати його 

значення та необхідність. Уклін етикету бойового хортингу – це знак поваги до 

бійцівського духу. В уклоні немає змісту преклоніння і релігійності. Уклін 

виконується, злегка нахиливши голову та стиснувши праву руку в кулак, 

покладену на область серця. Уклін може бути призначений тренерові з вдячністю 

за навчання, вбік центру хорта, парадної сторони спортивного залу з поваги до 

того місця, де зібралися люди для досягнення спортивної досконалості, старшому 

спортсменові високої кваліфікації на знак поваги його майстерності та пройденого 

в бойовому хортингу шляху. 

Якщо ваше фізичне відношення та щирість справжні, тоді уклін буде 

виражати справжню повагу, йти від серця і добровільно. 
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11. Особиста гігієна 

Обов’язок і необхідність кожного спортсмена, який займається в клубі 

бойового хортингу – стежити за чистотою в залі, на хорті, за станом 

тренувального обладнання, колективного устаткування та особистим інвентарем. 

Кожний спортсмен має завчасно забезпечити себе предметами особистої 

гігієни, мати особистий рушник, мило, змінне взуття, інші предмети та 

застосовувати їх у повсякденному житті, стежити за чистотою тіла, рук, ніг, 

відсутністю нігтів, мати акуратну зачіску, охайний зовнішній вигляд, стежити за 

цілісністю та чистотою тренувального одягу, особистого захисного екіпірування. 

Непідготовленому в плані гігієни спортсменові, відвідувати тренувальне заняття 

забороняється. 

12. Кінець тренування 

Якщо тренер оголошує кінець тренування, всі спортсмени зобов'язані 

припинити виконання вправ і виконати його команди. Якщо оголошено загальне 

шикування для медитації чи підведення підсумків, спортсмени зобов'язані 

швидким кроком або легким бігцем зайняти своє місце в строю бойового 

хортингу, відповідно до етикету. На підведенні підсумків тренування всі його 

учасники повинні мовчачи та слухати підсумкову інформацію, запам'ятовувати 

своє домашнє завдання. 

Якщо у спортсмена виникло запитання до тренера, він має підняти праву 

руку вгору і таким сигналом руки показати бажання поставити запитання. 

Питання дозволяється задавати тільки після дозволу тренера. Вихід зі спортивного 

залу по закінченні тренування здійснюється тільки з дозволу тренера, 

спортсменові забороняється самостійно без команди покидати тренувальний зал. 

Після закінчення заняття пересування по м'якому покриттю заборонено. По 

закінченні заняття варто забрати у відведене місце спортивний інвентар та 

упорядкувати місце тренувань і роздягальні. 

13. Вихід зі спортивного залу протягом тренування 

Якщо під час заняття спортсменові необхідно вийти зі спортзалу, він має 

запитати на це дозволу тренера, а після повернення в зал пояснити причину свого 

виходу. 

14. Правила поведінки на змаганнях 

Змагання дозволяють вирішувати педагогічні, спортивно-методичні та 

суспільно-політичні завдання. Під час спортивних змагань вирішуються ті ж 

педагогічні завдання, що й на тренуваннях у цілому, тобто вдосконалювання 

фізичної, технічної, тактичної, психічної підготовленості спортсмена. Однак, при 

цьому всі зрушення, що відбуваються в організмі, перевершують рівень, 

характерний для тренувальних занять. Змагання – один з дійових засобів 

підвищення тренованості спортсмена. Особливо велике значення спортивні 

змагання мають для формування волі до перемоги – головної якості спортсмена 

бойового хортингу. Вони також позитивно впливають на глядачів. 

Будьте стійким у сутичці, завжди зберігайте в серці бойовий дух і непохитну 

волю, не піддавайтеся на слабкості та спокуси, не прибігайте до хитрощів і 

неетичних тактик, не прагніть перемогти суперника нечесним або забороненим 



 

436 

 

прийомом, не шукайте компромісів у сутичці, боріться до повної перемоги й 

визнання поразки вашим суперником. 

Спортивні змагання з бойового хортингу – яскраве, емоційне видовище. 

Задоволення від спортивних сутичок виникає внаслідок співучасті в них глядачів, 

яких залучає високий рівень спортсменів, сміливі та рішучі дії окремих учасників, 

їхні високі досягнення. Якість проведення змагання залежить від поведінки як 

представників і суддів, так і учасників. 

Учасник змагання зобов'язаний: 

заздалегідь підготувати змагальну спортивну форму, захисне спорядження 

та екіпірування; 

не спізнюватися на організаційні заходи, мандатну та медичну комісію, 

зважування, відкриття змагань, початок сутичок, нагородження; 

не обурюючись рішенню суддів приймати як належне перемогу чи поразку; 

на території спортивного спорудження, всередині залу, у роздягальнях 

поводитися гідно та культурно, у спілкуванні з навколишніми не застосовувати 

нецензурну лексику, не розпивати горілчані напої, не курити, не застосовувати 

наркотики й інші нездорові речовини; 

підтримувати громадський порядок і загальноприйняті норми поведінки; 

виконувати законні розпорядження правоохоронних органів, адміністрації 

установи, на базі якої проводиться захід; 

поводитися шанобливо стосовно глядачів та інших учасників заходу, 

обслуговуючого персоналу, осіб, відповідальних за дотримання порядку, не 

допускати дій, що створюють небезпеку для навколишніх; 

не відволікати розмовами обслуговуючий персонал, суддів, рефері, арбітрів 

хорта, секретарів змагань; 

не дозволяти агресивних дій, неетичної поведінки та образ стосовно 

суперника, інших учасників, тренерів, суддів, глядачів, уболівальників, інших 

оточуючих людей; 

заздалегідь готуватися до виступу; 

протягом усього заходу дотримуватися правил Етичного кодексу бойового 

хортингу. 

Кожен спортсмен може бути допущений до змагань лише з дозволу тренера, 

під керівництвом якого він до них готувався, та лікаря. У змаганнях, у яких 

спортсмену бойового хортингу доводиться брати участь протягом декількох днів, 

кожний наступний виступ має бути санкціонований тренером і лікарем змагань. 

Якщо учасник змагань отримав травму чи був нокаутований, його негайно 

знімають зі змагань. 

Глядачі на спортивних змаганнях також відповідають за дотримання вимог 

Етичного кодексу бойового хортингу. 

15. Правила поведінки на семінарах, атестаціях, школах і спортивних 

таборах з бойового хортингу 

Навчально-тренувальні семінари, атестації, школи, табори з бойового 

хортингу є діючим стимулом систематичних занять, що сприяє розвитку якостей 

кожного спортсмена, його морально-вольової та психологічної підготовки. 

Семінари та атестації використовуються тренерами з бойового хортингу для 
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підготовки спортсменів до наступних більш відповідальних змагань, відбору, 

виявлення спортивних даних і спортивної підготовленості спортсменів бойового 

хортингу, перевірки якості навчально-тренувальної та виховної роботи, 

популяризації ідеї здорового способу життя в колективі клубу. 

Переборюючи важкі навантаження, учасники семінарів з бойового хортингу 

гартують стійкість духу, волю до перемоги. На семінарі тренерові видно кожний 

недолік спортсмена й є час його виправити, вказати кожному, хто займається, на 

його недоліки в базовій техніці, методиці вивчення й виконання форм, поведінці з 

оточуючими. 

Протягом усіх тренувальних занять, а практично на всіх семінарах і 

атестаціях проводиться по кілька тренувань у день, підтримується сувора 

дисципліна та бойові традиції. Кожний спортсмен-початківець має можливість 

спілкування з досвідченими майстрами бойового хортингу, бачить серйозність 

відношення до виду спорту як тренера так і старших учнів, які становлять кістяк 

навчальної групи. 

Всі учасники заходу, включаючи спортсменів і педагогічний склад, під час 

його проведення мають дотримуватися правил установленого етикету спілкування 

в бойовому хортингу, вітати один одного уклоном етикету, виконуючи невеликий 

уклін голови та покладаючи праву руку на серце, стиснуту в кулаку. 

Учасник семінару зобов'язаний: 

виконувати всі вимоги внутрішнього розпорядку спортивної бази, на якій 

проводиться захід; 

не відлучатися з території бази, табору без дозволу тренера, знаючи що 

тренер несе відповідальність перед батьками, які довірили навчання своєї дитини, 

і перед державними органами за життя та здоров'я кожного спортсмена; 

відвідувати всі тренувальні заняття й інші заходи, що запропоновані 

програмою семінару; 

підтримувати тісний зв'язок з батьками, повідомляти батькам про 

планування та методи тренувань, своє місцезнаходження, стан здоров'я, вживання 

у раціоні продуктів харчування, відношенні між товаришами в колективі; 

дотримувати вимог пожежної безпеки при використанні побутових 

приладів; 

при порушенні абиким із учасників семінару правил безпеки 

життєдіяльності, зупиняти його та попереджати про небезпеку; 

бути ввічливим у спілкуванні з товаришами, допомагати новачкам і 

молодшим за кваліфікацією в пізнанні техніки та комбінацій сутички; 

не вживати протягом семінару горілчані, слабоалкогольні напої та тютюнові 

вироби, проповідуючи повсюдно уникання та відвикання від шкідливих звичок; 

проявляти максимальний інтерес і старання на тренуваннях з бойового 

хортингу. 

Під час проведення семінарів, атестацій, шкіл, спортивних таборів 

керівникам клубів, тренерам, інструкторам, методистам та іншим представникам 

педагогічному складу і працівникам Національної федерації бойового хортингу 

України, а також батькам та іншим відвідувачам заходу забороняється надавати 

негативний приклад спортсменам шляхом куріння та вживання горілчаних напоїв, 
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включаючи пиво, як на території приміщень і спортивних майданчиків, так і за їх 

кордонами. 

16. Правила поведінки в побуті 

Ніколи не вживайте алкогольні напої і цигарки, будучи одягненими у 

спортивну форму бойового хортингу – хортовку. Поважаючий себе спортсмен, що 

працює на результат, взагалі не повинен курити і прилучатися до інших пагубних 

шкідливих звичок, не сумісних із заняттями бойовим хортингом. 

Якщо у вас травма, не тренуйтеся, поки не вилікуєтеся. А за цей час просто 

спостерігайте за тренуваннями. 

Не забувайте дякувати батькам, які виховують вас і привели на заняття в 

клуб бойового хортингу, вони вибрали для вас нелегкий шлях, поважають вас за 

цю працю на тренуваннях, радіють вашим перемогам, переживають за поразку 

разом з вами. 

Пишайтеся тим, що ви займаєтеся бойовим хортингом, багато хто б не 

витримав таких навантажень і вимог дисципліни. Не існує мистецтва ближньої 

сутички, більш жорсткого та ефективного, ніж бойовий хортинг. Потрапивши під 

прес захватів і кидків у стійці, проведених ударів, продовженням атаки в партері 

будь-який суперник будь-якого єдиноборства буде усвідомлювати вашу перевагу і 

поважати ваш шлях. 

Ніколи не хваліться тим, що ви практикуєте стиль бойовий хортинг. 

Не кривдьте слабких, приходьте на допомогу, рятуйте того, кому необхідна 

допомога. 

Застосовуйте техніку рукопашної сутички тільки у випадку захисту в 

момент небезпеки для вашого життя і здоров’я, життя і здоров’я близьких рідних 

людей, членів вашої сім’ї, коли інші способи марні, а зволікання неможливе. Якщо 

життєва ситуація для збереження честі і гідності змушує вас застосувати проти 

нападників силу бойового хортингу – дійте рішуче й безкомпромісно, повергаючи 

кривдників. 

Поважайте інші види бойових мистецтв. Не дозволяйте собі нешанобливо 

висловлюватися стосовно якого-небудь стилю єдиноборств. Щиро поважайте 

майстрів інших стилів, які домоглися високих результатів у своєму виді. Не 

соромтеся вчитися в них варіантам прийомів та іншій техніці, це значно 

підвищить ваші спортивні можливості. 

Знання неможливо купити. Грошові внески, що ви вносите за навчання, 

служать для оплати оренди залу та розвитку вашого клубу. Не забувайте без 

зайвих нагадувань підтримувати таким чином життєздатність колективу, в якому 

ви виховуєтеся, маючи можливість віддячити тренерові за отримані знання та 

спільний шлях. 

Зі щирою повагою ставтеся до свого Вчителя бойового хортингу. Ніколи не 

ганьбіть свого тренера, говорячи про нього в негативному тоні, завжди озивайтеся 

про нього шанобливо та з великою повагою, дякуйте йому і особисто, і в його 

відсутності, перебуваючи на вулиці, у закладі освіти, на роботі, вдома, у 

громадському місці, показуйте приклад оточуючим людям у поведінці та 

спілкуванні, особистим прикладом доводьте переваги спортивного та здорового 
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способу життя, моральних цінностей, вихованих у клубі бойового хортингу, 

очолюваному вашим тренером. 

Завжди намагайтеся робити ранкову зарядку, призначайте додаткові 

тренування дома та в інших місцях. У спортивному житті на шляху бойового 

хортингу немає виправдання ліні, у сутичці – немає виправдання поразці. 

Намагайтеся якнайкраще вчитися в школі, інших закладах освіти, вчасно 

виконуйте домашні завдання та інші задані вам роботи, уважно та шанобливо 

ставтеся до своїх викладачів і колег. 

Надавайте посильну допомогу батькам у домашніх справах, не обтяжуйте їх 

додатковими проблемами, пов'язаними з вашою незібраністю в роботі, навчанні, 

не засмучуйте їх нечемними вчинками, радуйте своїх батьків вашим прагненням в 

усьому домогтися успіху. Зробіть так, щоб вони пишалися вами. 

Вступивши в члени Національної федерації бойового хортингу України, не 

кидайте спорт без поважної причини, йдіть до кінця, працюйте над собою, гідно 

несіть прапор спортсмена бойового хортингу – національного професійно-

прикладного виду спорту України, будьте надійною опорою для тренера, батьків і 

своїх товаришів. 

В бойовому хортингу етикет відіграє важливу виховну роль. Він дуже 

сильно пов'язаний з моральними нормами та цінностями суспільства. Система 

моральних установок, що визначають характер спілкування серед людей, включає 

набір універсальних загальнолюдських цінностей: шанобливе ставлення до 

старших, батьків, жінок, поняття честі і гідності, скромність, толерантність, 

доброзичливість. Етикет бойового хортингу завжди намагається підкреслювати ці 

важливі цінності та виховувати в своїх учнях повагу до прийнятих у суспільстві 

цінностей. 

Етикет виділяє основні принципи гуманізму та людяності, що втілюється у 

вимогах бути ввічливим, тактичним, коректним, чемним, люб'язним, скромним і 

надійним. 

Етикет допомагає вибрати той шлях, який буде найбільш доцільним, 

розумним, простим і зручним для самого спортсмена бойового хортингу і для 

оточуючих його людей. Це дуже важливо на початковому етапі відносин, що 

складаються між дітьми та їх батьками, друзями, учнями. 

Етикет також пропагує принцип краси й естетичної привабливості 

поведінки. Приємно, коли людина є відповідальною за свої вчинки, вміє 

поводитися так, що її чемна поведінка подобається оточуючим і викликає повагу. 

Етикет підкреслює принципи, звичаї і традиції тієї країни, в якій 

знаходиться людина в даний час. Володіння інтернаціональною традиційною 

культурою поведінки не тільки дає спортсменам бойового хортингу можливість 

нормально спілкуватися з представниками різних національностей, а й навчає 

поважати чужі звичаї, якими б дивними та незвичайними вони не здавалися на 

перший погляд. Бойовий хортинг також дає уявлення про етикет з точки зору 

поваги один одного. 

Також дуже важливими є відносини, що складаються між учнем і вчителем, 

адже це надалі допоможе учням правильно будувати стосунки з друзями, 

колегами, викладачами закладів освіти і батьками. Будь-яка школа бойового 



 

440 

 

хортингу – місце, де вчать самодисципліні та організованості, вмінню 

контролювати емоції і направляти думки. Бойовий хортинг для дитини і дорослого 

є дієвим засобом фізичного і духовного розвитку, формування відчуття 

справедливості, мужнього спортивного характеру та морально-етичного 

виховання. 

Кодекс честі спортсмена бойового хортингу 

Життєві принципи спортсмена бойового хортингу. Бойовий хортинг зберігає 

вікові традиції і залишається спадкоємцем козацького кодексу честі прадавньої 

Запорозької Січі. Він як бойове мистецтво виховує не тільки фізичну силу, а й 

розум, благородство. Бойовий хортинг є мистецтвом самовдосконалення. І 

досвідчений, і початківець, повинен бути мужнім, наполегливим, скромним і 

шанобливим до інших людей. Теорія і методика бойового хортингу розглядає своє 

мистецтво як засіб формування гармонійно розвиненої особистості, оскільки 

бойовий хортинг – не стільки ефективний засіб захисту та самооборони, скільки 

позитивна філософія повсякденного життя. 

Кодекс честі спортсмена бойового хортингу включає в себе такі якості, як: 

ввічливість, сміливість, щирість, чесність, скромність, неможливість зради, 

самоконтроль, вірність у дружбі, повага до оточуючих. 

При вступі до школи бойового хортингу учень дає клятву, що він не кине 

навчання без поважної причини, не зганьбить бойового хортингу і свою школу, 

без дозволу вчителя нікому не відкриє секретів, яким його навчили і буде 

слідувати законам бойового хортингу, завжди дотримуватися їх, і якщо стане 

вчителем – передасть істинне вчення своїм учням. 

Не відразу засновник прийшов до основних принципів своєї ефективної 

системи. Тривалий час вивчалися системи підготовки в різних школах, відбувався 

їх творчий і ретельний аналіз. Досвід бойових дій у підрозділах спецпризначення 

під час війн, допитливий розум, природна кмітливість відрізняли його у зіткненні 

зі спеціалістами інших військових і прикладних систем підготовки воїнів. Ці 

історії знайшли своє відображення в знаменитих навчально-методичних книгах і 

фільмах, викладених інструкціях тощо. В бойовому хортингу велике значення 

надається досягненню максимального результату. Це означає, що метою бойового 

хортингу є досягнення кращого результату із застосуванням мінімуму зусиль, 

залишаючи свої сили під контролем. Максимальний результат – фундамент 

бойового мистецтва. 

Більше того, цей принцип повністю може бути використаний і в системі 

фізичного виховання людей. Його можна також використовувати для розвитку 

розумових здібностей під час занять, а також при вихованні і формуванні 

характеру. Цей принцип буде мати вплив на манери людини, на те, як вона 

одягається, живе, на її поведінку в суспільстві і ставлення до оточуючих. Словом, 

бойовий хортинг – це мистецтво життя. 

Бойовий хортинг як фізична освіта 

Мета фізичної освіти у системі бойового хортингу полягає в тому, щоб 

зробити тіло сильним, корисним і здоровим. Далі, в процесі фізичного розвитку 

всі м'язи тіла повинні розвиватися симетрично. В бойовому хортингу розроблений 

певний набір розігрівальних вправ, що розвивають усі м'язи тіла. Крім того, 
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необхідні регулярні практики як захисних і атакувальних форм бойового 

хортингу, так і навчальних сутичок. Форми бойового хортингу несуть у собі 

основи атаки і оборони, а навчальні сутички являють собою тренування у 

вільному стилі. В обох випадках усі рухи повинні виконуватися згідно з 

принципом найбільшої ефективності і повного використання сили. 

Бойовий хортингу як спорт 

Навчальні сутички є основою підготовки до змагань з бойового хортингу, 

спортивним елементом великої системи. Летальні прийоми в ньому заборонені, і 

суперники намагаються отримати чисту перемогу завдяки відточеній техніці, 

найбільш ефективному використанню енергії та належного почуття часу. 

Навчальні сутички являють собою, передусім, перевірку прогресу спортсмена в 

освоєнні цього мистецтва і дозволяють учневі оцінювати, наскільки добре він 

здатний діяти в порівнянні з іншими. Відзначаючи важливість навчальних 

сутичок, можна особливо підкреслити, що змагальність є лише частиною системи 

бойового хортингу, і її значення не слід переоцінювати. 

Бойовий хортинг як засіб морально-етичного виховання 

Заняття бойовим хортингом допомагає спортсмену стати більш пильним, 

впевненим у собі, рішучим і зосередженим. Ще більш вагомо те, що бойовий 

хортинг розглядається як засіб навчання застосуванню принципу взаємодопомоги 

і співпраці. У застосуванні до суспільного життя такі важливі принципи бойового 

хортингу як старанність, гнучкість, економічність, хороші манери й етична 

поведінка – є величезним благом для всіх оточуючих людей. 

У своїй методиці засновник виділив наступні принципи бойового хортингу в 

повсякденному житті: 

1. Уважно спостерігай за собою і обставинами власного життя, за іншими 

людьми та всім оточуючим. 

2. Володій ініціативою в будь-якому починанні. 

3. Осмислюй все повністю і дій рішуче. 

4. Знай, коли слід зупинитися. 

5. Дотримуйся середини між радістю і пригніченістю, виснаженням і лінню, 

безрозсудною бравадою і боягузтвом. 

Сьогодні спортивна сторона бойового хортингу виступає в якості ведучої, 

більш того, чи не єдиною. Те, що ми маємо сьогодні під назвою «бойовий 

хортинг», поступово змінюється від того, що задумував і створював його автор. 

Теоретичні розробки, філософські роздуми засновника не є затребувані у 

сучасному житті. Всі бачать лише вершину айсберга, причому вершину, що під 

впливом часу змінила свої обриси, придбала нові контури і мало нагадує первинну 

форму. Техніку бойового хортингу слід розглядати як засіб самовдосконалення на 

шляху досягнення етичного ідеалу. Сьогодні на жаль, усе поставлено на показовий 

результат, ті ж золоті медалі, бали, суддівські оцінки, секунди, що принесли 

багато бід нашому вітчизняному спорту та недоліки у вихованні молодого 

покоління. На батьківщині бойового хортингу, в Україні, питання престижу на 

світовому хорті відтіснили на другий план глобальні просвітницькі ідеї, якими 

керувався засновник. 
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Традиції під час тренування 

1. Під час тренування діють суворі правила, засновані на традиційному 

спортивному етикеті та загальнолюдських поняттях про гідну поведінку. Дух 

кожного тренувального залу, сприйнятий безпосередньо від усіх вчителів 

бойового хортингу, і саме спортивний зал є тим місцем, де їхнє вчення незмінне. 

Поважати це вчення і щиро йому слідувати – обов'язок кожного, хто тренується у 

цьому місці. 

2. Обов’язок кожного спортсмена бойового хортингу – поводитися так, щоб 

у залі панувала сприятлива і гармонійна атмосфера взаємної поваги. 

3. Прибирання залу можна уподібнити принесенню молитви вдячності. 

Кожен спортсмен бойового хортингу зобов'язаний брати участь у прибиранні, 

очищаючи тим самим власний розум і серце. 

4. Зал бойового хортингу не може використовуватися для жодних інших 

цілей, крім регулярних занять, без особистого дозволу вчителя. 

5. Тільки вчитель вирішує, будете ви займатися в його групі чи ні. Знання не 

можна купити. Ті гроші, що ви платите щомісяця, служать для утримання залу. До 

того ж, вносячи цю плату, ви маєте можливість віддячити вчителю за отримані 

знання. Обов'язок кожного – платити за навчання вчасно. 

6. Поважайте бойовий хортинг як велике вчення в тому вигляді, в якому 

воно сприйнято і передано вам вчителем, поважайте місце тренувань, поважайте 

речі, необхідні для занять, поважайте один одного. 

Бойовий хортинг – перший з усіх видів військових єдиноборств і бойових 

мистецтв, який увійшов у шкільну програму і давно вже здобув всеукраїнську 

славу. 

Вимоги до послідовника від засновника бойового хортингу 

Людина у бойовому хортингу – спортсмен-воїн: не шукай спокою, причин 

невдач і бездіяльності; не служи грошам і не май їх влади над собою; заради 

справедливості бийся не тільки за себе, але й за інших; підпорядковуй свої примхи 

розуму і волі; сам визнай і стверджуй себе воїном, дій відповідно до чеснот. 

У братерстві бойового хортингу: кожен рівний кожному, всі рівні всім, 

кожен дорівнює всім; ти станеш рівним усім тоді, коли визнаєш себе воїном, коли 

визнаєш братерство бойового хортингу і його владу над собою, і коли братерство 

визнає тебе, і твою владу над ним; кожен стоїть за кожного; відкидаючи одного, ти 

відкидаєш всіх; якщо ти відкидаєш братерство – братерство відкидає тебе. 

Відданість істинному вченню: якщо ти не віриш вченню, значить ти 

відкидаєш вчення; вір не тому, що кажуть, а тому, що ти бачиш; шукай власних 

переконань; вірити як усі, значить – не вірити вченню; ніколи не піднімай віру над 

розумом; твоя віра у вчення – це твоя вірність шляху. 

Слово послідовника бойового хортингу: тобі ціна – твоє слово; не говори 

двох слів там, де від тебе чекають тільки слова; якщо можеш змовчати – не говори 

нічого; слухай не те, що говорять, а те, що намагаються приховати за допомогою 

слів; не можеш почути вухами – слухай серцем; визнаючи когось рівним собі, 

відповідай за його слово як за своє. 

Відношення до справи: будь там, де важче; не роби нічого наполовину; 

якщо ти хочеш, значить – ти зможеш; підпорядкуй інших, інакше підпорядкують 
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тебе; йти прямо – не означає йти правильно; пропусти вперед того, хто може 

принести більше користі справі, ніж ти. 

Спортсмен бойового хортингу у конкуренції: сильний завжди виживає, 

слабкий завжди гине; те, що ти тримаєш надійно, у тебе ніхто не відніме; не чекай, 

коли тебе зіб'ють з ніг, думай заздалегідь – почни першим; не йди в один невдалий 

слід двічі; якщо не можеш йти вперед, то стій твердо на одному місці. 

Шлях до своєї мети: кожна стріла в ціль; мета полягає не в тому, щоб 

боротися, а в тому, щоб перемагати; мету, що ти залишив, привласнює собі 

супротивник; не чекай великого успіху від досягнення малої мети; якщо ти досяг 

усіх своїх цілей – значить ти вже не живий. 

Міра і стриманість: у тому, що відбувається з тобою, вини тільки себе; не 

відокремлюй себе від дружби ні у великому, ні в малому; не показуй нікому 

повністю ні свого болю, ні радості; не бажай іншому – не отримаєш сам. 

Гідність послідовника бойового хортингу: тебе можна знищити, але 

перемогти – ніколи; прости того, хто готовий пробачити тобі; ніколи ні про що не 

шкодуй; ніколи не проси два рази; пропонуй сам допомогу, якщо інший її 

потребує; не вір тому богу, який робить тебе рабом і нікчемою. 

Майно і речі: презри зайву розкіш і багатство, бо тобі належить тільки те, 

що ти можеш забрати з собою; обіцяй тільки те, що зможеш дати; поверни собі те, 

що втратив; не чіпай чужого, воно – не твоє. 
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