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Сексуальне здоров'я – комплекс соматичних, емоційних, інтелектуальних 

і соціальних аспектів сексуального існування людини, які позитивно збагачують 

особистість і підвищують комунікабельність людини та її здатність до любові. 

Репродуктивне здоров'я – компонент здоров'я, що визначає 

репродуктивну функцію організму. 

Моральне здоров'я – комплекс характеристик мотиваційної і 

потребнісно-інформаційної основи життєдіяльності людини. Основу морального 

компонента здоров'я людини визначає система цінностей, установок і мотивів 

поведінки людини у соціальному середовищі. 

Професійне здоров'я – стан, що визначає ефективність професійної 

діяльності людини. 

 

1.11. Складові здорового способу життя спортсмена бойового хортингу 

 

Здоров'я – це такий стан організму, при якому він є біологічно 

повноцінним, працездатним, функції всіх його складових і систем врівноважені, 

відсутні хворобливі прояви. Основною ознакою здоров'я є рівень адаптації 

організму до умов зовнішнього середовища, фізичних і психоемоційних 

навантажень. Здоров'я є безцінним надбанням не тільки кожної людини, але і 

всього суспільства. 

Здоров'я є основною умовою і запорукою повноцінного життя, адже воно 

допомагає нам виконувати наші плани, успішно вирішувати основні життєві 

завдання, долати труднощі, а якщо прийдеться, то й значні перевантаження. 

Здоров'я, розумно зберігається і укріплюється самою людиною, забезпечує їй 

довге та активне життя. Одним з головних завдань системи бойового хортингу є 

саме оздоровлення тих, хто займається, укріплення та стабілізація основних 

функцій їх організму. 

На жаль, багато людей не дотримуються найпростіших, обґрунтованих 

науковцями Національної федерації бойового хортингу України, норм здорового 

способу життя. Одні стають жертвами малорухливості (гіподинамії), що 

викликає передчасне старіння, інші – надмірності в їжі з майже неминучим в цих 

випадках розвитком ожиріння, склерозу судин, а у деяких – цукрового діабету, 

треті не вміють відпочивати, відволікатися від виробничих і побутових турбот, 

вічно неспокійні, нервові, страждають безсонням, що в кінцевому підсумку 

призводить до численних захворювань внутрішніх органів. 

Деякі люди, піддаючись згубним звичкам (курінню, алкоголю, 

наркотикам), активно вкорочують своє життя. До факторів, що визначають 

здоровий спосіб життя, можна віднести наступні: режим праці та відпочинку, 

раціональне харчування, здоровий сон, активна м'язова діяльність, 

загартовування організму, профілактика шкідливих звичок, знання вимог 
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санітарії і гігієни, облік екології навколишнього середовища, культура 

міжособистісного спілкування, культура сексуальної поведінки, психофізична 

регуляція. 

Елементи здорового способу життя 

Спосіб життя – біосоціальна категорія, яка інтегрує уявлення про 

певний тип життя людини і характеризується її трудовою діяльністю, 

побутом, формою задоволення матеріальних і духовних потреб, правилами 

індивідуальної та соціальної поведінки. Іншими словами спосіб життя – це 

«обличчя» людини як індивіда, і в той же час, відображення рівня суспільного 

прогресу. 

Спосіб життя людини значною мірою обумовлений соціальними та 

екологічними умовами, але, в той же час, він залежить від мотивів діяльності 

людини, від особливостей її психіки і функціональних можливостей організму. 

Цим, зокрема, пояснюється реальна різноманітність варіантів способу життя 

різних людей. 

Спосіб життя включає три категорії: рівень життя; якість життя; стиль 

життя. 

Рівень життя – це, передусім, економічна категорія, яка відображає 

міру задоволення матеріальних, духовних і культурних потреб людини. 

Якість життя – це ступінь комфорту в задоволенні людських потреб 

(переважно соціальна категорія). 

Стиль життя характеризує поведінкові особливості життя людини, 

тобто ту модель, яка відображає психологію і психофізіологію особистості 

(соціально-психологічна категорія). 

Якщо спробувати оцінити роль кожної з категорій способу життя у 

формуванні індивідуального здоров'я, то можна відзначити, що перші дві 

еквіпотенціальні, тому що мають суспільний характер. Звідси зрозуміло, що 

здоров'я людини буде залежати, насамперед, від стилю життя, який більшою 

мірою має персоніфікований характер і визначається історичними та 

національними традиціями (менталітетом), а також особистісними нахилами. 

Найбільш повно взаємозв'язок між способом життя і здоров'ям 

виражається в понятті «здоровий спосіб життя» (ЗСЖ). Здоровий спосіб життя 

об'єднує все, що сприяє виконанню людиною професійних, громадських і 

побутових функцій в оптимальних для здоров'я умовах і виражає зорієнтованість 

діяльності особистості у напрямі формування, збереження та зміцнення свого 

здоров'я. 

Підсумовуючи сказане, можна дійти висновку, що в основі способу життя 

лежать як біологічні, так і соціальні принципи. 

До біологічних належать такі: спосіб життя має будуватися згідно з віком; 

спосіб життя має забезпечуватися енергетично; спосіб життя має бути 
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зміцнювальним; спосіб життя має бути ритмічним; спосіб життя має бути 

помірним. 

До соціальних принципів можна віднести такі: спосіб життя має бути 

естетичним; спосіб життя має бути моральним; спосіб життя має бути вольовим. 

Здоровий спосіб життя – це такий стиль існування, при якому, через 

застосування певних методів впливу на організм і його оточення, рівень 

життєздатності організму стає оптимальним, знаходить вияв постійне 

вдосконалення і використання потенціалу організму без завдання йому 

шкоди, причому активність організму і його можливості зберігаються до самої 

старості. Як бачимо, визначення досить широке і передбачає не тільки існування 

організму людини на оптимальному рівні, а й можливість формувати внутрішній 

резерв здоров'я, який буде потрібен для її нормальної життєдіяльності при 

можливій зміні середовища або раптовому виникненню екстремальних умов для 

адаптації. 

Продовжуючи роздуми про спосіб життя людини як фактор, що 

обумовлює її здоров'я, відзначимо, що спосіб життя – це режим, ритм і темп 

життя, особливості роботи, відпочинку, спілкування. У землекопа – свій заступ, 

у столяра – своя сокира. Рукоятку підбирають по руці. Але є люди, які 

схоплюють будь-який заступ, будь-яку сокиру і швидко збивають руки до 

крові. Так і зі способом життя – спосіб життя не змінюють без серйозних до 

того причин. 

Його змінюють тільки в тому випадку, якщо він приводить до хвороби. Але 

набагато важче щось змінити, краще формувати такі норми поведінки, такий 

спосіб життя, який вів би до здоров'я. Можна визначити основні елементи 

здорового способу життя, сукупна дія яких забезпечує оздоровлення організму. 

Кожна людина теоретично усвідомлює, що її спосіб життя має бути 

індивідуальним і здоровим. Але на практиці, зазвичай, він незручний і 

нездоровий, продиктований реаліями буття. Важливо зрозуміти, що все ж дуже 

багато залежить від самої людини, адже людина – суб'єкт і одночасно об'єкт своєї 

діяльності. Велику роль у цьому відіграє культура, яку потрібно розглядати як 

особливого роду відношення людини до самої себе. Культура – не лише сума 

знань, це поведінка, сума моральних начал, і у способі життя людини завжди 

існують деякі чинники свого, індивідуального. 

Спеціалісти стверджують, що кожні 12 років, у кризовий рік початку 

нового життєвого циклу, а саме в 25, 37, 49 та у 61 рік, людина переглядає основи 

свого способу життя і вносить у нього цільові, стратегічні (новий життєвий 

задум), а також продиктовані віком і змінені потребами корективи. Так 

планується людиною період від 25 до 36 років, від 37 до 48 років, від 49 до 60 

років і так далі. 
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І дуже прикро, коли замість коректив потрібно людині докорінно 

змінювати сформовані звички, спосіб життя, адже з самого початку в його 

формування були закладені установки, що ведуть не до здоров'я, а до хвороби. І 

дуже часто змінювати щось буває вже пізно. 

Людина, яка веде здоровий спосіб життя, змінює його і у відповідності до 

сезону. Так, улітку більше бережуть серце. У липні–серпні організм набагато 

слабший, ніж у грудні–січні. Відхилення у харчуванні, які допустимі взимку, є 

недопустимими влітку. Восени уникають застуди, бережуть легені. Взимку 

психофізичні навантаження можуть збільшуватися до максимуму. 

Здорова людина здатна до форсованого темпу життя протягом декількох 

місяців з урахуванням рівня адаптивності. Але такий період має змінюватися 

відпочинком, релаксацією. Для здорового після екстремального періоду, 

релаксуючим є перехід на звичайний спосіб життя. 

У вихідні дні та дні відпустки, у вільний від роботи час людина має 

жити у суворому узгодженні зі своєю натурою, компенсуючи тим самим 

примусовий відхід від цього принципу в робочий час дня, тижня і року. 

Якщо робота сидяча, у вільний від неї час потрібно багато рухатися. 

Відпустка має додавати те, чого людина була позбавлена в місяці праці. Людина 

холеричного темпераменту, чия робота протікає за канцелярським столом, 

від'їздить за місто, йде в гори, живе у вихідні дні в узгодженні зі своєю 

холеричною сутністю. Вона займається бойовим хортингом, грає у футбол, у 

хокей, в інші рухливі ігри. Якщо в робочий час основне навантаження припадає 

на очі, то у вільний час їх бережуть; якщо в робочий час основне навантаження 

лягає на руки, то у вільний час – на ноги. Той, хто працює з людьми, відпустку 

проводить на природі. 

Спосіб життя має основу – життя в межах однієї доби. Людина ніби 

народжується вранці, і це весна дня. День–літо, вечір–осінь, ніч–зима. І доба має 

бути спланована, організована, як рік життя. В ній має бути все: праця і 

відпочинок, потрібне і бажане, «треба» і «хочу»; повсякденне і святкове, гнів і 

любов. У ній не має бути лише нудьги, втрати часу. Втрачаючи добу або навіть 

її невелику частину, ми втрачаємо частину життя. 

Плануючи свій спосіб життя, намагаючись зробити його валеогенним 

(здоров’ятворчим), людина має узгоджувати його зі своєю натурою, з 

природними ритмами, усвідомленим відношенням до всього, що відбувається 

у ній самій і навколо неї. Зазначимо це як першу умову формування здорового 

способу життя. 

Виходячи з порад спеціалістів із проблем формування здорового способу 

життя, сформулюємо другу умову: висока рухова активність без примусу. 

Навіть 30 хв щоденної фізичної активності підвищують життєздатність, 

підсилюють компенсаторні можливості організму, збільшують його захисні 
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сили. Це може бути і оздоровчий біг, і велосипедний туризм, і гімнастичні 

вправи, і прогулянки на лижах, і плавання. Але слід пам'ятати, що ефективність 

оздоровчих заходів залежить від індивідуального вибору і дозування 

навантажень, які можуть завдати шкоди здоров'ю, особливо коли мова йде про 

немолодий вік і не дуже здорову людину. 

Третя умова полягає у збалансованому харчуванні. Організація такого 

харчування передбачає прийом великої кількості овочів, фруктів і клітковини, 

зменшення у раціоні тваринних жирів, борошняного і солодкого, а при надмірній 

вазі – і повну відмову від них. Поєднання малої рухливості з переїданням веде 

до надлишкової маси і передчасного руйнування організму. 

Відмова від шкідливих звичок може бути четвертою умовою формування 

основ здорового способу життя. Багато людей витрачають своє здоров'я 

задарма, не задумуючись про наслідки. Однією з найбільш розповсюджених 

звичок є куріння. За даними вчених, третина онкологічних захворювань 

безпосередньо пов'язана з курінням. Вживання алкоголю, наркотичних речовин 

також є величезною перепоною на шляху до здоров'я людини, часом призводить 

до повної його втрати. 

П'ятою умовою можна назвати сприятливий психологічний клімат у мікро- 

і макросоціальному оточенні. Реалізація цієї умови передбачає створення в 

сім'ї, робочому колективі (мікросоціальне оточення), в суспільстві 

(макросоціальне оточення) відносин між людьми, в яких домінує чуйність, 

великодушність, співчуття, милосердя, доброзичливість, привітність, повага, 

порядність, інтелігентність і ряд інших якостей, які б створювали позитивний 

психологічний настрій у кожної людини. 

Крім перерахованих умов можна назвати і такі сильні оздоровчі впливи, 

як загартовування, харчові «вихідні» і «голодування», лікувальний масаж тощо. 

Розглянемо перераховані вище фактори, що визначають здоровий спосіб життя, 

більш докладно. 

До основних складових здорового способу життя відносять: режим праці 

та відпочинку; організацію сну; режим харчування; організацію рухової 

активності; виконання вимог санітарії, особистої гігієни та загартовування; 

профілактику шкідливих звичок; культуру міжособистісного спілкування; 

психофізичну регуляцію організму; культуру сексуальної поведінки; безпечна 

поведінка дома, на вулиці, у закладі; духовне виховання. 

Режим праці та відпочинку 

Праця – основа режиму здорового способу життя людини. Існує 

неправильна думка про шкідливу дію праці, при якій нібито відбувається знос та 

виснаження організму, надмірна витрата сил і ресурсів, передчасне старіння. 

Праця як фізична, так і розумова нібито зашкодить організму, але, навпаки, 

систематичний, посильний і добре організований трудовий процес надзвичайно 
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благотворно впливає на нервову систему, серце і судини, кістково-м'язовий 

апарат, на весь організм людини в цілому. 

Довго живе той, хто багато і добре працює протягом всього життя. І 

навпаки, неробство призводить до млявості мускулатури, порушення обміну 

речовин, ожиріння і передчасного старіння. У випадках перенапруження і 

перевтоми людини винна не сама праця, а неправильний режим праці. Потрібно 

правильно і вміло розподіляти сили під час виконання роботи, як фізичної, так і 

розумової. Рівномірна, ритмічна робота продуктивніше і корисніше для здоров'я 

працюючих, ніж зміна періодів простою перестановкою завдань напруженої, 

нагальної роботи. 

Цікава та улюблена робота виконується легко, без напруги, не викликає 

втоми і перевтомлення. Важливий правильний вибір професії відповідно до 

індивідуальних особливостей і схильностей людини. Для працівника важлива 

зручна робоча форма, він має бути гарно проінструктований з питань техніки 

безпеки, безпосередньо до початку роботи важливо організувати своє робоче 

місце: прибрати все зайве, найбільш раціонально розмістити всі інструменти 

тощо. Освітлення робочого місця має бути достатнім і рівномірним. Виконання 

роботи краще починати з самого складного. 

Необхідною умовою збереження здоров'я у процесі праці є чергування 

роботи і відпочинку. Відпочинок після роботи зовсім не означає стан повного 

спокою. Лише при дуже великому стомленні може йти мова про пасивний 

відпочинок. Бажано, щоб характер відпочинку був протилежний характеру 

роботи людини («контрастний» принцип побудови режиму роботи і відпочинку). 

Людям фізичної праці необхідний відпочинок, не зв'язаний з додатковими 

фізичними навантаженнями, а працівникам розумової праці є необхідним в 

години дозвілля певне фізичне навантаження. Таке чергування фізичних і 

розумових навантажень корисно для здоров'я. Людина, яка багато часу 

проводить у приміщенні, має хоча б частину часу відпочинку проводити на 

свіжому повітрі. Розуміння важливості добре організованого режиму праці і 

відпочинку засноване на закономірності перебігу біологічних процесів в 

організмі. 

Людина, дотримуючись усталеного і найбільш доцільного режиму 

життєдіяльності, краще пристосовується до течії найважливіших фізіологічних 

процесів. У тому випадку, якщо резерви нашої адаптації вичерпуються, ми 

починаємо відчувати дискомфорт, стомлюваність, а то і хворіємо. Отже, 

необхідно вести чітко організований спосіб життя, дотримуватися постійного 

режиму в навчальній праці, професійній діяльності, відпочинку, харчування, сну 

і займатися фізичними вправами. 

Бойовий хортинг у цьому питанні є реальним рекреаційним засобом. При 

щоденному повторенні традиційного укладу життя, досить швидко між цими 
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процесами встановлюється взаємозв'язок, закріплений ланцюгом умовних 

рефлексів. Завдяки такій фізіологічній властивості, попередня діяльність є як би 

поштовхом до подальшої діяльності, готуючи організм до легкого і швидкого 

переключення на новий вид діяльності, що забезпечує її краще виконання. 

Режим дня – нормативна основа життєдіяльності для всіх спортсменів 

бойового хортингу. У той же час він має бути індивідуальним, тобто відповідати 

конкретним умовам, стану здоров'я, рівню працездатності, особистим інтересам 

і нахилам людини. Важливо забезпечити сталість того чи іншого виду діяльності 

в межах доби, не допускаючи значних відхилень від заданої норми. Режим буде 

реальним і здійсненним, якщо він динамічний і будується з урахуванням усіх 

можливих непередбачених обставин. 

Спортсмену бойового хортингу для досягнення високих результатів 

однозначно необхідно навчитися розробляти для себе науково обґрунтований, 

корисний і ефективний режим дня. Спочатку необхідно проаналізувати витрати 

навчального, позанавчального, тренувального і вільного часу у відповідності з 

наведеними гігієнічно допустимими нормами. 

Відповідно до них, добовий бюджет часу спортсмена бойового хортингу 

орієнтовно складається з двох половин – 12 год навчальних занять (6 год 

аудиторних і 4–6 год самостійно) і 12 год, відведених на відновлення організму 

(навчально-тренувальні заняття бойовим хортингом у спортивному залі, сон, 

відпочинок, самообслуговування) і особистий розвиток (заняття за інтересами, 

громадська діяльність, побутове та дружнє спілкування). 

Вихідні дні містять 12 год резервних (замість часу, що витрачається на 

навчальну діяльність). Потім слід розподілити різні види діяльності в межах 

конкретного дня, встановити постійне і правильне чергування праці і 

відпочинку, загальний режим дня у залежності від змінності, навчального 

розкладу, умов праці. 

Режим сну 

Для збереження нормальної діяльності нервової системи і всього організму 

велике значення має повноцінний сон. Сон – це свого роду гальмування, яке 

оберігає нервову систему від надмірного напруження і стомлення. Сон має бути 

досить тривалим і глибоким. Якщо людина мало спить, то вона встає вранці 

роздратованою, розбитою, а іноді – з головним болем. 

Визначити час, необхідний для сну, всім без винятку людям не можливо. 

Потреба уві сні у різних людей неоднакова. У середньому ця норма становить 

близько 8 годин. На жаль, деякі люди розглядають сон як резерв, з якого можна 

запозичити час для виконання тих чи інших справ. Систематичне недосипання 

призводить до порушення нервової діяльності, зниження працездатності, 

підвищеної стомлюваності, дратівливості. 
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Щоб створити умови для нормального, міцного і спокійного сну, необхідно 

за 1–1,5 год до сну припинити напружену розумову роботу. Вечеряти треба не 

пізніше, ніж за 2 год до сну. Це важливо для повноцінного перетравлення їжі. 

Спати слід у добре провітреному приміщенні, непогано привчити себе спати при 

відкритій кватирці. Нічна білизна має бути вільною, не ускладнювати 

кровообігу. Не можна спати у верхньому одязі. Не рекомендується закриватися 

ковдрою з головою, спати вниз обличчям, що перешкоджає нормальному 

диханню. Бажано лягати спати в один і той же час – це сприяє швидкому 

засинанню. Нехтування цими найпростішими правилами гігієни сну викликає 

негативні явища. Сон стає неглибоким, неспокійним, внаслідок чого з часом 

розвивається безсоння, відбуваються розлади у діяльності нервової системи. 

Сон – обов'язкова і найбільш повноцінна форма щоденного відпочинку. 

Для спортсмена бойового хортингу необхідно вважати звичайною нормою 

нічного монофазного сну 7,5–8 год. Години, призначені для сну, не можна 

розглядати як якийсь резерв часу, який можна часто і безкарно використовувати 

для інших цілей. Це, як правило, відбивається на продуктивності розумової праці 

і психоемоційному стані. Безладний сон може привести до безсоння, інших 

нервових розладів. 

Напружену розумову роботу необхідно припиняти до відходу до сну, 

оскільки вона створює в корі головного мозку замкнуті цикли збудження, що 

відрізняються великою стійкістю. Інтенсивна діяльність мозку триває навіть 

тоді, коли людина закінчила займатися. Тому розумова праця, що виконується 

безпосередньо перед сном, ускладнює засинання, призводить до ситуативних 

сновидінь, млявості і поганого самопочуття після пробудження. Перед сном 

необхідно провітрити кімнату, а ще краще сон при відкритій кватирці або 

відкритому вікні. 

Людям, які мало сплять, для гарного самопочуття і високої працездатності 

достатньо 5–6 год сну. Це, як правило, люди енергійні, вони активно долають 

труднощі, не затримують увагу на неприємних переживаннях. Люди, які сплять 

багато, потребують 9 год сну, а також більше. Це переважно люди з підвищеною 

емоційної чуйністю. Найбільш поширений розлад сну, коли людина мало і 

погано спить, називають безсонням. Іноді не дають заснути справи, які 

хвилюють або турбують людину. Таке безсоння називають ситуативним. 

Зазвичай воно проходить разом із зникненням причин занепокоєння або 

конфлікту. Трапляється, що кризова ситуація проходить, але залишає шкідливу 

звичку занадто сильно прагнути заснути. Вона може викликати зворотну реакцію 

– розвиток стійкого безсоння від боязні безсоння. Причиною стійкого розладу 

сну можуть стати заспокійливі і снодійні засоби, якщо їх довго або 

нераціонально приймати. Снодійні ліки вимикають механізм сну, ламають і 

перекроюють його фази. 
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Активна м'язова діяльність (фізичне навантаження) 

М'язова діяльність є неодмінною умовою розвитку рухових і вегетативних 

функцій організму людини на всіх етапах її життєдіяльності. Значення м'язової 

діяльності в біології і фізіології людини настільки велике, що її зовсім 

справедливо розцінюють як чільну ознаку життя. Науково-технічний прогрес 

зовсім не позбавляє людину фізичної активності, а навпаки, надає їй можливість 

робити це в самій доцільній і концентрованій формі – у формі фізичної культури. 

Заняття бойовим хортингом максимально повноцінно заповнюють цю нішу, а 

також сприяють розвитку фізичних якостей людини. 

Це в першу чергу відноситься до молоді, оскільки відомо, що причини 

більшості захворювань дорослого населення, особливо серцево-судинних, 

формуються в учнівському і студентському віці. Відомо, що після 25 років 

максимальне споживання кисню знижується кожні 10 років на 8 %, що 

обумовлено, головним чином, обмеженням фізичної активності. 

У спортсменів бойового хортингу, фізично активних людей цей показник 

може обмежитися до 4 %, тобто у них гальмуються процеси старіння. Окрім 

цього, регулярне використання засобів бойового хортингу з метою фізичної та 

медичної реабілітації дозволяє знизити число хронічних захворювань на 15–

25 %, а також звернення за медичною допомогою в 2–4 рази, у порівнянні з 

іншою частиною населення. 

У механізмі адаптації до фізичних навантажень має значення посилене 

утворення метаболітів і гормонів, а також адаптивний синтез білка. Завдяки 

цьому збільшується функціональна потужність працюючих клітинних структур, 

що вказує на перехід від термінової до стійкою, довгострокової, неспецифічної 

адаптації. При систематичному впливі фізичних вправ бойового хортингу їх дія 

поступово слабшає у зв'язку з підвищенням стійкості центральних регуляторних 

механізмів, а також периферичних клітинних структур (зміна біохімічних і 

біофізичних властивостей клітин), розширенням резерву функціональних систем 

і адаптаційних можливостей організму. 

Спеціальні дослідження показали, що ефективність розумової діяльності в 

умовах низької фізичної активності вже на другу добу знижується майже на 

50 %, при цьому різко погіршується концентрація уваги, зростає нервова 

напруга, істотно збільшується час вирішення завдань, швидко розвивається 

стомлення, апатія і байдужість до виконуваної роботі, людина стає дратівливою, 

запальною. 

Чому саме фізичні вправи бойового хортингу є в цьому випадку 

найкращими ліками від втоми? Справа в тому, що імпульси від опорно-рухового 

апарату різко підвищують тонус клітин кори головного мозку за рахунок 

поліпшення в них обмінних процесів. Одночасно істотно зростає викид у кров 

гормонів ендокринних залоз, що також підсилює обмінні процеси в усіх органах. 
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Нарешті, при активній роботі м'язів у спортсмена бойового хортингу швидко 

поліпшується кровообмін, а разом з ним дихання, робота печінки та нирок щодо 

виведення з крові токсичних шлаків, гнітюче діючих на нервові клітини. 

Таким чином, найвірніший і ефективний шлях до високої працездатності, 

творчої активності, фізичної досконалості і довголіття – заняття бойовим 

хортингом, висока фізична активність під контролем об’ємів тренувального 

навантаження. Фізичне навантаження у процесі занять бойовим хортингом, 

підвищуючи окисні обмінні процеси в організмі, затримує розвиток 

атеросклерозу. Лікарські спостереження показують, що атеросклероз судин 

головного мозку, судин, що забезпечують харчуванням м'язи серця, у людей 

фізичної праці, а також у осіб, які займаються бойовим хортингом, зустрічається 

порівняно рідко, як і підвищений вміст холестерину в крові. 

Тонус і працездатність мозку підтримується протягом тривалих проміжків 

часу, якщо скорочення і напруга різних м'язових груп ритмічно чергується з їх 

подальшим розтягуванням і розслабленням. Такий режим рухів спостерігається 

під час фізкультурно-тренувальних та оздоровчих занять бойовим хортингом, 

ходьби на лижах, бігу, катання на ковзанах і багатьох інших фізичних вправ, що 

виконуються ритмічно з помірною інтенсивністю. 

Щоденна ранкова гімнастика – обов'язковий мінімум фізичного 

тренування. Для спортсмена бойового хортингу вона має стати такою ж звичною, 

як і умивання вранці. 

Щоденне перебування на свіжому повітрі протягом не менше 1–1,5 години 

є однією з важливих компонентів здорового способу життя. При роботі у 

закритому приміщенні особливо важлива прогулянка у вечірній час перед сном. 

Така прогулянка, як частина необхідного денного тренування, корисна всім. 

Вона знімає напругу трудового дня, заспокоює збудженість нервових центрів, 

регулює дихання. Для спортсменів бойового хортингу, з метою підтримання 

фізичної підготовленості, такі прогулянки краще здійснювати за принципом 

кросової ходьби: 0.5–1 км повільним прогулянковим кроком, потім стільки ж – 

швидким спортивним кроком тощо. 

Організація рухової активності у цьому сенсі має велике оздоровче 

значення. Один з обов'язкових факторів здорового способу життя спортсменів 

бойового хортингу – систематичне, відповідне статі, віку, стану здоров'я 

використання фізичних навантажень. Вони являють собою поєднання 

різноманітних рухових дій, виконуваних у повсякденному житті, в організованих 

і самостійних заняттях бойовим хортингом, об'єднаних терміном «рухова 

активність». 

У багатьох людей, зайнятих у сфері інтелектуальної праці, рухова 

активність обмежена. Це властиво практично усім учням школи і студентам 

закладів освіти. Тому виникає найважливіше соціально-педагогічне завдання 
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Національної федерації бойового хортингу України – визначити оптимальні, а 

також мінімально і максимально можливі режими рухової активності 

спортсменів. Слід враховувати сезонні коливання рухової активності – взимку 

вона знижується на 5–15 % по відношенню до літа. 

Важливий фактор оптимізації рухової активності спортсменів – самостійні 

заняття бойовим хортингом (тренування у спортивному залі), фізичними 

вправами (ранкова гімнастика, мікропаузи в навчальній праці з використанням 

вправ спеціальної спрямованості, щоденні прогулянки, походи вихідного дня 

тощо). Необхідні умови самостійних занять бойовим хортингом – вільний вибір 

засобів і методів їх використання, висока мотивація і позитивний емоційний і 

функціональний ефект від витрачених фізичних, вольових, емоційних зусиль. 

Гігієнічні основи здорового способу життя 

Слово «гігієна» походить від грецького «цілющий, що приносить 

здоров'я». Як галузь медицини, вона ставить собі за мету шляхом різних 

профілактичних заходів зберегти здоров'я людини, зробити її красивішою, 

привабливішою, цікавішою. 

Особиста гігієна спортсмена бойового хортингу – це догляд за шкірою, 

гігієна одягу, взуття, загартовування та інші моменти повсякденного побуту. 

Особливо важливо дотримуватися правил особистої гігієни тим, хто займається 

бойовим хортингом регулярно, веде активне спортивне життя, приймає участь у 

змаганнях тощо. 

Догляд за шкірою має велике значення для збереження здоров'я. Шкіра не 

тільки є органом дотику, вона захищає тіло від шкідливих впливів і грає велику 

роль у терморегуляції організму, у процесі дихання. У шкірі знаходиться велика 

кількість нервових закінчень. Визначено, що на 1 см² поверхні тіла припадає 

близько 100 больових, 12–15 холодових, 1–2 теплових і близько 25 точок, що 

сприймають атмосферний тиск. Це дозволяє шкірі забезпечувати постійну 

інформацію організму про діючі на тіло подразники. 

Всі ці функції виконуються в повному обсязі тільки здоровою, міцною, 

чистою шкірою. Шкірні захворювання, забрудненість послаблюють її діяльність, 

а це, зрозуміло, несприятливо відбивається на стані здоров'я людини. Основа 

догляду за шкірою – регулярне миття тіла гарячою водою з милом і мочалкою. 

Це треба робити на рідше одного разу на 4–5 днів (приймання душу, ванни або 

відвідування лазні), після чого обов'язково змінюється натільна білизна. 

Не можна забувати про те, що мікроби і яйця гельмінтів, які знаходяться 

на руках, можуть переноситися на продукти харчування, посуд. Особливо багато 

мікробів скупчується під нігтями. Тому треба не лінуватися кожного разу 

регулярно мити руки – після забруднення, перед їжею, після спортивних занять 

бойовим хортингом, відвідування туалету тощо. 



195 

 

Догляд за волоссям передбачає своєчасну стрижку і миття їх, оберігання 

від надмірного забруднення під час виробничих робіт, спортивних занять і 

активного відпочинку. 

Догляд за зубами і порожниною рота охороняє організм від всіляких 

інфекцій і порушень роботи шлунково-кишкового тракту. 

Догляд за ногами полягає в їх щоденному митті з милом перед сном, 

використанні чистих шкарпеток, провітрюванні взуття. 

Оволодіти правилами особистої гігієни і повсякденно їх дотримуватися – 

обов'язок кожної людини. Знання правил і вимог особистої гігієни обов'язково 

для кожної культурної людини. 

Гігієна тіла пред'являє особливі вимоги до стану шкірних покривів, що 

виконують такі функції: захист внутрішнього середовища організму, виділення 

з організму продуктів обміну речовин, терморегуляція тощо. В повному обсязі 

вони виконуються тільки при здоровій і чистій шкірі. Шкіра здатна до 

самоочищення. З лусочками, секретом сальних і потових залоз видаляються різні 

шкідливі речовини. Мити тіло під душем, у ванній або лазні рекомендується не 

рідше одного разу на 4–5 днів. Після занять фізичними вправами необхідно 

приймати теплий душ і міняти натільну білизну. 

Гігієна одягу вимагає, щоб при її виборі керувалися не мотивами 

престижності, а її гігієнічним призначенням відповідно до умов і діяльності, в 

яких вона використовується. До спортивного одягу пред'являються спеціальні 

вимоги, обумовлені характером занять і правилами змагань з бойового хортингу. 

Вона має бути якомога легкою і не утрудняти рухів. Тому спортивний одяг 

виготовляється з еластичних бавовняних і вовняних тканин з високою 

повітропроникністю, що добре всмоктують піт і сприяють його швидкому 

випаровуванню. 

Гігієна взуття вимагає, щоб воно було легким, еластичним добре 

вентильованим, а також забезпечувало правильне положення ступні. В цьому 

відношенні кращими якостями володіє взуття з натуральної шкіри. Спортивне 

взуття, крім того, має захищати ступню від пошкоджень і мати спеціальні 

пристосування для занять відповідним видом спорту. 

Додаткові гігієнічні засоби включають гідропроцедури, масаж, самомасаж 

і спрямовані на прискорення відновлення працездатності. Душ надає 

температурний і механічний вплив на організм: гарячий і тривалий душ знижує 

збудливість, підвищує інтенсивність обмінних процесів. Теплий душ діє 

заспокійливо. Короткочасні холодні і гарячі душі підвищують тонус м'язів і 

серцево-судинної системи. Контрастний душ – ефективний засіб відновлення 

працездатності. 
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З методикою проведення різних видів масажу і гігієнічних процедур можна 

ознайомитися на практичних заняттях і вивчаючи спеціальну методичну 

літературу бойового хортингу. 

Загартовування організму 

Важливою профілактичною мірою проти простудних захворювань є 

систематичне загартовування організму. Його найкраще розпочинати з дитячого 

віку. Найбільш простий спосіб загартовування – повітряні ванни. Велике 

значення у системі загартовування мають також водні процедури. Вони 

зміцнюють нервову систему, надають благотворний вплив на серце і судини, 

нормалізують артеріальний тиск, покращують обмін речовин. Спочатку 

рекомендується протягом декількох днів розтирати оголене тіло сухим 

рушником, потім переходити до вологих обтирань. 

Після вологого обтирання необхідно енергійно розтерти тіло сухим 

рушником. Починати обтиратися слід теплою водою (35–36°С), поступово 

переходячи до прохолодної, а потім до обливання. Влітку водні процедури краще 

проводити на свіжому повітрі після ранкової зарядки. Корисно якомога більше 

бувати на свіжому повітрі, загоряти, купатися. 

Фізично здоровим і загартованим людям при дотриманні визначених умов 

можна проводити водні процедури поза приміщеннями і взимку. До основних 

принципів загартовування відносяться: систематичність, поступовість, облік 

індивідуальних особливостей організму. 

Гігієнічні основи загартовування. Загартовування – важливий засіб 

профілактики негативних наслідків охолодження організму або дії високих 

температур. Систематичне застосування процедур, що гартують, знижує число 

простудних захворювань в 2–3 рази, а в окремих випадках майже повністю 

виключає їх. Загартовування може бути специфічним (підвищується стійкість до 

певного фактору) і неспецифічним (підвищується загальна стійкість до ряду 

факторів). 

Загартовування повітрям. Повітря впливає на організм своєю 

температурою, вологістю і швидкістю руху. Дозування повітряних ванн 

здійснюється поступовим зниженням температури повітря або збільшенням 

тривалості процедури при одній і тій же температурі. Сигналами несприятливого 

впливу на організм при теплих ваннах є – різке почервоніння шкіри і рясне 

потовиділення, при прохолодних і холодних – поява «гусячої шкіри» і озноб. У 

цих випадках повітряна ванна припиняється. Холодні ванни можуть приймати 

лише добре загартовані люди і тільки після лікарського обстеження. 

Загартовування сонцем. Сонячні ванни. Кожен вид сонячних променів 

надає специфічну дію на організм. Світлові промені підсилюють протікання 

біохімічних процесів в організмі, підвищують його імунобіологічну 

реактивність. Інфрачервоні промені надають теплову дію, ультрафіолетові 
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мають бактерицидні властивості, під їх впливом утворюється пігмент меланін, в 

результаті чого шкіра набуває смаглявого кольору – загару, що оберігає організм 

від надлишкової сонячної радіації і опіків. 

Ультрафіолетові промені необхідні для синтезу в організмі вітаміну Д, без 

якого порушується ріст і розвиток кісток, нормальна діяльність нервової і 

м'язової систем. Ультрафіолетові промені в малих дозах збуджують, а у великих 

– пригнічують центральну нервову систему (ЦНС), можуть призвести до опіку. 

Якщо після прийому сонячних ванн спортсмен бадьорий і життєрадісний, у 

нього хороший апетит, міцний, спокійний сон, значить, вони пішли йому на 

користь. Якщо спортсмен стає дратівливим, млявим, погано спить, пропав 

апетит, значить, навантаження було великим і потрібно на кілька днів виключити 

перебування на сонці, а в подальшому скоротити тривалість сонячних ванн. 

Загартовування водою – це потужний засіб, що володіє яскраво 

вираженим охолоджуючим ефектом, оскільки теплоємність і теплопровідність 

води у багато разів більше, ніж повітря. Обтирання – є початковим етапом 

загартовування водою. Його проводять рушником, губкою або просто рукою, 

змоченою водою. Обтирання проводять послідовно: шия, груди, руки, спина, 

потім витирають їх насухо і розтирають рушником до почервоніння. Обливання 

– наступний етап загартовування. Душ – ще більше ефективна водна процедура. 

Для загартовування рекомендується поруч із загальними, також 

застосовувати і місцеві водні процедури. Найбільш поширені з них – обмивання 

ступнів і полоскання горла холодною водою, оскільки при цьому гартуються 

найуразливіші для охолодження частини організму. Обмивання ступнів 

проводиться протягом усього року перед сном водою з температурою спочатку 

26–28ºС, а потім знижуючи її до 12–15ºС. Після обмивання ступні ретельно 

розтирають до почервоніння. Полоскання горла проводиться щодня вранці і 

ввечері. Спочатку використовується вода з температурою 23–25ºС, поступово 

щотижня знижуючись на 1–2ºС і доводиться до 5–10ºС. 

Профілактика шкідливих звичок 

Здоровий спосіб життя несумісний зі шкідливими звичками, а заняття 

бойовим хортингом – тим більше. Вживання алкоголю, наркотичних речовин, 

тютюну входить до числа найважливіших факторів ризику багатьох 

захворювань, що негативно відбиваються на здоров'ї людини. Здоровий спосіб 

життя людини немислимий без рішучої відмови від всього того, що завдає 

непоправної шкоди організму. Йдеться в даному випадку про звички, які 

непомітно підточують здоров'я. До найпоширеніших відноситься, перш за все, 

вживання алкогольних напоїв, куріння, наркотики. 

Шкідлива звичка: вживання алкогольних напоїв. Чим небезпечний 

алкоголь? Він руйнує найважливіші органи і системи людського організму, в 

тому числі і центральну нервову систему. Погано очищений спирт, який 
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отримують шляхом бродіння з хлібних крохмаломістких злаків і овочів або 

синтетично, містить отруйні домішки. Людина, яка звикла до вживання спиртних 

напоїв, не може швидко і точно мислити, стає неуважною, допускає багато 

помилок. А якщо до цього додати, що в стані сп'яніння людина втрачає над 

собою контроль, поводиться розв'язано, неадекватно і здатна скоїти різні 

антисуспільні вчинки, то стає абсолютно ясно, що алкоголь несумісний з 

поняттям про здоровий спосіб життя. 

Алкоголь – це речовина наркотичної дії; він володіє всіма характерними 

для даної групи речовин особливостями. Тривале і систематичне вживання 

алкоголю дратівливо діє на провідну систему серця, а також порушує 

нормальний процес обміну речовин. Страждають також органи травлення. 

Дратуючи органи шлунково-кишкового тракту, алкоголь викликає порушення 

секреції шлункового соку і виділення ферментів, що призводить до розвитку 

гастритів, виразки шлунку і навіть злоякісних пухлин. Розвивається ожиріння 

печінки, потім її цироз, який в 50 % випадків завершується появою ракового 

захворювання. 

Стиль життя, пов'язаний із вживанням алкоголю, неминуче призводить до 

втрати соціальної активності, замикання в колі своїх егоїстичних інтересів. 

Знижується якість життя людини в цілому, її головні життєві орієнтири 

спотворюються і не збігаються із загальноприйнятими; робота, що вимагає 

вольових та інтелектуальних зусиль, стає скрутною, виникає конфліктний 

характер взаємовідносин із суспільством. 

Шкідлива звичка: куріння. Вплив тютюнового диму на органи дихання 

призводить до подразнення слизових оболонок дихальних шляхів, викликаючи в 

них запальні процеси, супроводжувані кашлем, особливо вранці, хрипотою, 

виділенням мокроти брудно-сірого кольору. Згодом порушується еластичність 

легеневої тканини і розвивається емфізема легень. Саме тому курці набагато 

частіше хворіють на рак легень. 

Помиляється той, хто вважає, що куріння без шкоди, що воно навіть 

стимулює розумову діяльність, додає бадьорості. Як показали наукові медичні 

дослідження, в перший час при курінні спостерігається підвищення збудливості 

кори головного мозку, яке змінюється пригніченням нервових клітин, що 

вимагає повторного вживання тютюну. Дим сигарети є дуже небезпечним тому, 

що разом з ним в організм надходить більше тридцяти шкідливих речовин: 

нікотин, сірководень, оцтова, мурашина і синильна кислота, етилен, ізопрен, 

чадний та вуглекислий гази, різні смоли, радіоактивний полоній. 

Аргументів проти куріння дуже багато. Але, мабуть, самий вагомий – 

висока ймовірність виникнення раку дихальних шляхів. Щорічно рак легень 

забирає мільйони життів. Рак дихальних шляхів, згідно наукових даних, у курців 

виникає в 20 разів частіше, ніж у некурящих людей. 
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Шкідлива звичка: вживання наркотичних речовин. Систематичне 

вживання наркотиків призводить до різкого виснаження організму, зміни обміну 

речовин, психічних розладів, погіршення пам'яті, появи стійких маячних ідей, до 

проявів, подібних шизофренії, деградації особистості, безпліддя. Загальна 

деградація особистості настає в 5–10 разів швидше, ніж при зловживанні 

алкоголем. Лікувати від наркоманії дуже складно, кращий варіант – навіть не 

пробувати наркотики. 

Спортсмену бойового хортингу взагалі пробувати наркотики заборонено 

як з точки зору спортивних досягнень, так і з позиції дотримання вимог етичного 

кодексу виду спорту. Взагалі, кожна розсудлива людина має розглядати 

наркотики як надзвичайно небезпечного ворога. Пристрасть до них, навіть 

епізодична, може привести до тяжкого захворювання – наркоманії. Підступна дія 

наркотиків полягає в тому, що непомітно розвивається нездоланна тяга до них, і 

це характеризується рядом ознак: звичні дози вже не дають бажаного ефекту; 

виникає непереборний потяг до даного препарату і прагнення отримати його за 

всяку ціну; при позбавленні наркотику розвивається важкий стан (так звана 

фізична ломка). 

При тривалому вживанні наркотиків відбувається хронічне отруєння 

організму з глибокими порушеннями в різних органах. Поступово настає 

психічне і фізичне виснаження. Закоренілим наркоманам притаманні такі 

ознаки: підвищена дратівливість, нестійкий настрій, порушення координації 

рухів, тремтіння рук, пітливість. У них помітно знижуються розумові здібності, 

погіршується пам'ять, різко падає працездатність, слабшає воля, втрачається 

почуття обов'язку. 

Отже, здоровий спосіб життя несумісний зі шкідливими звичками, і ця 

несумісність принципова. 

Раціональне харчування та його режим 

Культура харчування відіграє значну роль у формуванні здорового способу 

життя спортсменів бойового хортингу. Кожен спортсмен має знати принципи 

раціонального харчування, регулювати нормальну масу свого тіла. Раціональне 

харчування – це фізіологічно повноцінний прийом їжі людьми з урахуванням 

статі, віку, характеру праці та інших чинників. 

Харчування будується на наступних принципах: досягнення енергетичного 

балансу; встановлення правильного співвідношення між основними харчовими 

речовинами – білками, жирами, вуглеводами, між рослинними і тваринними 

білками і жирами, простими і складними вуглеводами; збалансованості 

мінеральних речовин і вітамінів; ритмічності прийому їжі. 

Важливими аспектами культури харчування є: режим харчування, і 

розподіл калорійності їжі протягом доби. 
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До режиму харчування слід підходити строго індивідуально. При заняттях 

бойовим хортингом приймати їжу слід за 2–2,5 год до і через 30–40 хв після їх 

завершення. При руховій діяльності, пов'язаній з інтенсивним потовиділенням, 

слід збільшити добову норму споживання кухонної солі з 15 до 20–25 м. Корисно 

вживати мінеральну або злегка підсолену воду. 

Усі життєві процеси в організмі людини знаходяться у великій залежності 

від того, з чого складається її харчування з перших днів життя, а також від 

режиму харчування. Кожен живий організм у процесі життєдіяльності 

безперервно витрачає енергію, що надходить у результаті переробки продуктів 

харчування, речовин, що входять до його складу. Значна частина цих речовин 

«спалюється» (окислюється) в організмі, у результаті чого звільняється ця 

енергія. 

Дану енергію організм використовує для підтримки постійної температури 

тіла, для забезпечення нормальної життєдіяльності внутрішніх органів (серця, 

дихального апарату, органів кровообігу, нервової системи тощо) і особливо для 

виконання фізичної роботи. Крім того, в організмі постійно протікають творчі 

процеси, пов'язані з формуванням нових клітин, тканин. Для підтримки життя 

необхідно, щоб всі ці витрати організму повністю відшкодовувалися. Джерелами 

такого відшкодування є речовини, що надходять з їжею. 

Харчування будується на наступних принципах: досягнення 

енергетичного балансу (споживаємо стільки, скільки витрачаємо); визначення 

якісного складу їжі (правильне співвідношення між основними харчовими 

речовинами: білками, жирами, вуглеводами, мінеральними речовинами і 

вітамінами); ритмічність прийому їжі. 

Встановлено, що за енергійністю витрат доросле населення можна 

розділити на 4 групи: в першу групу (витрата 3000 ккал на добу) включаються 

особи, які пов'язані з фізичною працею і працюють головним чином у сидячому 

положенні; до другої групи відносяться робочі механізованої праці (витрата 

3500 ккал на добу); до третьої групи – зайняті немеханізованою працею, як, 

наприклад, ковалі, теслі, водопровідники (витрат 4500–5000 ккал на добу); до 

четвертої групи належать люди, які активно займаються спортом, їх енергетичні 

витрати, особливо в період тренувань і змагань, можуть зростати до 6000–7000 

ккал на добу. 

Частина енергії йде на основний обмін, необхідний для підтримання життя 

в стані спокою (для чоловіків з масою тіла 70 кг він складає в середньому 

1700 ккал, а у жінок – 1600 ккал). Але для правильної побудови харчування 

недостатньо визначити тільки калорійність їжі. Потрібно знати також, які 

харчові речовини і в якій кількості можуть задовольнити цю калорійність, тобто 

визначити якісний склад їжі. 
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При окисленні в організмі 1 г білків і 1 г вуглеводів утворюється 4,2 ккал, 

при окисленні 1 г жиру – 9,3 ккал. У разі необхідності вуглеводи і жири частково 

можуть заміняти один одного. Що стосується білкових речовин, то вони не 

можуть бути замінені ніякими іншими харчовими речовинами. 

Білки. Білки – найважливіші харчові речовини. Вони, перш за все, є 

необхідними для пластичних функцій: побудови та постійного оновлення різних 

тканин і клітин організму. Білки входять до складу багатьох гормонів, і таким 

чином беруть участь в обміні речовин. При нестачі білків порушується діяльність 

центральної нервової системи, залоз внутрішньої секреції, печінки та інших 

органів, знижуються захисні сили організму та працездатність, а в дітей 

уповільнюється зріст і розвиток тканин. 

Особливу цінність мають білки, що містяться в продуктах тваринного 

походження (молоко, сир, м'ясо, риба, птиця, яйця). І тому не менше 60 % 

добової норми білків в раціоні має бути саме тваринного походження. З 

рослинних продуктів найбільш багаті білками: квасоля, горох, соя. вівсяна і 

гречана крупи, рис, хліб. Продукти, що містять білки, протягом дня бажано 

розподіляти так: м'ясо, м'ясні продукти, сири – на сніданок і обід; рибу, сир, каші 

з молоком – на вечерю. 

Жири. Жири виконують різноманітні складні фізіологічні функції. Вони є 

концентрованими джерелами енергії, входять до складу протоплазми клітин і 

беруть активну участь в обміні речовин, покращують смак їжі і підвищують 

почуття ситості. Жир, що не використаний організмом, накопичується в 

підшкірній клітковині, зменшуючи тепловтрати організму, а також в сполучній 

тканині, що оточує внутрішні органи, для запобігання їх від ударів і струсів. Цей 

жир називають резервним або запасним. 

У жирах містяться важливі вітаміни – А, Д, Е, К, а також цінні 

поліненасичені жирні кислоти. Вони нормалізують холестериновий обмін, 

підвищують стійкість до токсичних факторів. Найбільш багаті цими цінними 

речовинами: риб'ячий жир і рослинні жири (кукурудзяне, оливкове, 

соняшникове масло тощо). Потреба в поліненасичених жирах практично 

забезпечується 20–30 г рослинного масла, що вживається в добу з салатами, 

вінегретами та іншими закусками. У раціоні людини мають міститися 75–80 % 

жирів тваринного, і 20–25 % рослинного походження. Найбільша кількість жиру 

міститься в рослинних оліях, вершковому маслі, майонезі, печінці тріски, 

свинині. 

Вуглеводи. Вуглеводи – основні джерела енергії в організмі. Вони є 

необхідними для нормальної діяльності м'язів, центральної нервової системи, 

серця, печінки. Важливу роль відіграють вуглеводи у регуляції обміну білків і 

жирів: при достатньому надходженні в організм вуглеводів витрата білків і жирів 

обмежується, і навпаки. У певних умовах вуглеводи можуть перетворюватися в 
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жир, який відкладається в організмі. Вуглеводи поділяються на прості (цукор) і 

складні (крохмаль). Доцільно вводити основну масу вуглеводів у вигляді 

крохмалю, якого багато, наприклад, у картоплі. Безпосередньо у вигляді цукру 

рекомендується вводити лише 20–25 % від загальної кількості вуглеводів, що 

містяться в добовому раціоні харчування. 

Якщо вуглеводи надходять з їжею в достатній кількості, вони 

відкладаються головним чином в печінці і м'язах у вигляді особливого 

тваринного крохмалю – глікогену. При надмірному ж харчуванні вуглеводи 

переходять в організмі в жир. Тому людям, схильним до повноти, не можна 

зловживати борошняними виробами, солодощами та іншими 

легкозасвоюваними вуглеводами. 

До вуглеводів зазвичай відносять і клітковину (оболонку рослинних 

клітин), яка мало використовується організмом людини, але необхідна для 

правильних процесів травлення. Клітковина посилює перистальтику кишечника 

і сприяє його нормальному спорожненню. Велика кількість клітковини міститься 

в бобових, буряках, капусті, моркві, редьці, чорносливі, а також у хлібі з муки 

грубого помелу. Найбільша кількість вуглеводів міститься в цукровому піску, 

цукерках, меді, зефірі, печиві, макаронах, фініках, родзинках, пшоні, гречаній і 

вівсяній крупах, урюку, чорносливі. 

Вітаміни. Вітаміни є каталізаторами обмінних процесів. Вони беруть 

участь в обміні речовин і регулюють багато фізіологічних та біохімічних 

процесів. Більшість вітамінів не синтезуються організмом і доставляються йому 

з продуктами рослинного і тваринного походження. При нестачі вітамінів в 

раціоні може виникнути стан гіповітамінозу: погіршується самопочуття, настає 

швидка стомленість, падає працездатність, знижуються захисні сили організму. 

При надмірному надходженні вітамінів в організмі розвивається стан 

гіпервітамінозу. Це відбувається в основному при надмірному вживанні 

синтетичних вітамінних препаратів. 

Всі вітаміни діляться на дві групи: розчинні у воді і в жирах. До 

жиророзчинних вітамінів відносяться А, Д, Е, К. До групи водорозчинних 

вітамінів відносяться всі інші вітаміни. Для більш точного добового дозування 

вітамінів слід розраховувати їхню кількість з урахуванням енерговитрат на 

кожну 1000 ккал: вітамін С – 35 мг, вітамін В1 – 0.7 мг, вітамін РР – 7 мг, вітамін 

А – 2 мг; на 3000 ккал йде додатково 0.5 мг на кожну наступну 1000 ккал. Тепер 

коротко охарактеризуємо найбільш важливі вітаміни. 

Вітамін С (аскорбінова кислота) відіграє важливу роль в окислювально-

відновних процесах і покращує працездатність, підвищує міцність стінок судин, 

покращує кровотворення, активізує дію ферментів і гормонів, підвищує захисні 

властивості організму при великому фізичному і психічному навантаженні, а 

також в умовах холодного і жаркого клімату. Найбільший вміст вітаміну С – в 
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сушеній шипшині, чорній смородині, зеленій петрушці, кропі, цвітній капусті, 

апельсині, лимоні, зеленій цибулі. 

Вітамін В (тіамін) має велике значення для роботи нервової системи. 

Підвищує працездатність. Відіграє важливу роль у вуглеводному обміні. 

Найбільша кількість вітаміну В – у дріжджах пресованих, горосі, горіхах арахісу, 

квасолі, свинині, вівсяних пластівцях, гречаній крупі, волоських горіхах, печінці 

яловичій. 

Вітамін В1 (рибофлавін) – відіграє важливу роль у регуляції 

окислювально-відновних процесів. Сприяє зростанню і регенерації тканин 

організму, синтезу гемоглобіну. Нормалізує дію на зоровий аналізатор. 

Найбільший вміст вітаміну В2 – в печінці, нирках, дріжджах пресованих, яйцях, 

сирі, нежирному сирі, телятині, яловичині, молоці. 

Вітамін РР (нікотинова кислота) – забезпечує процес енерготворення. 

Він необхідний для нормального функціонування центральної нервової системи, 

органів травлення, печінки, шкіри. Звичайні харчові раціони містять необхідну 

кількість вітаміну РР за рахунок м'яса, злаків, овочів. 

Вітамін А (ретинол) і каротин – регулюють обмінні процеси в 

епітеліальній тканині, стимулюють ріст організму, беруть участь у забезпеченні 

нормального зору, зміцнюють захисні сили організму. Вітамін А надходить в 

організм з продуктами тваринного походження. Найбільший вміст вітаміну А в 

печінці тріски, яловичій печінці, вершковому маслі, яйцях, сирі. Разом з цим в 

організмі вітамін А може синтезуватися з провітамінами пігментів каротиноїдів. 

Серед них головну роль грає Р-каротин, який знаходиться в овочах і фруктах. 

Найбільша кількість Р-каротину в моркві, шпинаті, солодкому перці, зеленій 

цибулі, салаті, в зеленій петрушці, обліписі, помідорах. 

Мінерали. Мінеральні речовини відіграють важливу роль в харчуванні 

людини. Вони беруть участь у пластичних процесах, формуванні і побудові 

тканин організму, в синтезі білка, в різних ферментативних процесах, роботі 

ендокринних залоз, а також регулюють обмін речовин, кислотно-лужну 

рівновагу і водний обмін. Найбільше значення серед них мають макроелементи: 

кальцій, фосфор, натрій. 

Кальцій входить до складу опорних тканин і має важливе значення для 

формування скелета. Він істотно впливає на обмін речовин і роботу серцевого 

м'яза, сприяє підвищенню захисних сил організму, бере участь у процесах 

згортання крові і володіє протизапальною дією. Достатня кількість кальцію в 

харчуванні сприяє нормальній збудливості нервової системи і нервово-м'язового 

апарату. Добова потреба кальцію – 800–1400 мг. Особливо багате кальцієм 

молоко і молочні продукти. 

Фосфор, як і кальцій, необхідний для утворення кісток. Важливий він і для 

діяльності нервової системи. Органічні сполуки фосфора беруть участь у 
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скороченні м'язів, а також в біохімічних процесах, що протікають в мозку, 

печінці, нирках та інших органах. Добова потреба у фосфорі – 2000–2500 мг. 

Найбільша кількість фосфору міститься у сирі, печінці, горосі, вівсяній і гречаній 

крупах, пшеничному хлібі, жирному сирі, яловичині, свинині. 

Натрій надає багатоаспектну біологічну дію. Підтримує нормальний 

осмотичний тиск в крові і тканинних рідинах, забезпечує кислотно-лужну 

рівновагу, регуляцію водного обміну і кров'яного тиску. Необхідний для 

нормального функціонування нервової і м'язової систем. Активізує травні 

ферменти. Людина отримує натрій головним чином з кухонною сіллю, що 

додається в їжу. 

Мікроелементи утворюють групу мінеральних речовин – залізо, кобальт, 

йод, фтор та інші, які знаходяться в харчових продуктах в дуже малих дозах. 

Однак слід враховувати, що їм відводиться помітна біологічна роль. 

Вода. Вода – один з основних факторів зовнішнього середовища. Без неї 

не можна задовольнити фізіологічні, санітарно-гігієнічні та господарські 

потреби людини. Вода входить до складу тканин і органів людини, бере участь у 

всіх фізико-хімічних процесах в організмі, видаленні з організму кінцевих 

продуктів обміну, регуляції віддачі тепла тілом шляхом випаровування. 

Таким чином, підбиваючи підсумки вищесказаного, під здоровим 

способом життя ми розуміємо діяльність, спрямовану на зміцнення фізичного, 

психічного і морального здоров'я, налагодження процесу раціонального та 

збалансованого харчування. 

Культура міжособистісного спілкування 

Спілкування, ефективність якого визначається, розвиненістю 

комунікативної культури його учасників, – провідний вид взаємодії людей між 

собою і один з важливих компонентів здорового способу життя. Культура 

міжособистісного спілкування включає систему знань, норм, цінностей і зразків 

поведінки, прийнятих у суспільстві, де живе людина, які органічно і невимушено 

реалізуються нею в діловому та емоційному спілкуванні. Це важлива умова 

задоволеності її відносин з навколишнім життям у цілому, одна із запорук 

психічного, фізичного, емоційного, соціального та інтелектуального розвитку 

особистості. 

В даний час соціально-психологічна ситуація істотно загострила проблему 

емоціонального спілкування людей. У розвиненому і диференційованому 

суспільстві зростають вимоги, які люди свідомо чи несвідомо пред'являють до 

реальних і потенційних партнерів по спілкуванню. А задовольняти їх тим важче, 

чим менше розвинена комунікативна культура кожного учасника цього процесу. 

Розвиток комунікативної культури передбачає, перш за все, розвиток 

перцептивних здібностей і вмінь правильно сприймати оточуючих людей. 

Виходячи з цього, слід уміти застосовувати адекватний стиль і тон спілкування 
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з оточуючими. Адже одні і ті ж жести, слова, цілком доречні в розмові з людиною 

спокійною і доброзичливою, можуть визвати небажану реакцію у 

співрозмовника з порушеною психікою. Важливо також уміти спілкуватися в 

різних ситуаціях. Серйозна розмова передбачає одні вимоги; невимушена 

розмова відпочинку – інші; весела бесіда в гостях на святі – треті; з людьми 

різного віку і різної міри близькості (батьки, знайомі, приятелі, друзі) – четверті. 

Важливе також уміння співпрацювати з людьми у різних видах діяльності. 

Розвиток комунікативної культури спирається на розвиток ряду психічних 

властивостей, мови, особливостей мислення, специфічних соціальних установок 

і комунікативного вміння. Це, в першу чергу, потреба у глибокому емоційному і 

змістовному спілкуванні, яке в нормі притаманне кожному, але міра його 

розвиненості неоднакова у зв'язку зі статевими, соціокультурними, віковими 

особливостями людини. Цю потребу можна задовольнити тоді, коли спортсмен 

бойового хортингу володіє емпатією – здатністю емоційно відгукуватися на 

переживання інших людей, проникати в їх внутрішній світ, розуміти їх 

переживання, думки, почуття – співпереживати і співчувати їм. 

Важливо розвивати рефлекси, тобто готовність до самоаналізу та 

застосування його навичок. Така готовність є передбаченням здатності до 

саморегуляції. Культура спілкування спирається на такі особливості мислення, 

як відкритість (тобто вміння бачити ряд рішень одного і того ж завдання), 

гнучкість, нестандартність плану дій. Своєрідність володіння промовою 

передбачає наявність великого запасу слів, образності і правильності мови, точне 

сприйняття усного слова і точну передачу ідей партнерів своїми словами; вміння 

виділяти з почутого суть справи; коректну постановку питань; стислість і 

точність формулювань відповідей на питання партнерів, логічність побудови і 

викладу висловів. 

Розвиток комунікативної культури передбачає, перш за все, розвиток 

перцептивних здібностей і вмінь правильно сприймати оточуючих людей. 

Комунікативна культура спортсмена бойового хортингу передбачає наявність 

таких соціальних установок, які стверджують спілкування як діалог, який 

вимагає вміння слухати, проявляти терпимість до ідей і недоліків партнера, 

враховувати, що треба не тільки щось отримати самому, але і можливо більше 

віддавати іншим. Розвитку комунікативної культури, безперечно, сприяє 

різноманітна і різнобічна фізкультурно-спортивна діяльність у бойовому 

хортингу з її численними міжособистісними контактами гуманістичного 

характеру. 

Психофізична регуляція організму 

Всі суб'єктивні сприйняття різноманітних життєвих ситуацій, явищ, їх 

оцінка (бажаність, корисність) пов'язані з емоціями. Вони допомагають 

мобілізувати сили організму для екстреного подолання будь-яких труднощів. 
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Негативні емоції призводять до підвищення вмісту в крові ацетилхоліну, який 

викликає звуження артерій серця. Спортсмену бойового хортингу необхідно 

позбутися від надмірних хвилювань, подолати негативні емоції. 

Позбутися від них можна, перемикаючи увагу на інший предмет або вид 

діяльності. Чим більше значить для нас будь-яка подія, тим сильніше реакція на 

неї. Тому звичка тверезо оцінювати обставини корисна для здоров'я спортсмена 

бойового хортингу. Під впливом сильних емоційних впливів виникає стан стресу 

(напруги). 

Запобігання зривів при стресах забезпечує регулярне, але не надмірне 

фізичне навантаження на заняттях з бойового хортингу, що володіє 

антистресовою дією, а також знижує тривогу і пригніченість. Важливо тільки, 

щоб тренування, фізичні вправи доставляли задоволення, а не були гіркими 

ліками. 

До числа негативних факторів, що викликають стрес у спортсменів 

бойового хортингу, можна віднести проблеми в родині, у закладі, тугу, 

невлаштованість у житті, пригнічений гнів, незаслужену образу, сильний страх, 

дефіцит часу, різкі зміни в умовах життя, до яких не можна швидко 

пристосуватися. Але не всякий стрес шкідливий. Існує еустрес – позитивний 

стрес, мобілізуючий організм для пристосування до нових умов. «Поганий» 

стрес – дистрес є головною причиною виникнення неврозів. Виникнення 

неврозів залежить і від того, як стрес-фактори сприймаються особистістю. 

Аналіз даних щодо виникнення і перебігу захворювань, пов'язаних зі 

стресами, показав, що основну роль грає не сам стрес, а відсутність активності, 

спрямованої на зміну ситуації, що виникла. У подоланні стресу можна виділити 

два підходи: порочний і дієвий. 

Порочний підхід, де небажання зусиль (фізичних, розумових, зусиль з 

переробки самого себе) підвищує стресогенність життя і зменшує можливість 

впоратися зі стресом. 

Дієвий підхід, де готовність до зусиль знижує ймовірність стресу, а 

розвивальна активність його подолання не тільки змінює потрібні образи, а й 

пом'якшує стрес, якщо він все ж пробився. 

Негативний вплив стресу посилюється, якщо спортсмен бойового 

хортингу більше зосереджений на оцінці того, що трапилося і чим це загрожує, 

ніж на тому, що можна зробити для виправлення ситуації. Запобігання зривів при 

стресах забезпечують заняття бойовим хортингом. У методиці психорегуляції 

спортсменів Національної федерації бойового хортингу України є окремі 

нормування та ефективні методи боротьби зі стресом. Вченими федерації був 

досліджений і виявлений тісний взаємозв'язок між рівнем стану спортсмена і 

ступенем реакції на нього різних систем організму. 
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Виходячи з отриманих даних, у рамках загальної системи психологічних 

заходів щодо збереження психічного здоров'я, стали розроблятися різні системи, 

методики, прийоми ліквідування несприятливих емоційних станів та їх наслідків 

за допомогою свідомого впливу на ті чи інші функції організму. Ефективність 

впливів ставала значно вище, якщо прийоми виконувались на тлі глибокого 

м'язового розслаблення (релаксації). 

При використанні аутотренінгу деякі спортсмени бойового хортингу 

невиправдано ототожнюють ці засоби з прийомами психічного самовпливу – 

самонавіювання і самопереконання, тоді як прийоми аутотренінгу засновані 

лише на самопереконанні, що робить особистість сильніше та активізує її. 

Аутогенне тренування майже не має протипоказань. 

Різновидом аутотренінгу є психогігієнічна гімнастика бойового хортингу. 

Ця система вправ, які використовуються з психогігієнічними цілями, 

відрізняється меншим об'ємом. Вона має такі особливості – застосовується як 

вранці для створення психофізіологічного налаштовування спортсмена бойового 

хортингу на майбутній день, так і ввечері, після тренування, перед сном. 

У системі аутогенного тренування бойового хортингу важливу роль 

виконує дихальна гімнастика. Правильно поставлене черевне дихання залучає до 

дихального акту всі частини легень, підвищує насичення крові киснем і збільшує 

життєву ємність легень. При цьому також за рахунок рухів діафрагми 

масажуються органи черевної порожнини, в першу чергу, печінка, 

пожвавлюється їх кровопостачання. У системі психотренінгу бойового хортингу 

використовуються також і вправи, що тренують увагу та розвивають 

самоконтроль, словесний самонаказ, аутогенне занурення тощо. Необхідні 

методичні відомості можна отримати на практичних заняттях Національної 

федерації бойового хортингу України і вивчаючи спеціальну методичну 

літературу. 

Культура сексуальної поведінки 

Сексуальна поведінка – один з аспектів загальної соціальної поведінки 

людини. Культура особистості формує еротичний ритуал залицяння і 

сексуальної техніки. Регламентуючи найбільш важливі аспекти сексуальної 

поведінки, культура залишає місце для індивідуальних або ситуативних варіацій, 

зміст яких може істотно варіюватися. Соціокультурні зрушення впливають на 

сексуальну поведінку, ритм сексуальної активності, її інтенсивність і соціальні 

форми. Молодь раніше починає статеве життя, дошлюбні зв'язки стали 

допустимі для обох статей при наявності і відсутності любові. 

Дослідження науковців Національної федерації бойового хортингу 

України показують, що мотивація залицяння, кульмінацією якого є інтимна 

близькість, сьогодні значною мірою автономна і навіть незалежна від 

матримоніальних (шлюбних) планів. Так, 4000 студентам з 20 закладів вищої 
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освіти було поставлено питання: «Як ви думаєте, з якою метою хлопець і дівчина 

вступають сьогодні в інтимні стосунки?». 

Основні мотиви (у відсотках до загальної кількості респондентів) 

розподілилися так: взаємна любов – 38,3 %; приємне проведення часу – 14,8 %; 

прагнення отримати задоволення – 13,7 %; бажання емоційного взаємодії – 

8,9 %; передбачуваний вступ в шлюб – 8,4 %; цікавість – 15,9 %. Очевидно, що 

любов займає провідне місце. Тим часом виникає питання: наскільки серйозно і 

глибоко молоді люди зважують свої почуття і засновані на них рішення. 

Лібералізація статевої моралі, часта зміна партнерів, у поєднанні з низькою 

сексуальною культурою породжують ряд серйозних наслідків – аборти, 

поширення венеричних захворювань, СНІД, зростає число розлучень. Жити 

тільки для себе – це значить гнатися за все новими задоволеннями. Секс стає 

розвагою, розглядається як сфера індивідуального самоствердження. Дівчина 

шукає багатих прихильників заради соціального престижу. Хлопець зближується 

з дівчиною не тільки тому, що йому цього хочеться, а ще й тому, що «у справжніх 

хлопців так прийнято». 

Таким чином, збільшилася можливість молодій особистості самій обирати 

найбільш відповідний їй стиль сексуальної поведінки. Але чим менше зовнішніх 

заборон, тим важливішим є здатність особистості до індивідуального 

самоконтролю і вище відповідальність за свої рішення, тим вище значення 

морального вибору. 

Молодіжний вік 17–25 років – це вік максимальної активності статевих 

гормонів. «Бомбардування» ними мозкових емоційних зон викликає бурхливий 

прояв емоцій любові, які вимагають відповідної вольової та етичної поведінки, 

змушують молодих людей бути більш активними і цілеспрямованими. Однак, 

сексуальні емоції керовані, і за допомогою вольових зусиль їх можна, якщо вони 

надмірні і нездорові, переключити на інший вид активності – інтелектуальну, 

фізичну, естетичну. 

Необхідною передумовою гармонізації сексуального стилю є здоровий 

спосіб життя, з його руховою активністю, регулярними фізичними 

навантаженнями тощо. Сексуальне життя завжди було тісно пов'язане зі станом 

фізичного і психічного здоров'я, ним багато в чому визначається тривалість та 

інтенсивність сексуального збудження і фізіологічних реакцій. Сексуальні 

можливості у осіб з ослабленим здоров'ям знижені. Під час сексуального 

контакту спалюється близько 500 ккал, деякі коливання залежать від тривалості 

любовної гри та ентузіазму партнерів, але витрата енергії відповідає приблизно 

півгодинній пробіжці або 40 хв безперервних фізичних вправ. 

Фізична привабливість лежить в основі статевої уваги (гарна фігура, 

постава, стрункі ноги, легкість ходи тощо), і тому необхідно приділяти, особливо 

в молоді роки, увагу культурі фізичної та її складової частини – тілесної, 
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формувати і покращувати свою статуру в необхідному напрямі. Відзначається 

прямий зв'язок між відповідністю соматичного вигляду і здоров'я. 

Жінки, які, наприклад, регулярно займаються фізичними вправами, 

спортом, набувають таких якостей, як змагальність, завзятість, 

безкомпромісність у боротьбі, що робить багатшими їх поведінковий репертуар, 

психічне благополуччя, вони краще відчувають себе в сексуальній сфері. У 

період молодіжної гіперсексуальності використання правильно дозованих 

фізичних вправ дозволяє направити сексуальну енергію на інший вид діяльності 

або раціонально її розподілити. 

Активне сексуальне життя вимагає дотримання здорового способу життя. 

Так, у осіб, які зловживають алкоголем, сексуальне життя поступово 

порушується, його розлади зустрічаються в 40 % випадків. Надмірне куріння – у 

10 % випадків призводить до розвитку імпотенції; нікотин пригнічує вплив на 

центри ерекції, викликаючи її ослаблення, а у жінок явище – фригідності. 

Сексуальна задоволеність підвищує самоповагу і самооцінку. Висока самооцінка 

і впевненість у власній привабливості надзвичайно важливі для молоді. 

Сексуальна задоволеність у молодих людей позитивно корелює з 

задоволеністю іншого характеру (інтелектуальною, спортивною, естетичною 

тощо), захопленнями, товариськістю, життєрадісністю, і цим сприяє їх 

загальнокультурному розвитку. Тому питання розвитку бойового хортингу 

безпосередньо пов’язані з питаннями сексуальності спортсменів, оскільки саме 

у цьому віці молоді люди визначаються у статевих партнерах та організовують 

своє особисте життя. 

Безпечна поведінка дома, на вулиці, у закладі освіти 

Безпечна поведінка людини, яка знає як діяти у тій чи іншій ситуації, 

впливає на процес збереження здоров'я. Здоровий спосіб життя володіє широким 

позитивним спектром дії на різні сторони проявів організму і особистості 

людини. У поведінці це проявляється в більшій життєвій енергії, зібраності, 

хорошій комунікабельності; відчутті своєї фізичної і психоемоційної 

привабливості, оптимістичному настрої, умінні забезпечити свій повноцінний і 

приємний відпочинок, цілісну культуру життєдіяльності. 

У психологічному аспекті гідності здорового способу життя виявляються 

як психічне здоров'я, гарне самопочуття в нервово-психічній стійкості, здатності 

успішно переносити наслідки психічних стресів, у добре вираженій вольовій 

організації (самовладанні, цілеспрямованості, наполегливості, досягненні 

поставленої мети, рішучості), впевненості в своїх силах, меншого впливу 

депресії, іпохондрії, підозріливості. 

У функціональному виявленні можна відзначити: більш високу якість 

здоров'я, поліпшення адаптаційних процесів, підвищення працездатності і 

тренованості; зниження захворюваності і хворобливих відчуттів; більш швидкий 
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і повноцінний перебіг процесів відновлення після фізичної і розумової 

діяльності; посилення імунних механізмів захисту організму; активність 

обмінних процесів в організмі; посилення статевої потенції, нормалізація 

співвідношення маси тіла і росту; гарну поставу і легкість ходи. 

Наведений зміст критеріїв може бути розширений і деталізований у 

залежності від потреб особистості. Особливо важливо знати правила безпечної 

поведінки для спортсменів і привчати їх до дотримання певного набору цих 

правил. 

Поради для спортсменів бойового хортингу щодо правильної безпечної 

поведінки: 

пам’ятайте і виконуйте правила переходу вулиць і доріг; 

не розважайтесь, не грайтесь на тротуарі, біля доріг; 

дотримуйтесь правил посадки в електропоїзд, автобус; 

на зупинці не стійте близько біля дороги; 

не беріть в руки вибухонебезпечні предмети, а у випадку їх виявлення, 

необхідно повідомити відповідні органи безпеки; 

не можна безконтрольно розпалювати вогнища і кидати у вогонь карбід, 

солярку, бензин тощо; 

не підходьте до ліній електромереж. Якщо дріт обірваний, повідомте 

відповідні органи безпеки; 

не грайтесь біля залізничного полотна, не кладіть на залізничні рельси 

предмети, не кидайте нічого у вікна потягу; 

не лазьте по ярках і на будівельних майданчиках; 

обережно користуйтесь побутовими електричними приладами: 

комп’ютером, телевізором, праскою, холодильником; 

не грайтеся з бродячими собаками і кішками. Мийте руки після навчання, 

перед вживанням їжі; 

будьте обережні на тонкій кризі. Не катайтесь на санчатах, ковзанах та 

лижах біля водоймищ з тонкою кригою; 

не катайтесь на ковзанках біля проїжджої частини вулиці; 

не торкайтеся вологими руками металевих предметів на морозному 

повітрі; 

дотримуйтесь відповідних правил поведінки в громадських місцях; 

не використовуйте піротехнічні засоби без вивчення інструкції – це 

небезпечно; 

не використовуйте відкритий вогонь (свічки, бенгальські вогні тощо) у 

приміщеннях біля новорічної ялинки та на інших святах – це може призвести до 

пожежі; 

для прогулянок та поїздок вдягайся зручно і тепло, щоб не застудитися. 
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Інструкція для спортсменів щодо дотримання правил безпечної 

поведінки у закладі освіти 

Будьте дисциплінованими, уникайте бійок, сварок, інших конфліктних 

ситуацій. 

Не розважайтеся, не грайтеся: іграшковими пістолетами, що стріляють 

пластмасовими кульками, рогатками та іншими подібними пристроями. 

Не з’ясовуйте стосунків за допомогою кулаків, нецензурних слів, крику. 

Дотримуйтеся правил техніки безпеки. 

Будьте уважні на східцях, переходах, у приміщеннях закладу освіти, на 

території. 

При перебуванні серед гурту людей не штовхайтеся. 

На території та в приміщеннях закладу освіти забороняється: курити, 

що шкодить організму як самого курця, так і оточуючих та може призвести до 

виникнення пожежі; приносити, демонструвати іншим та гратися гострими, 

колючими предметами (ножами, шилом тощо), зброєю, іншими небезпечними 

предметами; вживати енергетичні, алкогольні та слабоалкогольні напої. На 

території закладу освіти не створюйте ситуації, небезпечної для свого здоров’я 

та здоров’я оточуючих. 

До навчальних занять, під час перерв та після занять забороняється: 

Кидатись один в одного різними предметами (сумки, папки, книги, 

портфелі, сніжки, каміння тощо). Такі дії можуть призвести до травмування та 

каліцтва. 

Проводити досліди з вибухонебезпечними речовинами (магнієм, карбідом 

кальцію, селітрою тощо). Всі досліди з хімічними речовинами, тим більше якщо 

є підозра, що вони можуть вибухнути, треба проводити у спеціалізованому 

кабінеті з дозволу та під наглядом викладачів хімії тощо. 

Використовувати петарди, бенгальські вогні, запальнички, сірники – 

іграшкові вироби та інші предмети, які можуть призвести до пожежі. 

Залазити на огорожу, дерева, дах закладу освіти, зовнішні пожежні 

драбини та подібні конструкції. 

На стадіоні чи спортивному майданчику проводити тренування (заняття) 

без викладача, використовувати спортивний інвентар та спортивні снаряди, 

залазити на конструкції, якими обладнано спортивний майданчик, стадіон. 

Залазити на підвіконня, у відчинені вікна будівель закладу освіти. 

Кидати предмети, каміння та стукати у вікна закладу освіти. 

Кидати предмети на електропровід. Він може обірватися і вразити людину 

електрострумом. 

Під час навчальних занять забороняється: 

заважати викладачу та одногрупникам; 

розмовляти або користуватись мобільними телефонами; 
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провокувати конфліктні ситуації, грубо поводитись з викладачем та 

одногрупниками; 

вживати ненормативну лексику; 

застосовувати фізичну силу у відносинах з викладачами та 

одногрупниками; 

зазіхатися на майно інших людей (гроші, мобільні телефони тощо); 

займатись сторонніми справами; 

читати чи розглядати літературу ненавчального характеру. 

Правила поведінки при надзвичайних ситуаціях 

У зв’язку із можливими напруженими обставинами, ситуаціями в 

суспільстві і державі всім особам нагально рекомендується дотримуватись 

правил безпечної поведінки. 

1. Повсякденна дорога 

Вам необхідно пам'ятати свою домашню адресу, бажано мати при собі 

документ, що засвідчує особу. 

Батьки мають знати родини ваших друзів і знати маршрути вашої дороги 

до закладу освіти, до дому, до товаришів. 

Ці маршрути не повинні проходити через погано освітлені й малолюдні 

вулиці, ліс, пустирі. 

Не беріть у незнайомих людей гроші, подарунки, нікуди не йдіть із ними 

та не сідайте в машину, чого б вам не обіцяли. 

Не розповідайте чужим про себе, свою родину, сусідів, – наприклад, що 

батьки у відрядженні, відпустці, що сусіди виїхали на дачу, що тато має намір 

купити машину тощо. 

Не дозволяйте будь-кому зі сторонніх торкатися ваших інтимних органів – 

у цьому може критися велика небезпека. 

Якщо ви залишаєтесь дома на самоті, не відчиняйте двері підозрілим 

особам (або відчиняйте тільки на умовний дзвоник), не підходьте до дверей і не 

розмовляйте. 

2. Пізнє повернення додому 

У таких випадках дотримуйтесь наступних правил: 

Не скорочуйте шлях, якщо при цьому ви маєте йти прямо через пустирі, 

будівництва чи парки. Краще довгий шлях, який є світлим і чистим. 

Приходьте додому не пізніше обговореного часу, обов'язково 

попереджайте, якщо ви раптом затримались, повідомляйте батькам, куди йдете 

й коли повернетесь. Тоді вони не будуть так переживати й хвилюватись у разі 

вашої відсутності. 

Якщо помітили попереду гучну компанію – зверніть на інший шлях. 

У разі, коли вас покликали ззаду, заулюлюкали, – не відповідайте. 

Коли запропонують безкоштовно довезти вас додому, краще відмовтесь. 
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Вдень чи вночі оберніться: якщо хтось іде за вами, пропустіть уперед. 

Якщо той стоїть, очікує, не знає, до кого прийшов, не поспішайте 

відчиняти двері під'їзду. Запитайте: «До кого? Почекайте. Я до них зайду, 

передам». Не заходьте у під'їзд із незнайомою підозрілою людиною. Краще 

дочекайтесь когось із мешканців вашого під'їзду. Якщо відчуєте небезпеку – 

голосно кричіть. 

3. Нещасні випадки на вулиці 

Що робити, щоб уникнути нещасного випадку на вулиці? 

Пересувайтесь зовнішньою частиною тротуару, щоб не потрапити під удар 

бурульок, деталей будинку, уламків рекламних щитів, квіткових горщиків тощо, 

які можуть впасти. 

Почувши крик попередження чи звук падіння чогось, швидко відстрибніть 

від будинку чи притисніться впритул до стіни, прикривши голову руками чи 

сумкою. 

Обходьте місця, де над ґрунтом чи асфальтом піднімається пара: у цьому 

місці можуть бути промиті водою підземні порожнини. Провалившись у них, 

можна одержати сильні опіки або ж загинути. 

Обходьте й об'їжджайте на велосипеді люки (каналізаційні, зв'язку тощо). 

Дотримуйтесь правил дорожнього руху. 

Не переходьте будівельні траншеї та ями тимчасовими стежинами або 

імпровізованими містками. Обходьте ями, заповнені водою. 

Не спускайтесь у колодязі та підземні комунікації, тому що там 

накопичуються смертельно небезпечні гази. 

4. Уникнення зустрічі з шахраями 

Що робити, щоб не стати жертвою шахрайства? 

Ніколи не давайте незнайомим людям гроші за посередництво у придбанні 

товарів установленого порядку. 

Не дозволяйте незнайомим людям ворожити на коштовності чи грошах, що 

вам належать. Як правило, гроші та майно до вас уже можуть не повернутися. 

Не віддавайте малознайомим людям заздалегідь гроші, хоч і прийшли вони 

з питання установки в майбутньому телефонів, сантехніки, ремонту житлових 

приміщень тощо. 

Не грайте на вулицях в азартні ігри («наперсток», «три тузи», «рулетка», 

«паличка» тощо), бо ви програєте у будь-якому випадку. 

Не давайте незнайомим одноліткам приміряти одяг, взуття, інші речі. Їх 

можуть не повернути. 

З метою запобігання та зменшення ризику виникнення надзвичайних 

ситуацій, які можуть викликати людські жертви та матеріальні збитки, слід 

звернути увагу на правила безпечної поведінки і дотримуватися їх в усіх 

випадках. 
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Духовне виховання 

Духовні чинники є важливими компонентами здоров'я і благополуччя. Це 

розуміння здоров'я як здатності до творення добра, самовдосконалення, 

милосердя і безкорисливої взаємодопомоги. Духовний фактор багато в чому 

залежить від індивідуального способу життя, а ступінь його впливу на здоров'я 

людини становить 70 %. Тобто, духовна людина практично завжди є здоровою, 

за виключенням вроджених патологій або каліцтва. Духовність та культура 

людини є прямими ознаками її здоров’я. 

Духовне виховання спрямоване на прищеплення і розвиток моральних 

почуттів, міцних переконань і потреби поводити себе згідно з моральними 

нормами, прийнятими у суспільстві, виховання колективізму, свідомої 

дисципліни та організованості, громадянської і соціальної відповідальності, 

непримиренності до аморальних вчинків людей, до порушення норм і правил 

культурної поведінки. Це планомірний, цілеспрямований вплив на морально-

емоційний розвиток людини через організацію умов, в яких формуються її 

духовна, емоційна, світоглядна сфери та поведінка відповідно до 

загальнолюдських морально-етичних цінностей. 

Система духовного виховання спрямована на формування цілісної 

моральної особистості, яка включає такі гуманістичні риси, як доброта, чуйність, 

милосердя, увага, толерантність, совість, чесність, справедливість, людська 

гідність, повага і любов до людей, правдивість і скромність, сміливість і 

мужність. Зміст духовного виховання включає принципи, норми, правила моралі 

та прогресивні традиції, які становлять частину духовного життя народу. Це 

народні традиції, шанобливе ставлення до Батьківщини, суспільства, праці, до 

людей і самих себе. 

Все вищезгадане тісно переплітається з основною виховною стратегією 

системи бойового хортингу. Дані аспекти духовного виховання спортсменів 

бойового хортингу поєднуються з сімейними цінностями (моральними основами 

життя сім’ї), громадянськими цінностями (права і свободи людини, обов’язки 

перед іншими людьми, ідеї соціальної гармонії, поваги до закону) та 

національними цінностями (патріотизм, почуття національної гідності, 

історична пам’ять) складають собою систему духовних цінностей у загальній 

концепції духовного виховання спортсменів бойового хортингу. 

Розглянувши основні складові здорового способу життя, можна сказати 

про те, що якщо людина не буде знати елементарних основ, і не буде 

дотримуватися принципів здорового способу життя, то вона завдасть 

непоправної шкоди своєму здоров'ю, в неї з'являться різні захворювання 

внутрішніх органів, знизиться працездатність і скоротиться термін життя. Для 

спортсменів бойового хортингу це може обернутися не тільки зниженням 

спортивної підготовленості, а й неочікуваним втрачанням булого здоров’я. 
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ДОДАТКИ 

Додаток 1 

ПРОГРАМНИЙ МАТЕРІАЛ З ДИСЦИПЛІНИ «ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА 

БОЙОВОГО ХОРТИНГУ» ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

для підготовки здобувачів вищої освіти першого бакалаврського рівня вищої 

освіти денної форми навчання 

галузь знань 26 «Цивільна безпека» 

спеціальність 262 «Правоохоронна діяльність» 

спеціалізація «Кримінальний аналіз», 

«Оперативно-тактичне забезпечення правоохоронної діяльності» 

Статус дисципліни: вибіркова 

 

Структура та зміст робочої програми навчальної дисципліни 

 

Зміст робочої програми: 

Передмова 

Мета курсу «Теорія і методика бойового хортингу» є задоволення потреб 

окремих людей і суспільства у вихованні засобами бойового хортингу фізично 

досконалих, всебічно духовно і фізично розвинених людей, фізично 

підготовлених до праці та захисту вітчизни. 

Завдання курсу: вивчення теорії і методики бойового хортингу, всебічний 

розвиток фізичних якостей (здібностей) і на підґрунті рухових навичок 

удосконалення будови тіла, зміцнення здоров’я, досягнення та збереження 

високої працездатності. 

Об’єкт вивчення курсу – є процес фізичного виховання засобами 

бойового хортингу. 

Предметом вивчення курсу виступають загальні закономірності 

управління процесом фізичного виховання людини. 

Після вивчення курсу здобувачі вищої освіти мають знати і вміти: 
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Знати і розуміти вихідні поняття теорії і методики викладання бойового 

хортингу; 

Засоби фізичного виховання у процесі занять бойовим хортингом; 

Методи фізичного виховання засобами бойового хортингу; 

Форми організації занять з бойового хортингу; 

Планування, контроль і облік у фізичному вихованні засобами бойового 

хортингу; 

Уміти організовувати і проводити заняття з бойового хортингу 

застосовуючи різні форми; 

Розвивати фізичні якості застосовуючи правильні методичні прийоми; 

Застосовувати методологічні, педагогічні і фізіологічні основи в процесі 

формування рухових дій спортсменів і управління ними; 

Контролювати рівень фізичних навантажень під час занять бойовим 

хортингом, процеси стомлення і відновлення при виконанні фізичних вправ. 

Методи та форми навчання: 

Лекційні заняття, семінарські заняття, самостійна робота студента. 

Організація поточного та підсумкового контролю знань: 

Поточний модульний контроль, залік, екзамен. 

Опис навчальної дисципліни 

Предмет. Предметом є вивчення методик викладання бойового хортингу і їх 

реалізація в педагогічному процесі для задоволення суб’єктивних і суспільних 

потреб в конкретному напрямі. 

Зміст. Розширення педагогічного аспекту і перетворення теорії і методики 

бойового хортингу в педагогіку фізичної культури. 

Мета: Підготувати висококваліфікованого фахівця озброївши його 

знаннями організації, проведення навчально-тренувальних занять з 

бойового хортингу в системі фізичної культури і спорту для підготовки 

майбутніх переможців змагань з бойового хортингу. 
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Таблиця 1 

Повна форма навчання термін навчання: 3 роки, 10 місяців 

 

Найменування 

показників  

Рівень вищої освіти 

галузь знань 

спеціальність  

спеціалізація 

Характеристика навчальної 

дисципліни 

денна форма 

навчання 

заочна форма 

навчання 

Кількість кредитів – 19 

Рівень вищої освіти: 

Перший бакалаврський 

рівень 
Вибіркова: 

 

Галузь знань: 

26 «Цивільна безпека» 

Модулів – 2 Рік підготовки: 

Змістових модулів – 2 4-й 4-й 

Загальна кількість 

годин – 570 

Семестр 

7–8-й 7–8-й 

Лекції 

 

Спеціальність: 262 

«Правоохоронна 

діяльність» 

50 год. 20 год. 

Практичні 

140 год. 18 год. 

Лабораторні 

0 год. 0 год. 

Самостійна робота 

371 год. 528 год. 

Індивід.-консультац. робота: 

9 год. 4 год. 

 

Форма семестрового контролю: 

залік, екзамен 

 

Таблиця 2 
Скорочена форма навчання термін навчання: 1 рік, 10 місяців 

 

Найменування 

показників  

Рівень вищої освіти галузь 

знань спеціальність  

спеціалізація 

Характеристика навчальної 

дисципліни 

денна форма 

навчання 

заочна форма 

навчання 

Кількість кредитів – 19 

Рівень вищої освіти: 

Перший бакалаврський 

рівень 
Вибіркова: 

 

Галузь знань: 

26 «Цивільна безпека» 

Модулів – 2 Рік підготовки: 

Змістових модулів – 2 2-й 2-й 

Загальна кількість 

годин – 570 

Семестр 

3–4-й 3–4-й 

Лекції 

 Спеціальність: 262 140 год. 18 год. 
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«Правоохоронна 

діяльність» 
Практичні 

28 год. 18 год. 

Лабораторні 

0 год. 0 год. 

Самостійна робота 

58 год. 528 год. 

Індивід.-консультац. робота: 

4 год. 4 год. 

 

Форма семестрового контролю: 

 екзамен / екзамен 

 

Таблиця 3 

СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ (орієнтовно) 

 

№ 

п/п 

Змістові модулі Кількість годин 

Лекції 

(год.) 

Практ

ичні 

занятт

я 

(год.) 

Інд.-

конс. 

робота 

під 

керівн

ицтво

м 

викла

дача 

(год.) 

Само

стійн

а 

робот

а 

студе

нта 

(год.) 

Всьог

о 

(год.) 

МОДУЛЬ І  

ЗМ 1. Загальні основи теорії і методики бойового хортингу 

Т. 1 Предмет, структура і зміст теорії і 

методики бойового хортингу. 

4 10  7  

Т. 2 Вид спорту бойовий хортинг як 

соціальне явище. 

4 20  4  

Т. 3 Педагогічний процес у сфері 

викладання бойового хортингу. 

4 20  20  

Т. 4 Засоби фізичного виховання 

спортсменів бойового хортингу. 

4 20  30  

Т. 5 Техніка і тактика бойового хортингу. 4 30 2 40  

Т. 6 Фізичне навантаження і відпочинок у 

процесі занять бойовим хортингом.  

4 6 2 40  

Всього по модулю:       

Форма контролю: залік 

МОДУЛЬ ІІ 

ЗМ 2. Методологічні основи теорії і методики бойового хортингу 

Т. 7 Методи, які використовуються в 

підготовці спортсменів бойового 

хортингу. 

4 4 2 40  

Т. 8 Навчання основним руховим діям і 

прийомам бойового хортингу. 

4 4 2 40  

Т. 9 Розвиток фізичних якостей 

спортсменів бойового хортингу 

10 10 1 20  
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Т. 10 Форми організації занять з бойового 

хортингу. 

2 4  50  

Т. 11 Планування, контроль і управління 

навчально-тренувальним процесом з 

бойового хортингу. 

2 4  40  

Т. 12 Фізичне виховання спортсменів 

бойового хортингу у системі вищої 

освіти. 

4 4  40  

Всього по модулю:       

Форма контролю: екзамен 

Форма підсумкового контролю – ПМК 

Разом годин з курсу: 50 140 9 371 570 

 

ЗМІСТ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ ЗА ЗМІСТОВИМИ МОДУЛЯМИ 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. 

Загальні основи теорії і методики бойового хортингу 

 

Тема № 1. Предмет, структура і зміст теорії і методики бойового 

хортингу 

Подається уявлення про навчальний предмет його зміст, структуру, об’єкт 

і предмет навчальної дисципліни, основні понятійні терміни, історичні джерела 

та етапи розвитку теорії і методики бойового хортингу, методів його викладання. 

Ключові терміни та поняття: бойовий хортинг, теорія, методика 

викладання, фізична культура, фізичне виховання, фізичне здоров’я, фізична 

підготовленість, фізичний стан, фізичні якості, фізична рекреація, фізична 

реабілітація, рухова активність, викладання бойового хортингу. 

Лекція № 1. Предмет, структура і зміст теорії і методики фізичного 

виховання. 

1. Об’єкт і предмет теорії і методики фізичного виховання. 

2. Вихідні поняття теорії і методики фізичного виховання. 

3. Етапи розвитку теорії і методики фізичного виховання. 

4. Структура теорії і методики фізичного виховання. 

5. Методи досліджень в теорії і методиці фізичного виховання. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Теорія і методика бойового хортингу як наукова і навчальна дисципліна. 



445 

 

2. Вихідні поняття. 

3. Етапи розвитку ТМБХ (теорія і методика бойового хортингу). 

4. Структура ТМБХ. 

5. Методи дослідження в ТМБХ. 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Що є об’єктом і предметом вивчення теорії і методики бойового хортингу? 

2. Поясніть зміст основних понять теорії і методики бойового хортингу: 

фізичне виховання засобами бойового хортингу, фізичне здоров’я, фізична 

підготовленість, фізичний стан, фізичні якості, фізична рекреація, фізична 

реабілітація, рухова активність? 

3. Який зміст вкладається у поняття «Бойовий хортинг – національний 

професійно-прикладний вид спорту України»? 

4. Охарактеризуйте етапи розвитку теорії і методики бойового хортингу як 

науки? 

5. Назвіть структуру дисципліни «Теорія і методика бойового хортингу»? 

6. Надайте характеристику основних методів дослідження у теорії і методиці 

бойового хортингу? 

План семінарського заняття № 1. 

1. Об’єкт і предмет теорії і методики бойового хортингу. 

2. Вихідні поняття теорії і методики бойового хортингу. 

3. Етапи розвитку теорії і методики бойового хортингу. 

4. Структура теорії і методики бойового хортингу. 

5. Методи досліджень в теорії і методиці бойового хортингу. 

 

Тема № 2. Вид спорту бойовий хортинг як соціальне явище 

Розглядаються питання і фактори, які обумовлюють виникнення та 

розвиток виду спорту бойовий хортинг, напрями функціонування бойового 

хортингу як соціального явища, специфічні ознаки і систему фізичного 

виховання засобами бойового хортингу. 

Лекція № 2. Фізичне й етичне виховання засобами бойового хортингу 

як соціальне явище. 
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1. Фактори виникнення та розвитку бойового хортингу в Україні. 

2. Напрями функціонування бойового хортингу як національного 

професійно-прикладного виду спорту України. 

3. Специфічні ознаки фізичного виховання. 

4. Система фізичного виховання. 

Ключові терміни та поняття: національний професійно-прикладний вид 

спорту, біологічні умови, об’єктивні і суб’єктивні причини виникнення і 

розвитку бойового хортингу, система фізичного виховання засобами бойового 

хортингу. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Основні фактори, які обумовили виникнення, розвиток та 

функціонування бойового хортингу? 

2. Розвиток бойового хортингу в Україні? 

3. Напрями функціонування Національної федерації бойового хортингу 

України? 

4. Аспекти фізичного виховання засобами бойового хортингу? 

5. Завдання бойового хортингу? 

6. Основні принципи фізичного виховання засобами бойового хортингу? 

7. Система фізичного та етичного виховання засобами бойового хортингу? 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Які фактори обумовлюють виникнення та розвиток бойового 

хортингу? 

2. Що спонукає людину займатися спеціальною організованою 

руховою активністю, якою є бойовий хортинг? 

3. Що розуміється під виховною системою бойового хортингу? 

4. Які основні напрями функціонування Національної федерації 

бойового хортингу України? 

5. В чому полягають специфічні ознаки бойового хортингу? 

6. Яка мета бойового хортингу? 

7. Охарактеризувати завдання фізичного виховання засобами бойового 

хортингу? 
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8. Назвати принципи бойового хортингу та пояснити способи їх 

реалізації на практиці? 

9. Що входить у поняття «національний професійно-прикладний вид 

спорту»? 

План семінарського заняття № 2. 

1. Фактори виникнення та розвитку бойового хортингу. 

2. Напрями функціонування бойового хортингу. 

3. Специфічні ознаки бойового хортингу. 

4. Система фізичного виховання засобами бойового хортингу. 

 

Тема № 3. Педагогічний процес у сфері викладання бойового хортингу 

Вивчаються принципи та їх значення у сфері теорії і методики викладання, 

специфічні особливості та структурні компоненти педагогічного процесу при 

формуванні фізичної культури спортсмена бойового хортингу, методичні 

принципи фізичного виховання, а також розглядаються питання побудови занять 

у процесі підготовки спортсменів. 

Лекція № 3. Принципи та їх значення у системі бойового хортингу. 

1. Принципи бойового хортингу та їх значення. 

2. Специфічні особливості та структурні компоненти педагогічного 

процесу в бойовому хортингу. 

Лекція № 4. Методологічні принципи бойового хортингу. 

1. Методичні принципи бойового хортингу. 

2. Принципи побудови занять з бойового хортингу. 

3. Особистість викладача, вимоги до його професійної майстерності. 

Ключові терміни та поняття: принципи бойового хортингу, методичні 

принципи, принципи побудови занять з бойового хортингу. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Групи принципів, які існують у системі бойового хортингу? 

2. Структурні компоненти педагогічного процесу в бойовому хортингу? 

3. Загальні принципи формування фізичної культури людини засобами 

бойового хортингу? 
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4. Вимоги принципу зв’язку методик бойового хортингу із 

життєдіяльністю людини? 

5. Методичні принципи бойового хортингу і їх характеристика? 

6. Принципи побудови занять з бойового хортингу та їх характеристика? 

7. Професійні вимоги до тренера-викладача з бойового хортингу? 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. У чому полягають специфічні особливості бойового хортингу? 

2. Що розуміється під принципами у теорії фізичного виховання засобами 

бойового хортингу? 

3. У чому полягають соціальні принципи формування фізичної культури 

спортсмена бойового хортингу? 

4. Надати характеристику методичних принципів занять з бойового 

хортингу? 

5. У чому полягає роль фізичної культури у формуванні особистих якостей 

спортсмена бойового хортингу? 

6. Як здійснюється патріотичне, моральне, правове і естетичне виховання 

у процесі занять бойовим хортингом? 

7. Скласти професійну характеристику тренера-викладача з бойового 

хортингу. 

План семінарського заняття № 3. 

1. Принципи бойового хортингу. 

2. Методичні принципи фізичного виховання засобами бойового хортингу. 

3. Принципи побудови занять з бойового хортингу. 

4. Вимоги до професійної майстерності тренера-викладача з бойового 

хортингу. 

 

Тема № 4. Засоби фізичного виховання спортсменів бойового хортингу 

Розглядаються питання про засоби – фізична вправа, прийом бойового 

хортингу, основний і спеціальний засіб підготовки спортсменів, вплив фізичних 

вправ, класифікація фізичних вправ, зміст і форма фізичних вправ та прийомів 

бойового хортингу.  
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Лекція № 5. Поняття про засоби. 

1. Фізична вправа – основний і спеціальний засіб фізичного виховання 

спортсмена бойового хортингу. 

Лекція № 6. 

1. Класифікація фізичних вправ в системі бойового хортингу. 

Ключові терміни та поняття: фізична підготовка спортсмена бойового 

хортингу, фізичні вправи, зміст фізичної вправи, форма фізичних вправ, прийом 

бойового хортингу. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Поняття: фізична вправа, прийом бойового хортингу. 

2. Фактори що визначають вплив фізичних вправ на фізичну 

підготовленість спортсмена бойового хортингу. 

3. Класифікація фізичних вправ системи бойового хортингу. 

4. Зміст і форми фізичних вправ бойового хортингу. 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Чому фізична вправа є основним засобом фізичного виховання в 

бойовому хортингу? 

2. Які фактори визначають дію фізичних вправ і прийомів бойового 

хортингу? 

3. Що лежить в основі класифікації фізичних вправ бойового хортингу? 

4. Чим характеризується зміст і форма фізичних вправ і прийомів 

бойового хортингу? 

План семінарського заняття № 4. 

1. Фізична вправа – основний і спеціальний засіб фізичного виховання 

спортсменів бойового хортингу. 

2. Класифікація фізичних вправ і прийомів бойового хортингу. 

3. Техніка фізичних вправ бойового хортингу та їх характеристика. 
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Тема № 5. Техніка і тактика бойового хортингу 

Вивчаються поняття про техніку і тактику бойового хортингу, особливості 

фізичних вправ та їх характеристику. Сили природи та гігієнічні фактори як 

засоби фізичного виховання спортсменів бойового хортингу. 

Лекція № 7. Техніка прийомів бойового хортингу і тактика їх 

застосування. 

1. Поняття про техніку і тактику бойового хортингу та їх характеристика. 

2. Удосконалення техніки і тактики бойового хортингу. 

Ключові терміни та поняття: техніка прийомів, тактичні дії, просторові 

характеристики, часові характеристики, просторово-часові характеристики, 

силові характеристики, ритмічні характеристики. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Поняття про техніку і тактику бойового хортингу. 

2. Характеристика прийомів бойового хортингу та фізичних вправ. 

3. Тактичні дії спортсмена бойового хортингу як засіб досягнення 

перемоги. 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Що розуміється під технікою прийомів бойового хортингу? 

2. Що розуміється під тактичними діями спортсмена бойового хортингу? 

3. Що розуміється під просторовими, часовими, просторово-часовими, 

силовими і ритмічними характеристиками? 

План семінарського заняття № 5. 

1. Техніка прийомів бойового хортингу, фізичних вправ та їх 

характеристика. 

2. Тактика спортсмена бойового хортингу. 

 

Тема № 6. Фізичне навантаження і відпочинок 

у процесі занять бойовим хортингом 

Вивчаються питання, які пов’язані з навантаженням і відпочинком при 

виконанні спортивних прийомів, фізичних вправ, зовнішня та внутрішня сторона 
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фізичних навантажень спортсменів бойового хортингу, теорія адаптації та 

закономірності її використання у фізичному вихованні спортсменів. 

Лекція № 8. Навантаження і відпочинок як взаємопов’язані 

компоненти підготовленості спортсменів бойового хортингу. 

1. Зовнішня сторона фізичних навантажень. 

2. Внутрішня сторона фізичних навантажень. 

3. Відпочинок між фізичними навантаженнями. 

Лекція № 9. Адаптація. 

1. Види та стадії формування адаптаційних реакцій організму спортсмена 

бойового хортингу. 

2. Поняття функціональних резервів організму. 

Ключові терміни та поняття: фізичне навантаження, гомеостаз, 

адаптація, інтервал відпочинку. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Поняття фізичне навантаження. 

2. Зовнішнє фізичне навантаження. 

3. Внутрішнє фізичне навантаження. 

4. Класифікація фізичних навантажень спортсменів бойового хортингу. 

5. Види відпочинку між фізичними навантаженнями. 

6. Види та стадії формування адаптаційних реакцій організму спортсмена 

бойового хортингу. 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Що означає поняття «фізичне навантаження» в системі бойового 

хортингу? 

2. Які існують сторони фізичних навантажень? 

3. Назвіть класифікацію фізичних навантажень спортсменів бойового 

хортингу? 

4. Охарактеризуйте зовнішню сторону фізичних навантажень? 

5. Охарактеризуйте внутрішню сторону фізичних навантажень? 

6. Що таке відпочинок і його значення при фізичних навантаженнях? 

7. Які існують види відпочинку? 
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8. Розкрийте зміст поняття «гомеостаз»? 

9. Дайте визначення поняття «адаптація»? 

10. Що таке «функціональні резерви» і як вони витрачаються спортсменами 

бойового хортингу? 

План семінарського заняття № 6. 

1. Зовнішня і внутрішня сторони фізичних навантажень спортсменів 

бойового хортингу. 

2. Відпочинок між фізичними навантаженнями в тренувальному процесі 

спортсменів бойового хортингу. 

План семінарського заняття № 7. 

1. Адаптаційні реакції спортсмена бойового хортингу на фізичні 

навантаження. 

2. Функціональні резерви спортсменів бойового хортингу різної 

кваліфікації. 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2. 

Методологічні основи теорії і методики бойового хортингу 

 

Тема № 7. Методи, які використовуються в підготовці спортсменів 

бойового хортингу 

Вивчаються вихідні поняття «Метод», «Методичний прийом», 

«Методика», «Методичний підхід», «Методичний напрям». Сучасні уявлення 

про класифікацію методів. Загальні вимоги до їх вибору. Тренувальні методи 

спортсменів бойового хортингу. 

Лекція № 10. Методи у фізичному вихованні спортсменів бойового 

хортингу. Вихідні поняття. 

1. Вихідні поняття методів, що застосовуються у фізичному вихованні 

спортсменів бойового хортингу. 

Лекція № 11. Класифікація тренувальних методів у бойовому 

хортингу, вимоги до їх вибору. 
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1. Класифікація методів навчально-тренувальної роботи в бойовому 

хортингу. 

2. Загальні вимоги до вибору методів у фізичному вихованні спортсменів 

бойового хортингу. 

Ключові терміни та поняття: методика тренувань, метод, методичний 

прийом, методика, методичний підхід, методичний напрям. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Поняття: методика тренувань, метод, методичний прийом, методичний 

підхід, методичний напрям. 

2. Методи спрямовані на здобуття знань. 

3. Методи виконання прийомів бойового хортингу, вправ, спрямовані на 

оволодіння руховими вміннями і навичками. 

4. Методи виконання прийомів бойового хортингу, вправ у цілому. 

5. Методи повторення прийомів бойового хортингу, вправ. 

6. Методи контролю у навчально-тренувальному процесі спортсменів 

бойового хортингу. 

7. Методи контролю фізичної підготовленості. 

8. Адекватність фізичних навантажень можливостям спортсмена 

бойового хортингу. 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Дати характеристику понять «методика тренувань», «метод», 

«методичний прийом», «методичний підхід», «методичний напрям» і на 

практичному прикладі розкрити співвідношення між цими категоріями. 

2. Які фактори та умови визначають вибір і застосування конкретного 

методу в тренувальному процесі спортсменів бойового хортингу? 

3. Розкрити класифікацію методів, що застосовуються при навчанні 

прийомів бойового хортингу та інших рухових дій. 

4. Описати класифікацію методів, пов’язаних з нормуванням 

навантаження та управління ними, у процесі відпрацювання прийомів 

бойового хортингу, виконання вправи. 
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5. В чому відмінність методів ігрового, змагального та колового 

тренування в системі бойового хортингу? 

6. Скласти приклад колового тренування з бойового хортингу. 

7. Дати характеристику фронтального, групового, індивідуального 

методів організації учнів на тренуванні з бойового хортингу. 

8. Як визначити адекватність і неадекватність фізичного навантаження під 

час занять бойовим хортингом? 

План семінарського заняття № 8. 

1. Вихідні поняття методики тренувань з бойового хортингу.  

План семінарського заняття № 9. 

1. Класифікація методів у тренувальному процесі спортсменів бойового 

хортингу. 

2. Загальні вимоги до вибору методів тренувального процесу спортсменів 

бойового хортингу. 

 

Тема № 8. Навчання основним руховим діям 

і прийомам бойового хортингу 

Розглядаються питання та методологічні основи теорії навчання прийомів 

бойового хортингу, основних рухових дій, педагогічні основи навчання рухових 

дій, фізіологічні основи управління руховими діями спортсменів бойового 

хортингу. Предмет і завдання навчання у фізичному вихованні спортсменів. 

Структура процесу навчання основним прийомам бойового хортингу. 

Лекція № 12. Методологічні основи теорії навчання прийомів 

бойового хортингу і рухових дій. 

1. Теорія навчання прийомам бойового хортингу, руховим діям, 

педагогічні основи навчання рухових дій. 

2. Фізіологічні основи управління руховими діями при проведенні 

прийомів бойового хортингу. 
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Лекція № 13. Предмет і завдання у тренувальному процесі спортсменів 

бойового хортингу. 

1. Вивчення прийомів бойового хортингу та рухових дій. 

2. Структура процесу вивчення прийомів бойового хортингу та рухових 

дій. 

Ключові терміни та поняття: вивчення прийомів бойового хортингу та 

рухових дій, вміння, рухова навичка, помилка (недопустима дія тренера-

викладача). 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Стадії формування рухових навичок при вивченні прийомів бойового 

хортингу. 

2. Педагогічні основи вивчення прийомів бойового хортингу та рухових 

дій. 

3. Фізіологічні основи управління руховими діями при проведенні 

прийомів бойового хортингу. 

4. Особливості процесу вивчення прийомів бойового хортингу. 

5. Рухова навичка при освоєнні техніки прийому бойового хортингу. 

6. Фази формування рухових навичок при освоєнні техніки прийому 

бойового хортингу. 

7. Передумови засвоєння рухових дій при освоєнні техніки прийомів 

бойового хортингу. 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Розкрити теорію вивчення прийомів бойового хортингу, рухових дій і 

шляхи їх розвитку. 

2. Дати характеристику рухових умінь при освоєнні техніки прийому 

бойового хортингу. 

3. Коротко охарактеризувати поняття «автоматизоване управління 

рухами» у процесі освоєння техніки прийому бойового хортингу. 

4. Описати фази формування рухової навички при освоєнні техніки 

прийому бойового хортингу. 
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5. Охарактеризувати особливість використання методу слова і показу на 

етапі поглибленого розучування техніки прийомів бойового хортингу. 

6. Назвати етапи вивчення прийомів бойового хортингу, рухових дій і 

мету на кожному етапі. 

7. Визначити мету і завдання етапу вдосконалення рухової навички при 

освоєнні техніки прийому бойового хортингу. 

План семінарського заняття № 10. 

1. Теорія рухових дій при вивченні техніки прийомів бойового хортингу. 

2. Педагогічні і фізіологічні основи рухових дій при вивченні техніки 

прийомів бойового хортингу. 

План семінарського заняття № 11. 

1. Предмет і завдання вивчення прийомів бойового хортингу та рухових 

дій. 

2. Структура вивчення прийому бойового хортингу та рухової дії. 

 

Тема № 9. Розвиток фізичних якостей спортсменів бойового хортингу 

Вивчаються загальні характеристики фізичних здібностей і фізичних 

якостей. Основи методики розвитку силових якостей, розвитку швидкості, 

витривалості, гнучкості та координаційних здібностей спортсменів бойового 

хортингу. 

Лекція № 14. Загальна характеристика фізичних здібностей і фізичних 

якостей. Основи методики розвитку силових якостей. 

1. Фізичні здібності спортсменів бойового хортингу. 

2. Фізичні якості спортсменів бойового хортингу. 

3. Режими роботи м’язів та види силових якостей спортсменів бойового 

хортингу. 

4. Методи, що застосовуються у процесі силової підготовки спортсменів 

бойового хортингу. 

5. Контроль силових якостей спортсменів бойового хортингу. 
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Лекція № 15. Основи методики розвитку швидкості в бойовому 

хортингу. 

1. Види швидкісних здібностей спортсменів бойового хортингу і фактори, 

що їх визначають. 

2. Методика розвитку швидкісних здібностей спортсменів бойового 

хортингу. 

3. Контроль швидкісних здібностей спортсменів бойового хортингу. 

Лекція № 16. Основи методики розвитку витривалості в бойовому 

хортингу. 

1. Види м’язової діяльності і витривалості спортсменів бойового 

хортингу. 

2. Загальні основи розвитку витривалості спортсменів бойового хортингу. 

3. Розвиток загальної і спеціальної витривалості спортсменів бойового 

хортингу. 

4. Контроль витривалості спортсмена бойового хортингу. 

Лекція № 17. Основи методики розвитку гнучкості в бойовому 

хортингу. 

1. Види і значення гнучкості спортсменів бойового хортингу. Фактори, що 

визначають рівень гнучкості. 

2. Методика розвитку гнучкості спортсменів бойового хортингу. 

3. Контроль гнучкості спортсменів бойового хортингу. 

Лекція № 18. Основи методики розвитку координаційних здібностей в 

бойовому хортингу. 

1. Загальна характеристика факторів, що визначають координацію 

спортсменів бойового хортингу. 

2. Загальні положення методики і основні засоби поліпшення 

координаційних здібностей спортсменів бойового хортингу. 

3. Контроль координаційних здібностей спортсменів бойового хортингу. 

Ключові терміни та поняття: фізичні якості спортсменів бойового 

хортингу, фізичні здібності, методи розвитку якостей, контроль якостей 

спортсменів бойового хортингу. 
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Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Визначення: «фізичні якості» і «фізичні здібності». 

2. Визначення, що таке сила. 

3. Режими роботи м’язів. 

4. Види силових якостей спортсменів бойового хортингу. 

5. Основні фактори що обумовлюють рівень силових якостей спортсменів 

бойового хортингу. 

6. Методи які застосовуються в процесі розвитку силових якостей 

спортсменів бойового хортингу. 

7. Методи контролю силових якостей спортсменів бойового хортингу. 

8. Визначення, що таке швидкість. 

9. Латентний час простої реакції. 

10. Методи розвитку швидкості спортсменів бойового хортингу. 

11. Контроль швидкісних здібностей спортсменів бойового хортингу. 

12. Визначення, що таке витривалість. 

13. Види витривалості в бойовому хортингу. 

14. Загальні основи розвитку витривалості. 

15. Методика підвищення аеробної витривалості спортсменів бойового 

хортингу. 

16. Особливості розвитку спеціальної витривалості спортсменів бойового 

хортингу. 

17. Спортивно-педагогічні методи оцінки аеробної і анаеробної 

витривалості в бойовому хортингу. 

18. Визначення, що таке гнучкість. 

19. Види гнучкості в бойовому хортингу. 

20. Методики розвитку гнучкості в бойовому хортингу. 

21. Методи оцінки гнучкості спортсменів бойового хортингу. 

22. Основні види координаційних здібностей спортсменів бойового 

хортингу. 

23. Координація рухів спортсмена бойового хортингу і методика їх 

удосконалення. 
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24. Методика контролю координаційних рухів спортсменів бойового 

хортингу. 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Назвіть види силових якостей спортсменів бойового хортингу? 

2. Дайте характеристику максимальної сили? 

3. Дайте характеристику швидкісної сили? 

4. Дайте характеристику силової витривалості? 

5. Перерахуйте вправи, за допомогою яких оцінюють різні прояви силових 

здібностей? 

6. Що слід розуміти під швидкісними здібностями спортсмена бойового 

хортингу? 

7. Назвіть засоби швидкісної підготовки спортсменів бойового хортингу? 

8. Які вимоги ставляться до системи оцінки швидкісних здібностей в 

бойовому хортингу? 

9. Назвіть етапи удосконалення швидкісних здібностей спортсменів 

бойового хортингу і охарактеризуйте їх? 

10. Назвіть методичні прийоми, які сприяють розвитку швидкісних 

здібностей спортсменів бойового хортингу? 

11. Назвіть різновиди контролю швидкісних здібностей спортсменів 

бойового хортингу? 

12. Які існують види витривалості в бойовому хортингу? 

13. Назвіть фактори, що обумовлюють рівень анаеробних можливостей 

спортсменів бойового хортингу? 

14. Як потрібно розвивати загальну витривалість спортсменів бойового 

хортингу? 

15. Розкажіть про особливості розвитку спеціальної витривалості в 

бойовому хортингу? 

16. Які спортивно-педагогічні методи використовуються для оцінки 

витривалості спортсменів бойового хортингу? 

17. Що називається гнучкістю? 

18. Які прийнято відрізняти види гнучкості в бойовому хортингу? 
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19. Розкажіть про методику розвитку гнучкості спортсменів бойового 

хортингу? 

20. Як слід оцінювати гнучкість спортсменів бойового хортингу? 

21. Перелічіть фактори, що визначають рівень координації спортсмена 

бойового хортингу? 

22. Назвіть основні види координаційних здібностей спортсменів бойового 

хортингу? 

23. Назвіть загальні положення методики підвищення координаційних 

здібностей спортсменів бойового хортингу? 

24. Розкажіть про методику контролю координованості рухів спортсмена 

бойового хортингу? 

План семінарського заняття № 12. 

1. Фізичні здібності, якості спортсменів бойового хортингу. 

2. Види силових якостей спортсменів бойового хортингу. 

3. Методи розвитку сили спортсменів бойового хортингу. 

4. Контроль силових якостей спортсменів бойового хортингу. 

План семінарського заняття № 13. 

1. Види швидкісних здібностей спортсменів бойового хортингу і фактори, 

що їх визначають. 

2. Методи розвитку швидкості спортсменів бойового хортингу. 

3. Контроль швидкісних здібностей спортсменів бойового хортингу. 

План семінарського заняття № 14. 

1. Загальна і спеціальна витривалість спортсменів бойового хортингу. 

2. Методи розвитку витривалості спортсменів бойового хортингу. 

3. Контроль рівня витривалості у спортсменів бойового хортингу. 

План семінарського заняття № 15. 

1. Види гнучкості спортсменів бойового хортингу. Фактори, що 

визначають рівень гнучкості. 

2. Методика розвитку гнучкості спортсменів бойового хортингу. 

3. Контроль гнучкості спортсменів бойового хортингу. 

План семінарського заняття № 16. 



461 

 

1. Фактори, що визначають координацію спортсменів бойового хортингу. 

2. Загальні положення методики і основні засоби поліпшення 

координаційних здібностей спортсменів бойового хортингу. 

3. Контроль координаційних здібностей спортсменів бойового хортингу. 

 

Тема № 10. Форми організації занять з бойового хортингу 

Питання загальної характеристики занять з бойового хортингу, структура 

занять у фізичному вихованні, урочні та позаурочні форми організації занять у 

закладі освіти та дитячо-юнацькій спортивній школі. 

Лекція № 19. Форми організації занять з бойового хортингу. 

1. Загальна характеристика і теоретичне обґрунтування структури 

навчально-тренувальних занять з бойового хортингу. 

2. Класифікація форм занять з бойового хортингу. 

3. Урочні форми організації занять з бойового хортингу. 

4. Загальна характеристика занять з бойового хортингу позаурочного 

типу. 

Ключові терміни та поняття: форма заняття з бойового хортингу, урочні 

форми, позаурочні форми. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Структура занять з бойового хортингу. 

2. Позаурочні форми занять з бойового хортингу. 

3. Класифікація форм занять з бойового хортингу. 

4. Загальна характеристика занять з бойового хортингу 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Обґрунтуйте структуру заняття з бойового хортингу? 

2. Розкрийте взаємозв’язок фаз зміни працездатності і структури частин 

заняття з бойового хортингу? 

3. Розкрити вимоги до змісту і методики проведення занять з бойового 

хортингу урочного, тренувального типу. 

4. Охарактеризувати мету, завдання та зміст заняття з бойового хортингу 

позаурочного типу?  
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План семінарського заняття № 17. 

1. Класифікація занять з бойового хортингу урочного типу. Структура 

уроку. 

2. Позаурочні типи занять з бойового хортингу. 

 

Тема № 11. Планування, контроль і управління навчально-

тренувальним процесом з бойового хортингу 

Поняття про планування занять з бойового хортингу, його види та зміст, 

вимоги до планування, основні документи планування у підготовці спортсменів 

бойового хортингу. Контроль та облік у процесі занять. Управління, 

моделювання і прогнозування у фізичному вихованні спортсменів. 

Лекція № 20. Планування, контроль у процесі і управління процесом 

занять з бойового хортингу. 

1. Вимоги до планування занять з бойового хортингу. 

2. Характеристика основних документів планування занять з бойового 

хортингу. 

3. Контроль та облік занять з бойового хортингу.  

Ключові терміни та поняття: планування занять з бойового хортингу, 

навчальний план, навчальна програма, план-конспект уроку, педагогічний 

контроль. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Перспективне, поточне і оперативне планування занять з бойового 

хортингу. 

2. Вимоги до планування у системі бойового хортингу. 

3. Вихідна інформація планування занять з бойового хортингу. 

4. Основні документи планування у бойовому хортингу. 

5. Контроль у процесі занять з бойового хортингу. 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Що таке перспективне, поточне і оперативне планування занять з 

бойового хортингу? 

2. Охарактеризуйте основні вимоги до планування в бойовому хортингу. 
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3. На які вихідні дані необхідно посилатись або враховувати при 

плануванні занять з бойового хортингу. 

4. Дайте характеристику основним видам документів планування занять з 

бойового хортингу (загальний план, навчальний план, навчальна 

програма, робочий план, план-конспект заняття, план-календар 

фізкультурно-оздоровчих та спортивно-масових заходів). 

План семінарського заняття № 18. 

1. Вимоги до планування в бойовому хортингу. 

2. Характеристика основних документів планування в системі бойового 

хортингу. 

3. Контроль під час занять з бойового хортингу. 

 

Тема № 12. Фізичне виховання спортсменів бойового хортингу 

у системі вищої освіти 

Мета, завдання і спрямованість фізичного виховання студентів закладів 

вищої освіти, діяльність спортивних клубів і спортивно-оздоровчих центрів для 

студентської молоді. Зміст і структура фізичної підготовки у Збройних Силах 

України та інших силових відомствах. 

Лекція № 21. Бойовий хортинг у системі закладів вищої освіти 

України. 

1. Основні напрями діяльності кафедри бойового хортингу закладу вищої 

освіти. 

2. Робота спортивного клубу бойового хортингу закладу вищої освіти. 

3. Рухова активність студентів – спортсменів бойового хортингу. 

Лекція № 22. Бойовий хортинг у системі Збройних Сил України. 

1. Завдання і принципи фізичної підготовки військовослужбовців 

засобами бойового хортингу. 

2. Форми організації занять фізичною підготовкою засобами бойового 

хортингу в ЗСУ. 

3. Управління фізичною підготовкою та військово-прикладним хортингом 

у ЗСУ. 
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Ключові терміни та поняття: кафедра бойового хортингу, кафедра 

фізичного виховання, спортивний клуб бойового хортингу, фізична підготовка 

військовослужбовця, військово-прикладний хортинг. 

Самостійна робота студентів, перелік питань: 

1. Зміст, методи і завдання фізичного виховання студентів засобами 

бойового хортингу. 

2. Основні напрями діяльності кафедри бойового хортингу, кафедри 

фізичного виховання та спортивного клубу бойового хортингу. 

3. Норма рухової активності студентів – спортсменів бойового хортингу. 

4. Фактори, що визначають зміст професійно-прикладної фізичної 

підготовки студентів – спортсменів бойового хортингу. 

5. Принципи і основні форми фізичної підготовки військовослужбовців 

засобами бойового хортингу. 

6. Мета і завдання військово-прикладного хортингу, фізичної підготовки 

в ЗСУ. 

Перелік питань для самоконтролю: 

1. Розкрити зміст, методи і завдання фізичного виховання студентів – 

спортсменів бойового хортингу. 

2. Назвіть основні напрями діяльності кафедри бойового хортингу, 

кафедри фізичного виховання та спортивного клубу бойового хортингу 

закладу вищої освіти. 

3. Назвіть основні положення роботи спортивного клубу бойового 

хортингу закладу вищої освіти. 

4. Як забезпечується норма рухової активності студентської молоді 

засобами бойового хортингу. 

5. Які фактори визначають зміст професійно-прикладної фізичної 

підготовки студентів – спортсменів бойового хортингу. 

6. Охарактеризувати принципи та основні форми фізичної підготовки 

військовослужбовців ЗСУ, які займаються бойовим хортингом. 

7. Визначити спрямованість фізичної підготовки у ЗСУ засобами 

військово-прикладного хортингу. 
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8. Охарактеризувати порядок організації та проведення фізичної 

підготовки в особливий період. 

План семінарського заняття № 19. 

1. Робота спортивного клубу бойового хортингу закладу вищої освіти. 

2. Професійно-прикладна фізична підготовка студентів – спортсменів 

бойового хортингу. 

План семінарського заняття № 20. 

1. Характеристика основних форм занять з військово-прикладного 

хортингу у ЗСУ. 

2. Завдання і принципи фізичного виховання військовослужбовців 

засобами військово-прикладного хортингу. 

 

МЕТОДИ ОЦІНЮВАННЯ ТА РОЗПОДІЛ БАЛІВ 

Таблиця відповідності результатів контролю знань за різними шкалами й 

критеріями оцінювання 

Таблиця 4 

Розподіл балів, які отримують студенти (залік і екзамен) 

 

 

Модуль І 

 

Модуль 2 

 

ІН
Д

З
 

П
ід

су
м

к
о
в

и
й

 

ек
за

м
ен

 

С
у
м

а
 

Змістовний модуль 1 Змістовний модуль 2  

 

10 

 

 

40 

 

 

100 
Т. 

1 

Т. 

2 

Т. 3 Т. 4 Т. 5 Т. 6 Т. 7 Т. 8 Т. 9 Т. 

10 

Т. 

11 

Т. 12 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

Т 1, Т 2 … Т 12 – теми змістовних модулів; 

ІНДЗ – індивідуальні науково-дослідні завдання: написання наукової тези 

(5 балів), наукової статті (10 балів), виступ на конференції з презентацією (5–

10 балів). 

Переведення даних 100-бальної шкали оцінювання в національну шкалу та 

шкалу за системою ЄКТС здійснюється в такому порядку: 
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Таблиця 5 

Критерії оцінювання студентів 

Сума 

балів 

за 100-

бально

ю 

шкало

ю 

Оцін

ка  

в 

ЄКТ

С 

Значення 

оцінки 

ЄКТС 

Критерії оцінювання 

Рівень 

компетентно

сті 

Оцінка за 

національною 

шкалою 

Екзамен/ 

Диферен

ційовани

й залік 

Залік 

 

90–100 A відмінно 

Здобувач вищої освіти виявляє 

особливі творчі здібності, вміє 

самостійно здобувати знання, без 

допомоги викладача знаходить та 

опрацьовує необхідну інформацію, 

вміє використовувати набуті 

знання і вміння для прийняття 

рішень у нестандартних ситуаціях, 

переконливо аргументує відповіді, 

самостійно розкриває власні 

обдарування і нахили 

Високий 

(творчий) 
відмінно  

 

 

зара-

ховано 

80–89 B дуже добре 

Здобувач вищої освіти вільно 

володіє вивченим обсягом 

матеріалу, застосовує його на 

практиці, вільно розв’язує вправи і 

задачі у стандартних ситуаціях, 

самостійно виправляє допущені 

помилки, кількість яких незначна 
Достатній 

(конструктивн

о - 

варіативний) 

добре  

70–79 C добре 

Здобувач вищої освіти вміє 

зіставляти, узагальнювати, 

систематизувати інформацію під 

керівництвом викладача; в цілому 

самостійно застосовувати її на 

практиці; контролювати власну 

діяльність; виправляти помилки, 

серед яких є суттєві, добирати 

аргументи для підтвердження 

думок 

60–69 D задовільно 

Здобувач вищої освіти відтворює 

значну частину теоретичного 

матеріалу, виявляє знання і 

розуміння основних положень; з 

допомогою викладача може 

аналізувати навчальний матеріал, 

виправляти помилки, серед яких є 

значна кількість суттєвих 

Середній 

(репродуктив

ний) 

Задов. 

50–59 E достатньо 

Здобувач вищої освіти володіє 

навчальним матеріалом на рівні, 

вищому за початковий, значну 

частину його відтворює на 

репродуктивному рівні 
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35–49 FX 

незадовіль

но з 

можливіст

ю 

повторного 

складання 

семестрово

го 

контролю 

Здобувач вищої освіти володіє 

матеріалом на рівні окремих 

фрагментів, що становлять 

незначну частину навчального 

матеріалу 

Низький 

(рецептивно-

продуктивний

) 

незадовіл

ьно  

не зара-

ховано 

0–34 F 

незадовіль

но з 

обов’язков

им 

повторним 

вивченням 

залікового 

кредиту 

Здобувач вищої освіти володіє 

матеріалом на рівні елементарного 

розпізнання і відтворення окремих 

фактів, елементів, об’єктів  

 

Переведення даних 50-бальної шкали оцінювання в 4-бальну та шкалу за 

системою ЄКТС здійснюється в такому порядку (для навчальної дисципліни, що 

вивчається протягом одного, двох і більше семестрів з підсумковим контролем у 

формі екзамену): 

Таблиця 6 

Сума балів та відповідність оцінки рівню компетентності 

Сума 

балів за 

100-

бальною 

шкалою 

Оцінка 

в ЄКТС 
Значення оцінки ЄКТС 

Рівень 

компетентності 

Оцінка за національною 

шкалою 

Екзамен/диф

еренційовани

й залік 

залік 

40–50 A відмінно Високий (творчий) відмінно  

зараховано 

40–44 B дуже добре 
Достатній 

(конструктивно - 

варіативний) 

добре  
35–39 C добре 

30–34 D задовільно Середній 

(репродуктивний) 
задовільно  

25–29 E достатньо 

17–24 FX 

незадовільно з 

можливістю повторного 

складання семестрового 

контролю 
Низький 

(рецептивно-

продуктивний) 

незадовільно  
не 

зараховано 

0–16 F 

незадовільно з 

обов’язковим повторним 

вивченням залікового 

кредиту 
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Результати складання екзаменів і диференційованих заліків оцінюються 

за чотирибальною шкалою («відмінно», «добре», «задовільно», «незадовільно»), 

а заліків – за двобальною шкалою («зараховано», «не зараховано») і вносяться у 

відомість обліку успішності студента, залікову книжку, індивідуальний 

навчальний план студента (крім «незадовільно» і «не зараховано»). 

Перелік питань до поточного контролю 

1. Що є об’єктом і предметом вивчення теорії і методики бойового 

хортингу? 

2. Поясніть зміст основних понять теорії і методики бойового 

хортингу: фізична культура, фізичне виховання, фізичне здоров’я, фізична 

підготовленість, фізичний стан, фізичні якості, фізична рекреація, фізична 

реабілітація, рухова активність. 

3. Який зміст вкладається у поняття «підготовка спортсмена бойового 

хортингу»? 

4. Охарактеризуйте етапи розвитку теорії і методики бойового 

хортингу як науки? 

5. Назвіть структуру дисципліни «Теорія і методика бойового 

хортингу» ? 

6. Надайте характеристику основних методів дослідження у теорії і 

методиці бойового хортингу? 

7. Які фактори обумовлюють виникнення та розвиток фізичного 

виховання спортсмена бойового хортингу? 

8. Що спонукає людину займатися бойовим хортингом як видом спорту 

та спеціальною організованою руховою активністю? 

9. Що розуміється під руховими потребами спортсмена бойового 

хортингу? 

10. Які основні напрями функціонування фізичного виховання 

спортсменів бойового хортингу? 

11. В чому полягають специфічні ознаки фізичного виховання 

спортсменів бойового хортингу? 

12. Яка мета фізичного виховання спортсменів бойового хортингу? 

13. Охарактеризувати завдання фізичного виховання спортсменів 

бойового хортингу? 

14. Назвати принципи фізичного виховання спортсменів бойового 

хортингу та пояснити способи їх реалізації на практиці? 

15. Що входить у поняття «фізичне виховання спортсмена бойового 

хортингу»? 

16. У чому полягають специфічні особливості фізичного виховання 

спортсменів бойового хортингу? 
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17. Що розуміється під принципами у теорії викладання бойового 

хортингу? 

18. У чому полягають соціальні принципи формування фізичної 

культури спортсменів бойового хортингу? 

19. Надати характеристику методичних принципів занять бойовим 

хортингом? 

20. У чому полягає роль бойового хортингу у формуванні особистих 

якостей? 

21. Як здійснюється патріотичне, моральне, правове і естетичне 

виховання у процесі занять бойовим хортингом? 

22. Скласти професійну характеристику тренера-викладача з бойового 

хортингу. 

23. Чому фізична вправа є основним засобом фізичного виховання 

спортсменів бойового хортингу? 

24. Які фактори визначають дію фізичних вправ і прийомів бойового 

хортингу? 

25. Що лежить в основі класифікації фізичних вправ і прийомів бойового 

хортингу? 

26. Чим характеризується зміст і форма фізичних вправ у бойовому 

хортингу? 

27. Що розуміється під технікою прийомів бойового хортингу? 

28. Що розуміється під просторовими, часовими, просторово-часовими, 

силовими і ритмічними характеристиками у тренуванні спортсменів бойового 

хортингу? 

29. За яких умов природні і гігієнічні фактори стають засобами 

фізичного виховання спортсменів бойового хортингу? 

30. Що означає «поняття фізичне навантаження в бойовому хортингу»? 

31. Які існують сторони фізичних навантажень у бойовому хортингу? 

32. Назвіть класифікацію фізичних навантажень у бойовому хортингу? 

33. Охарактеризуйте зовнішню сторону фізичних навантажень у 

бойовому хортингу? 

34. Охарактеризуйте внутрішню сторону фізичних навантажень у 

бойовому хортингу? 

35. Що таке відпочинок і його значення при фізичних навантаженнях 

спортсменів бойового хортингу? 

36. Які існують види відпочинку після тренувань у бойовому хортингу? 

37. Розкрийте зміст поняття «гомеостаз» у процесі занять бойовим 

хортингом? 

38. Дайте визначення поняття «адаптація» до тренувальних навантажень 

у бойовому хортингу? 
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39. Що таке «функціональні резерви організму» і як вони витрачаються 

спортсменами бойового хортингу? 

40. Дати характеристику понять «метод», «методичний прийом», 

«методичний підхід», «методичний напрям» у системі бойового хортингу і на 

практичному прикладі розкрити співвідношення між цими категоріями. 

41. Які фактори та умови визначають вибір і застосування конкретного 

методу в тренуванні спортсмена бойового хортингу? 

42. Розкрити класифікацію методів, що застосовуються при навчанні 

рухових дій спортсменів бойового хортингу. 

43. Описати класифікацію методів, пов’язаних з нормуванням 

навантаження спортсменів бойового хортингу та управління ними, у процесі 

виконання вправи. 

44. В чому відмінність методів ігрового, змагального та колового 

тренування у системі бойового хортингу? 

45. Скласти приклад колового тренування спортсменів бойового 

хортингу. 

46. Дати характеристику фронтального, групового, індивідуального 

методів організації спортсменів бойового хортингу під час занять. 

47. Як визначити адекватність і неадекватність фізичного навантаження 

на заняттях з бойового хортингу? 

48. Розкрити теорію навчання рухових дій спортсмена бойового 

хортингу і шляхи її розвитку. 

49. Дати характеристику рухових умінь спортсмена бойового хортингу. 

50. Коротко охарактеризувати поняття «автоматизоване управління 

рухами» у процесі формування рухової навички спортсмена бойового хортингу. 

51. Описати фази формування рухової навички спортсмена бойового 

хортингу. 

52. Охарактеризувати особливість використання методу слова і показу 

на етапі поглибленого розучування прийому бойового хортингу. 

53. Назвати етапи навчання рухових дій спортсмена бойового хортингу 

і мету на кожному етапі. 

54. Визначити мету і завдання етапу вдосконалення рухової навички 

спортсмена бойового хортингу. 

55. Назвіть види силових якостей спортсменів бойового хортингу. 

56. Дайте характеристику максимальної сили спортсмена бойового 

хортингу. 

57. Дайте характеристику швидкісної сили спортсмена бойового 

хортингу. 

58. Дайте характеристику силової витривалості спортсмена бойового 

хортингу. 
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59. Перерахуйте вправи за допомогою яких оцінюють різні прояви 

силових здібностей спортсменів бойового хортингу. 

60. Що слід розуміти під швидкісними здібностями спортсмена 

бойового хортингу? 

61. Назвіть засоби швидкісної підготовки спортсмена бойового 

хортингу? 

62. Які вимоги ставляться до системи оцінки швидкісних здібностей 

спортсмена бойового хортингу? 

63. Назвіть етапи удосконалення швидкісних здібностей спортсмена 

бойового хортингу і охарактеризуйте їх. 

64. Назвіть методичні прийоми, які сприяють розвитку швидкісних 

здібностей спортсмена бойового хортингу. 

65. Назвіть різновиди контролю швидкісних здібностей спортсмена 

бойового хортингу. 

66. Які існують види витривалості в бойовому хортингу? 

67. Назвіть фактори, що обумовлюють рівень анаеробних можливостей 

спортсмена бойового хортингу. 

68. Як потрібно розвивати загальну витривалість в бойовому хортингу? 

69. Розкажіть про особливості розвитку спеціальної витривалості 

спортсмена бойового хортингу. 

70. Які спортивно-педагогічні методи використовуються для оцінки 

витривалості спортсменів бойового хортингу? 

71. Що називається гнучкістю в бойовому хортингу? 

72. Які прийнято відрізняти види гнучкості спортсмена бойового 

хортингу? 

73. Розкажіть про методику розвитку гнучкості спортсмена бойового 

хортингу. 

74. Як слід оцінювати гнучкість спортсмена бойового хортингу? 

75. Перелічіть фактори, що визначають рівень координації спортсмена 

бойового хортингу. 

76. Назвіть основні види координаційних здібностей спортсмена 

бойового хортингу. 

77. Назвіть загальні положення методики підвищення координаційних 

здібностей спортсмена бойового хортингу. 

78. Розкажіть про методику контролю координованості рухів 

спортсмена бойового хортингу. 

79. Обґрунтуйте структуру заняття з бойового хортингу. 

80. Розкрийте взаємозв’язок фаз зміни працездатності і структури 

частин заняття з бойового хортингу. 
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81. Розкрийте вимоги до змісту і методики проведення занять з бойового 

хортингу урочного, тренувального типу. 

82. Охарактеризувати мету, завдання та зміст заняття з бойового 

хортингу позаурочного типу. 

83. Що таке перспективне, поточне і оперативне планування в бойовому 

хортингу? 

84. Охарактеризуйте основні вимоги до планування у тренувальному 

процесі спортсменів бойового хортингу. 

85. На які вихідні дані необхідно посилатись або враховувати при 

плануванні занять з бойового хортингу? 

86. Дайте характеристику основним видам документів планування у 

навчально-тренувальній діяльності в бойовому хортингу (загальний план, 

навчальний план, навчальна програма, робочий план, план-конспект уроку, план-

календар фізкультурно-оздоровчих та спортивно-масових заходів). 

87. Розкрити зміст, методи і завдання фізичного виховання спортсмена 

бойового хортингу. 

88. Назвіть основні напрями діяльності клубу бойового хортингу 

закладу вищої освіти. 

89. Назвіть основні положення роботи спортивного клубу бойового 

хортингу. 

90. Як забезпечується норма рухової активності студентської молоді під 

час занять бойовим хортингом? 

91. Які фактори визначають зміст професійно-прикладної фізичної 

підготовки студентів, які займаються бойовим хортингом? 

92. Охарактеризувати принципи та основні форми фізичної підготовки 

військовослужбовців засобами військово-прикладного хортингу. 

93. Визначити спрямованість фізичної підготовки військовослужбовців 

засобами військово-прикладного хортингу. 

94. Охарактеризувати порядок організації та проведення фізичної 

підготовки спортсменів бойового хортингу перед змаганням. 

Перелік питань з курсу 

1. Що є об’єктом і предметом вивчення теорії і методики бойового 

хортингу? 

2. Поясніть зміст поняття «фізична культура спортсмена бойового 

хортингу». 

3. Поясніть зміст поняття «фізичне виховання спортсмена бойового 

хортингу». 

4. Поясніть зміст поняття «фізичне здоров’я спортсмена бойового 

хортингу». 
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5. Поясніть зміст поняття «фізична підготовленість спортсмена 

бойового хортингу». 

6. Поясніть зміст поняття «фізичний стан спортсмена бойового 

хортингу». 

7. Поясніть зміст поняття «фізичні якості спортсмена бойового 

хортингу». 

8. Поясніть зміст поняття «фізична рекреація спортсмена бойового 

хортингу». 

9. Поясніть зміст поняття «фізична реабілітація спортсмена бойового 

хортингу». 

10. Поясніть зміст поняття «рухова активність спортсмена бойового 

хортингу». 

11. Надайте характеристику основних методів дослідження у теорії і 

методиці бойового хортингу. 

12. Назвіть основні напрями функціонування фізичного виховання у 

суспільстві. 

13. У чому полягають специфічні ознаки фізичного виховання 

спортсмена бойового хортингу? 

14. Яка мета фізичного виховання спортсмена бойового хортингу? 

15. Охарактеризуйте завдання фізичного виховання спортсменів 

бойового хортингу. 

16. Назвіть принципи фізичного виховання спортсмена бойового 

хортингу та поясніть способи їх реалізації на практиці. 

17. Що входить у поняття «система підготовки спортсмена бойового 

хортингу»? 

18. Як взаємодіють між собою педагогічна і соціальна підсистеми на 

практиці під час проведення занять з бойового хортингу? 

19. Що розуміється під принципами у теорії і методиці бойового 

хортингу? 

20. У чому полягають соціальні принципи формування фізичної 

культури спортсмена бойового хортингу? 

21. Надайте характеристику методичних принципів занять бойовим 

хортингом фізичними вправами. 

22. Охарактеризуйте принципи побудови занять з бойового хортингу. 

23. Як здійснюється патріотичне, моральне, правове і естетичне 

виховання у процесі фізичного виховання спортсмена бойового хортингу? 

24. Складіть професійну характеристику особистості тренера-викладача 

з бойового хортингу. 

25. Чому фізична вправа є основним засобом фізичного виховання 

спортсмена бойового хортингу? 



474 

 

26. Які фактори визначають дію фізичних вправ спортсмена бойового 

хортингу? 

27. Що лежить в основі класифікації фізичних вправ спортсмена 

бойового хортингу? 

28. Чим характеризується зміст і форма фізичних вправ спортсмена 

бойового хортингу? 

29. Що розуміється під технікою бойового хортингу? 

30. Що розуміється під просторовими, часовими, просторово-часовими, 

силовими і ритмічними характеристиками в тренувальному процесі спортсменів 

бойового хортингу? 

31. За яких умов природні сили і гігієнічні фактори стають засобом 

фізичного виховання спортсмена бойового хортингу? 

32. Дайте визначення поняття «метод». Охарактеризуйте його у сфері 

бойового хортингу. 

33.  Дайте визначення поняття «методичний прийом». Охарактеризуйте 

його у сфері фізичного виховання спортсменів бойового хортингу. 

34.  Дайте визначення поняття «методичний підхід». Охарактеризуйте 

його у сфері фізичного виховання спортсмена бойового хортингу. 

35. Дайте визначення поняття «методичний напрям». Охарактеризуйте 

його у сфері бойового хортингу. 

36. Які фактори та умови визначають вибір і застосування конкретного 

тренувального методу в бойовому хортингу? 

37. Розкрийте класифікацію методів, що застосовується при навчанні 

руховим діям та прийомам бойового хортингу. 

38. Розкрийте відмінність методів ігрового, змагального та колового 

тренування в бойовому хортингу. 

39. Складіть приклад схеми колового тренування з бойового хортингу. 

40. Дайте характеристику фронтального, групового, індивідуального 

методів організації спортсменів бойового хортингу під час занять. 

41. Як визначити адекватність і неадекватність фізичного навантаження 

на заняттях з бойового хортингу. 

42. Розкрийте теорію навчання руховим діям спортсмена бойового 

хортингу і шляхи її розвитку. 

43. Охарактеризуйте методику управління рухами в бойовому хортингу. 

44. Дайте характеристику рухових умінь спортсмена бойового хортингу. 

45. Коротко охарактеризуйте поняття «автоматизоване управління 

рухами» у процесі формування рухової навички спортсмена бойового хортингу. 

46. Опишіть фази формування рухової навички спортсмена бойового 

хортингу. 
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47. Назвіть етапи навчання рухових дій спортсмена бойового хортингу і 

мету на кожному етапі. 

48. Що є сигналом для припинення повторення вправи та надання 

інтервалу для відпочинку спортсмена бойового хортингу на етапі початкового 

розучування? 

49. Що є основою методики навчання рухових дій спортсмена бойового 

хортингу на етапі поглибленого розучування? 

50. Опишіть методи ідеомоторного тренування спортсмена бойового 

хортингу, сенсорного орієнтування, імітаційний, що використовується у процесі 

навчання рухових дій. 

51. Якими основними способами відбувається чергування навантаження 

та відпочинку на етапі поглибленого розучування рухових дій в бойовому 

хортингу? 

52.  Охарактеризуйте особливість використання методу слова і показу на 

етапі поглибленого розучування рухових дій спортсменів бойового хортингу. 

53. Визначте мету і завдання етапу вдосконалення рухової навички в 

бойовому хортингу. 

54. Яка роль термінової інформації на етапі поглибленого розучування і 

вдосконалення в бойовому хортингу? 

55.  Дайте визначення поняття «сила» як фізичної якості спортсмена 

бойового хортингу. 

56. Назвіть існуючі різновиди силових якостей спортсмена бойового 

хортингу. 

57. Назвіть режими роботи м’язів спортсмена бойового хортингу. 

58. Які фактори обумовлюють силові можливості спортсмена бойового 

хортингу? 

59. Назвіть групи вправ, що застосовуються для розвитку сили 

спортсмена бойового хортингу. 

60. Навести приклади типових тестів і контрольних вправ, які 

застосовуються для контролю за розвитком різних проявів силових здібностей 

спортсменів бойового хортингу. 

61. Дайте визначення поняття «швидкість» як рухової якості спортсмена 

бойового хортингу. 

62. Які різновидності швидкості існують в системі бойового хортингу? 

63. Які фактори обумовлюють швидкісні можливості спортсмена 

бойового хортингу? 

64. Розкрийте поняття «швидкісний бар’єр спортсмена бойового 

хортингу», причини його виникнення та шляхи уникнення. 

65. Яких вимог необхідно дотримуватися при проведенні контролю за 

розвитком швидкості спортсменів бойового хортингу? 
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66. Дайте визначення поняття «загальна витривалість спортсмена 

бойового хортингу». 

67.  Дайте визначення поняття «швидкісна витривалість спортсмена 

бойового хортингу». 

68. Дайте визначення поняття «силова витривалість спортсмена 

бойового хортингу». 

69. Які фактори обумовлюють прояв витривалості в бойовому хортингу? 

70. Назвіть найбільш ефективні засоби для розвитку у спортсмена 

бойового хортингу витривалості: загальної, швидкісної і силової. 

71. Навести приклади тестів. Які застосовуються для контролю за 

розвитком видів витривалості під час занять бойовим хортингом. 

72. Дайте визначення поняття «гнучкість» як фізичної якості спортсмена 

бойового хортингу. 

73. Назвіть види гнучкості спортсмена бойового хортингу. 

74. Які фактори обумовлюють прояв гнучкості спортсмена бойового 

хортингу? 

75. Розкрити особливості методики розвитку гнучкості в системі 

бойового хортингу. 

76. Дайте визначення координаційним здібностям і види їхніх проявів у 

бойовому хортингу. 

77. Які фактори обумовлюють прояв координаційних здібностей 

спортсмена бойового хортингу? 

78. Розкрийте особливості методики розвитку координаційних 

здібностей спортсмена бойового хортингу. 

79. Навести приклади тестів для контролю за розвитком координаційних 

здібностей спортсменів бойового хортингу. 

80. Обґрунтуйте структуру занять у системі бойового хортингу. 

81. Розкрити взаємозв’язок фаз зміни працездатності і структури частин 

заняття з бойового хортингу. 

82. Охарактеризувати типову структуру заняття з бойового хортингу. 

83. Що визначає послідовність вирішення завдань в основній частині 

заняття з бойового хортингу і якою вона є? 

84. Дайте характеристику методів організації учнів у процесі занять 

бойовим хортингом. 

85. Розкрити вимоги до змісту і методики проведення занять з бойового 

хортингу урочного типу. 

86. У чому полягають особливості занять з бойового хортингу 

позаурочного типу, і дати їхню класифікацію? 

87.  Охарактеризуйте мету, завдання та зміст занять з бойового хортингу 

позаурочного типу. 
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88. Що розуміють під поняттям «управління» у процесі фізичного 

виховання спортсмена бойового хортингу. 

89. Які особливості системи «вчитель-учень» («тренер-спортсмен») у 

системі бойового хортингу? 

90. Назвіть основні умови управління у фізичному вихованні 

спортсмена бойового хортингу. 

91. Що розуміють під терміном «моделювання» та які можливості його 

застосування у фізичному вихованні спортсменів бойового хортингу? 

92. Дайте характеристику прогнозування як складового елемента 

управління тренувальним процесом у бойовому хортингу. 

93. Які завдання і функції попереднього, оперативного, поточного та 

етапного контролю в системі фізичного виховання спортсменів бойового 

хортингу? 

94. Розкрити зміст поняття «програмування» у фізичному вихованні 

спортсменів бойового хортингу. 

95. Що входить до складу алгоритму програмування занять з бойового 

хортингу? 

96. У чому полягає технологія корекції програм занять з бойового 

хортингу? 

97. Визначити мету і основні завдання навчально-тренувального 

процесу з бойового хортингу в системі середньої освіти. 

98. Зміст та особливості викладання бойового хортингу в школі. 

99. Розкрити зміст понять «моторна» і «загальна» щільність заняття з 

бойового хортингу. 

100. Особливості розвитку силових здібностей спортсмена бойового 

хортингу у шкільному віці. 

101. Особливості розвитку швидкісних здібностей спортсмена бойового 

хортингу в шкільному віці. 

102. Особливості розвитку витривалості спортсмена бойового хортингу в 

шкільному віці. 

103. Особливості розвитку гнучкості спортсмена бойового хортингу в 

шкільному віці. 

104. Особливості розвитку спритності спортсмена бойового хортингу в 

шкільному віці. 

105. Дайте характеристику загальній, підготовчій і спеціальній медичним 

групам школярів, які займаються бойовим хортингом. 

106. Особливості дозування фізичного навантаження у ослаблених дітей 

під час занять бойовим хортингом. 

107.  Охарактеризувати особливості методики фізкультурно-оздоровчих 

занять з бойового хортингу у підготовчій групі. 
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108. Зміст, методи і завдання фізичного виховання студентів у процесі 

занять бойовим хортингом. 

109. Особливості організації самостійної роботи студентів з фізичного 

виховання засобами бойового хортингу. 

110. Основні положення роботи спортивного клубу бойового хортингу. 

111. Як забезпечується норма рухової активності студентської молоді 

засобами бойового хортингу? 

112. Які фактори визначають зміст професійно-прикладної фізичної 

підготовки студентів, які займаються бойовим хортингом? 

113. Принципи фізичної підготовки військовослужбовців засобами 

військово-прикладного хортингу. 

114. Основні форми організації занять фізичною підготовкою 

військовослужбовців засобами військово-прикладного хортингу. 

115. Охарактеризуйте рекреаційно-оздоровчі заняття з бойового 

хортингу. 

116.  Охарактеризуйте профілактично-оздоровчі заняття з бойового 

хортингу. 

117. Охарактеризуйте кондиційне заняття з бойового хортингу. 

118. Методика проведення фізкультурно-оздоровчих занять з бойового 

хортингу. 

119. Сутність індивідуальних програм фізкультурно-оздоровчих занять з 

бойового хортингу. 

120. Основні поняття адаптивного бойового хортингу. 
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Додаток 2 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

ДЛЯ СТУДЕНТІВ І КУРСАНТІВ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

1. Концепція програми 

Дана освітня програма розроблена на основі типової програми з бойового 

хортингу і посібників з тематики бойового хортингу відомих фахівців, а також 

багаторічного особистого тренерського і викладацького педагогічного досвіду. 

Широкі можливості ведення сутички на всіх дистанціях за допомогою рук 

і ніг, ліктів і колін приносять бойовому хортингу величезну видовищність поряд 

з високою ефективністю. Відсутність складних елементів дають великі 

можливості спортсменам різного віку реалізувати себе. Надійність захисних 

засобів і універсальність правил змагань дозволяє брати участь у турнірах з 

бойового хортингу представникам багатьох видів єдиноборств. 

З кожним роком бойовий хортинг набуває все більшого поширення, 

особливо серед підлітків і юнаків нашої країни, як ефективний засіб різнобічного 

виховання. 

Заняття бойовим хортингом роблять позитивний вплив на нервову 

систему. Поліпшення функцій нервової системи проявляється у збільшенні 

швидкості реагування і орієнтування, в більшій швидкості сприйняття, 

перемикання уваги, врівноваженості і стриманості. 

Бойовий хортинг вимагає від спортсмена високого ступеня не тільки 

фізичного, а й розумового розвитку. У сутичці перемагає спортсмен, який 

«швидко думає», здатний творчо розбиратися в постійно мінливих ситуаціях на 

хорті, добре підготовлений технічно і тактично. 

В даний час Україна є однією з провідних країн у розвитку бойового 

хортингу. Збірні команди України є багаторазовими переможцями та призерами 

чемпіонатів світу та Європи. Акцентування спортсменів на цих перемогах 

служить потужним стимулом патріотичного виховання. Як національний 

професійно-прикладний вид спортивних єдиноборств бойовий хортинг є 

хорошою підготовкою для служби у Збройних Силах України, правоохоронних 

органах та інших силових структурах держави. 

Отримані навички дозволяють швидко адаптуватися і успішно 

виконувати свій військовий обов'язок. 

Основними завданнями реалізації даної програми є: 

широке залучення до занять спортом студентів; 

освоєння учнями даної програми; 

виконання спортивних розрядів; 

підготовка спортсменів для участі в спортивних заходах високих 

досягнень. 
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2. Загальна характеристика програми 

Програма з бойового хортингу для закладів вищої освіти складена на 

основі законодавчих актів, постанов і розпоряджень Уряду України, постанов і 

наказів Міністерства культури, молоді та спорту України, Міністерства освіти і 

науки України, Національної федерації бойового хортингу України, що 

регламентують роботу державних закладів вищої освіти, розташованих на 

території України, незалежно від їх підпорядкованості та з урахуванням 

сучасного стану бойового хортингу як виду спорту. 

При розробці цієї програми використані результати наукових досліджень 

і практичної діяльності провідних тренерів з підготовки спортсменів бойового 

хортингу різних вікових груп, дані наукових досліджень з проблем теорії і 

методики юнацького спорту, практичні рекомендації спортивної медицини, 

вікової фізіології та психології, теорії і методики фізичного виховання і 

педагогіки, біохімії та біоенергетичного забезпечення рухової діяльності 

спортсменів. 

Програма, спираючись на особливості сучасного етапу розвитку спорту, 

охоплює основні методологічні та методичні положення, на основі яких 

будуються раціональна єдина педагогічна система багаторічного спортивного 

тренування і навчання у закладі вищої освіти та передбачає: 

залучення студентів до регулярних занять бойовим хортингом; 

спадкоємність у вирішенні завдань щодо формування особистості 

спортсмена, зміцненню здоров'я, гармонійного розвитку всіх органів і систем 

організму; 

спадкоємність завдань, засобів, методів, організаційних форм підготовки 

спортсменів усіх вікових груп; 

цільову спрямованість по відношенню до вищої спортивної майстерності 

в процесі підготовки спортсменів бойового хортингу усіх вікових груп; 

забезпечення всебічної загальної та спеціальної фізичної підготовки тих, 

хто займається бойовим хортингом; 

оволодіння випереджальним формуванням техніко-тактичної 

майстерності; 

комплексну систему контролю та аналізу стану підготовленості 

спортсменів, як на етапах підготовки, так і на етапах вікового розвитку. 

Програма містить: мету і завдання; навчальний матеріал за розділами 

підготовки (теоретичної, фізичної, технічної, тактичної, психологічної); засоби і 

форми підготовки спортсменів; систему контрольних вправ і нормативів 

(нормативні вимоги щодо відбору – приймальні, перевідні – після кожного року 

навчання, і випускні – для переведення з груп початкової підготовки в 

навчально-тренувальні групи); систему медико-педагогічного контролю. 
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Програма є основним навчально-методичним документом при організації 

та проведенні занять з бойового хортингу у закладах вищої освіти. Однак в 

окремих випадках, відповідно до конкретних умов роботи в спортивних клубах 

закладів вищої освіти, дирекція клубів (тренерська рада клубу) може вносити 

необхідні зміни у зміст даної програми, зберігаючи при цьому її основну 

спрямованість. 

 

3. Особливості багаторічної підготовки спортивного резерву  

в бойовому хортингу 

Систему багаторічної підготовки спортсменів у бойовому хортингу 

становлять взаємопов'язані етапи, кожен з яких створює передумови для 

забезпечення поступального розвитку, становлення і вдосконалення спортивної 

майстерності, для досягнення високих результатів. Перше знайомство з бойовим 

хортингом можливе і у закладі вищої освіти. 

На першому етапі (етап попередньої підготовки 1–2 курс університету, 

студенти 17–19 років) провідними завданнями є: зміцнення здоров'я, всебічний 

розвиток рухових здібностей, особливо координаційних можливостей і 

швидкості рухових дій, швидкості і загальної витривалості. Це досягається за 

допомогою застосування рухливих і спортивних ігор, неспецифічних рухових 

вправ (вправ з легкої атлетики, плавання, гімнастичних і акробатичних вправ 

тощо). Основні методи – рівномірний та ігровий. Етап в основному служить 

виявленню у спортсмена здатності до занять бойовим хортингом, можливості 

формування спеціальних здібностей, необхідних для успішної спеціалізації в 

цьому виді спорту. Вся тренувальна діяльність підпорядкована розвитку 

природних задатків, виявленню придатності, орієнтації і відбору. Змагання 

проводяться в основному для контролю за ходом розвитку рухових здібностей і 

виявлення рівня фізичної працездатності. Вони проводяться раз в 1,5–2 місяці, 

мають важливе тренувальне і виховне значення, а також служать своєрідним 

стимулом для тих, хто займається. 

Етап підготовки спортсменів бойового хортингу навчально-тренувальних 

груп (3–4 курс) – включає два етапи багаторічної підготовки: 1-й етап початкової 

спортивної спеціалізації; та 2-й етап поглибленого тренування в бойовому 

хортингу. 

Відмітна особливість етапу початкової спортивної спеціалізації в 

підготовці спортсменів бойового хортингу – формування навичок і адаптація 

окремих систем і органів організму спортсменів. Тому одним з найважливіших 

розділів навчально-тренувальної роботи на цьому етапі стає загальна фізична 

підготовка (ЗФП), що забезпечує всебічний фізичний розвиток та сприяє 

зниженню стомлюваності студентів. 
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Другий етап охоплює підготовку спортсменів 20–23 років. До цього 

періоду рівень фізичного розвитку студентів наближається до рівня дорослих 

спортсменів. Розширюються можливості адаптації не тільки до фізичних 

навантажень помірної і великої інтенсивності, але і до навантажень 

субмаксимальної потужності, що супроводжується утворенням значного 

кисневого боргу. Це дає можливість широко використовувати у тренувальному 

процесі засоби і методи, використовувані в підготовці спортсменів бойового 

хортингу високої кваліфікації, і здійснювати фізичну підготовку переважно з 

використанням спеціально-підготовчих вправ і тренувальних форм змагального 

режиму. 

Морфофункціональні характеристики м'язової системи (функціональна 

рухливість і функціональна потужність м'язів, будова окремих м'язових волокон) 

на цьому етапі близькі до рівня дорослих. Це дозволяє більш широко 

використовувати в тренувальному процесі не тільки динамічні, але і статичні 

вправи, що сприяють удосконаленню силових можливостей і спеціальної 

витривалості. 

Для спортсменів бойового хортингу цієї вікової групи вже характерний 

досить високий рівень стійкості нервових процесів, функціональних 

можливостей серцево-судинної і дихальної систем, психологічної стійкості до 

відчуттів втоми. Тому одним з найважливіших напрямів фізичної підготовки на 

цьому етапі має стати сприяння розвитку спеціальної витривалості, що дозволяє 

спортсменам бойового хортингу старшого студентського віку зберігати 

вибухову швидкість і темп прискорень при проведенні прийомів сутички. 

Основними завданнями технічної підготовки на цьому етапі є максимальне 

пристосування техніки до індивідуальних особливостей спортсмена (перш за все, 

до морфофункціональних параметрів та рівня розвитку фізичних якостей), 

виявлення і вдосконалення найбільш ефективно виконуваних технічних 

прийомів, розширення кількості варіантів виконання вивчених технічних 

прийомів і вдосконалення вміння вільно переходити від одних прийомів до 

інших, підвищення стабільності і надійності виконання технічних дій при впливі 

збивальних факторів і при активному опорі суперника під час проведення 

сутички. 

 

4. Організація навчально-тренувального процесу 

Основні форми навчально-тренувальної роботи у спортивній секції з 

бойового хортингу закладу вищої освіти – теоретичні і практичні тренувальні 

заняття, участь у змаганнях і контрольних сутичках, навчально-тренувальні 

збори, заняття в оздоровчо-спортивних таборах, медико-відновлювальні заходи, 

перегляд і аналіз навчальних кіно- та відеоматеріалів з виступами спортсменів 
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високої кваліфікації, відеозаписів змагань за участю провідних спортсменів 

бойового хортингу України і світу. 

Тривалість 1 заняття: 

у групах попередньої підготовки не перевищує 2 академічних год; 

у навчально-тренувальних групах – 3 год. 

Кількість навчально-тренувальних занять на тиждень визначає 

тренерська рада спортивної секції закладу вищої освіти, виходячи із завдань 

виконання програмних вимог, підготовки до змагань тощо. 

Таблиця 1 

Методи тренування студентів – спортсменів бойового хортингу 

Методи Зміст 

Рівномірний Постійна інтенсивність у виконанні вправи впродовж 

тривалого часу 

Перемінний Постійна зміна інтенсивності виконання вправи  

Повторний Відпрацювання одного елемента різними 

методичними прийомами, чергуючи їх з відпочинком 

Інтервальний Чергування роботи високої інтенсивності з 

інтервалами відпочинку. Система відрізків сутички 

Ігровий Підвищення емоційності та високої інтенсивності 

роботи в іграх, що розвивають спритність і швидкість 

мислення 

Круговий Послідовне і досить довготривале виконання ряду 

простих вправ зі снарядами і без них по колу 

Змагальний Безпосереднє суперництво спортсменів у боротьбі за 

досягнення ними високих результатів 

 

Таблиця 2 

Основні методичні прийоми навчання техніки бойового хортингу 

Методичний прийом Практика 

Групове освоєння прийому (без 

партнера) за загальною командою 

тренера в строю з однієї шеренги 

Навчання новачка на першому етапі. 

Відпрацювання окремих елементів 

бойового хортингу 

Групове освоєння прийому (з 

партнером) за загальною командою 

тренера в строю з двох шеренг 

Навчання новачка на другому етапі. 

Відпрацювання дистанцій, 

атакувальних і захисних дій 

Самостійне освоєння прийому за 

завданням тренера у парах, що вільно 

пересуваються по залу, хорту 

Основа техніко-тактичної 

майстерності (ТТМ) 

Умовна сутичка з діями 

супротивників, що обмежені 

вузьконапраленим завданням 

Удосконалення техніко-тактичної 

майстерності (ТТМ) 
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Індивідуальне освоєння прийому в 

роботі з тренером на лапах, 

рукавицях, з манекеном тощо 

Відпрацювання ТТМ, виправлення 

помилок 

Вільна сутичка (сутичка без 

обмеження дій супротивників) 

Вироблення особистої манери і стиля 

ведення сутички 

 

Засоби навчання і тренування спортсменів бойового хортингу 

Основними засобами навчання і тренування спортсменів бойового 

хортингу є фізичні вправи 

Таблиця 3 

Зміст фізичних вправ бойового хортингу 

Фізичні вправи Зміст 

Спеціальні бойові вправи Вдосконалення техніко-тактичної майстерності 

(ТТМ) у парах. Умовні, вільні, змагальні 

сутички 

Спеціально-підготовчі 

вправи 

Схожість в особливостях нервово-м'язових 

зусиль, що розвиваються, зі спеціальними 

ударними, захватними, захисними та іншими 

діями спортсмена (вправи з обтяженнями) 

Загальнорозвивальні бойові 

вправи 

Різнобічні впливи на організм спортсмена, що 

сприяють виробленню широкого кола рухових 

навичок. Використання вправ з інших видів 

підготовки і спорту 

 

Таблиця 4 

Розподіл річного навантаження 

 

Зміст занять 

Навчально-

тренувальні групи 

1–2 рік навчання 

Навчально-

тренувальні групи 

3–4 рік навчання 

 1 2 3 4 

Кількість годин на рік 172 172 258 258 

Кількість занять на рік 86 86 129 129 

Кількість годин на тиждень 4 4 6 6 

Кількість занять на тиждень 2 2–3 3 3 

Тривалість заняття 2 2 2–3 2–3 

Варіант побудування тижневого 

циклу 
2–3 3–3 3–4 3–4 
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Таблиця 5 

Навчально-тематичний план 

№ Блок (тема) НТГ – 1 

(1 рік навч) 
НТГ – 2 

(2 рік навч) 
НТГ – 3 

(3 рік навч) 
НТГ – 4 

(4 рік навч) 

І Ввідний (теоретична 

підготовка) 
6 7 8 9 

ІІ Фізична підготовка 100 90 132 100 

ІІІ Технічна підготовка 30 34 50 60 

ІV Тактична підготовка 24 26 50 68 

V Психологічна 

підготовка 
6 8 10 12 

ІV Виховна робота 6 7 8 9 

 Всього; 172 172 258 258 

 

КАЛЕНДАРНИЙ ПЛАН-ГРАФІК ОСВОЄННЯ ПРОГРАМИ 

 

Таблиця 6 

Навчально-тренувальна група 1-й рік навчання, 

4 години на тиждень / 172 години на рік 

 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д

ен
ь

 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

Теоретична підготовка 6 - - - - 1 1 1 2 1 
Фізична підготовка 100 15 15 10 10 10 10 10 10 10 
Технічна підготовка 30 3 3 3 3 3 3 5 4 3 
Тактична підготовка 24 2 2 2 2 2 4 4 4 4 
Психологічна 

підготовка 
6 - - - - - 1 2 2 1 

Виховна робота 6 1 1 1 1 1 1 - - - 
РАЗОМ: 172 21 21 16 16 17 20 22 22 17 

 

Таблиця 7 

Навчально-тренувальна група 2-й рік навчання, 

4 години на тиждень / 172 години на рік 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д

ен
ь

 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

Теоретична підготовка 7 - - - - 1 1 2 2 1 
Фізична підготовка 90 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
Технічна підготовка 34 3 3 4 4 4 4 4 4 4 
Тактична підготовка 26 2 2 2 2 3 3 4 4 2 
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Психологічна 

підготовка 
8 - - - 1 1 1 2 2 1 

Виховна робота 7 1 1 1 1 1 1 1 - - 
РАЗОМ: 172 16 16 17 18 20 20 23 22 18 

 

Таблиця 8 

Навчально-тренувальна група 3-й рік навчання, 

6 годин на тиждень / 258 годин на рік 

 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д

ен
ь

 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

Теоретична підготовка 8 - - - 1 1 1 2 2 1 
Фізична підготовка 132 17 17 14 14 14 14 14 14 14 
Технічна підготовка 50 5 5 5 5 6 6 7 6 5 
Тактична підготовка 50 5 5 5 5 6 6 7 6 5 
Психологічна 

підготовка 
10 - - 1 1 1 1 2 3 1 

Виховна робота 8 - 1 1 1 1 1 1 1 1 
РАЗОМ: 258 27 28 26 27 29 29 33 32 27 

 

Таблиця 9 

Навчально-тренувальна група 4-й рік навчання, 

6 годин на тиждень / 258 годин на рік 

 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д

ен
ь

 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер
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ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

Теоретична підготовка 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
Фізична підготовка 100 15 15 10 10 10 10 10 10 10 
Технічна підготовка 60 6 6 6 6 6 7 8 9 6 
Тактична підготовка 68 7 7 7 7 7 7 10 11 7 
Психологічна 

підготовка 
12 1 1 1 1 1 1 2 3 1 

Виховна робота 9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
РАЗОМ: 258 31 31 26 26 26 27 32 35 26 
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ЗМІСТ ПРОГРАМИ 

 

Таблиця 10 

1. Блок. Теоретична підготовка 

 

Зміст 

курсу занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Техніка безпеки, пожарна безпека, 

правила поведінки 
1 1 1 1 

Витоки та історія розвитку бойового 

хортингу 
1 1 1 1 

Основи гігієни, спортивний режим, 

значення фізичної підготовки 
1 1 1 1 

Правила змагань з бойового хортингу. 

Термінологія 
1 1 1 2 

Спортивний інвентар. Захисне 

екіпірування. Правила експлуатації 
1 2 2 2 

Основи долікарської медичної 

допомоги. Спортивний травматизм 
1 1 2 2 

Всього: 6 7 8 9 

 

Таблиця 11 

2. Блок. Фізична підготовка 

 

 

Зміст занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Загальна фізична підготовка 
Вправи для розвитку сили 

вправи з власною вагою 15 6 6 3 
вправи з партнером 12 6 6 3 
вправи з обтяженням - - 6 3 

Вправи для розвитку швидкості 
розвиток загальної швидкості 12 10 10 10 
розвиток спеціальних швидкісних 

якостей 
10 10 15 10 

Вправи для розвитку витривалості 12 10 12 8 
Вправи для розвитку гнучкості 15 10 12 8 
Вправи для розвитку спритності 10 10 12 8 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи з використанням інвентаря 

бойового хортингу (мішок, груша, 

настінна подушка, лапи, ракетки, 

манекени) 

5 20 33 35 
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Вправи з використанням інвентаря 

(скакалка, набивний м'яч, тенісний 

м'яч тощо) 

9 18 20 12 

Всього: 100 90 132 100 

 

Таблиця 12 

3. Блок. Технічна підготовка 

 

Зміст занять 

з бойового хортингу 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Стійки 1 1 1 1 
Пересування 1 1 1 1 
Дистанції в бойовому хортингу 1 1 1 1 

Удари руками 
Прямий ближньою рукою 1 1 1 1 

Прямий дальньою рукою 1 1 1 1 

Боковий ближньою рукою 1 1 1 1 

Боковий дальньою рукою 1 1 1 1 

Знизу ближньою рукою 1 1 1 1 

Знизу дальньою рукою 1 1 1 1 

Удари ліктем 1 1 1 1 

Удари ногами 
Прямий ближньою ногою 1 1 1 1 

Прямий дальньою ногою 1 1 1 1 

Боковий ближньою ногою 1 1 1 1 

Боковий дальньою ногою 1 1 1 1 

Удар ногою вбік 1 1 1 1 

Удар ногою зверху 1 1 1 1 

Удар ногою назад 1 1 1 1 

Круговий ближньою ногою 1 1 1 1 

Круговий дальньою ногою 1 1 1 1 

Удар п'ятою з розворотом 1 1 1 1 

Удар коліном 1 1 1 1 

Кидки (згідно арсеналу техніки бойового хортингу) 
Підсічки 1 1 1 1 

Підніжки (передня, задня, бокова) 1 1 1 1 

Зачепи 1 1 1 1 

Кидки через стегно, спину 1 1 1 1 

Підхвати, підсади 1 1 1 1 

Перевороти 1 1 1 1 

Прийоми партеру 
Утримання 1 1 1 1 

Больові прийоми на руку 1 1 1 1 

Больові прийоми на ногу 1 1 1 1 
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Задушливі прийоми 1 1 2 2 

Комбінаційні дії 

Захист від ударів руками і ногами 1 1 1 1 

Контрприйоми проти кидків 1 1 1 1 

Ударно-борцівські комбінації у 

стійці і партері, в атаці та захисті 

1 1 1 1 

Всього: 30 34 50 60 
 

Таблиця 13 

4. Блок. Тактична підготовка 
 

 

Зміст занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Форми ведення сутички (розвідки, 

наступ, оборона) 

4 4 10 15 

Сутичка на дальній дистанції 4 4 5 5 

Сутичка на середній дистанції 4 4 5 5 

Сутичка на ближній дистанції, у клінчу 4 4 5 5 

Тактика пересування і сутичка в стійці 2 2 2 2 

Облудні дії, маневри, фінти 4 3 3 9 

Тактика сутички у партері 2 3 8 18 

Сутичка проти «темповика» - - 2 4 

Сутичка проти «силовика» - - 2 4 

Сутичка проти «ігровика» - - 2 5 

Сутичка проти «універсала» - - 2 5 

Сутичка проти «лівші» - 2 4 6 

Всього: 24 26 50 68 
 

Таблиця 14 

5. Блок. Психологічна підготовка 

 

Зміст 

курсу занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Загальна психологічна підготовка 2 2 2 2 

Формування у спортсменів 

необхідних властивостей особистості, 

вольових якостей 

2 2 2 2 

Підготовка спортсменів до тривалих 

фізичних навантажень 
1 2 2 2 

Підготовка спортсменів бойового хортингу до продуктивної роботи  

в екстремальних умовах спортивних змагань 
Аутогенне тренування 1 2 2 2 
Вивчення сильних і слабих сторін 

супротивника 
- - 1 2 

Створення психологічної 

підготовленості до сутички 
- - 1 2 

Всього: 6 8 10 12 
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Таблиця 15 

6. Блок. Виховна робота 

 

 

Зміст занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Державна символіка, прапор і Гімн 

України 
1 1 1 1 

Історія клубу, секції. Студенти 

закладу освіти, які загинули, 

виконуючи воїнський обов'язок 

1 1 1 1 

Розповіді з життя видатних 

спортсменів бойового хортингу 
1 1 1 1 

Бесіди на тему «Шкідливі звички» 1 1 1 1 

Участь у заходах, що пропагують 

здоровий спосіб життя 
1 1 1 1 

Участь в обладнанні спортзалу, 

прибиранні території 
1 1 1 1 

Колективна робота, створення збірної 

команди, традиції, шефство 
- 1 3 3 

Участь у загальнозначущих заходах - - 2 3 

Індивідуальна робота За необхідністю 

Всього: 6 7 8 9 

 

7. Основні завдання підготовки і зміст навчально-тренувального 

процесу 

 

Групи початкової підготовки (етап попередньої підготовки 1–2 рік 

навчання) – студенти 17–19 років 

Основними завданнями підготовки спортсменів бойового хортингу на 

даному етапі є: 

1. Зміцнення здоров'я і сприяння правильному фізичному розвитку. 

2. Підвищення загальної фізичної підготовленості (особливо таких 

якостей, як швидкість, спритність, швидкісно-силові якості, гнучкість). 

3. Навчання основам базової техніки бойового хортингу. 

4. Початкове навчання тактичним діям у сутичці. 

5. Прищеплення навичок участі в змагальній діяльності. 

6. Прищеплення студентам стійкого інтересу до занять бойовим 

хортингом. 

7. Відбір здібних студентів у навчально-тренувальні групи. 

У зміст навчально-тренувальних занять у групах початкової підготовки 

вводять: 

загальна підготовка з широким діапазоном засобів всебічного фізичного 

впливу; 
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підготовчі вправи, що сприяють оволодінню різноманітними техніко-

тактичними прийомами бойового хортингу; 

теоретичні заняття за програмою; підвідні та основні вправи, що 

сприяють оволодінню технічними і тактичними прийомами; підготовчі 

навчальні сутички та вправи з партнером; 

відбір здібних та обдарованих студентів дня занять бойовим хортингом 

на основі розроблених тестів. 

Основний принцип побудови навчально-тренувальної роботи в групах 

початкової підготовки – універсальність у постановці завдань, виборі засобів і 

методів по відношенню до всіх спортсменів, дотримання вимог щодо 

індивідуального підходу і глибокого вивчення особливостей кожного, хто 

займається бойовим хортингом. Основна спрямованість програми – навчальна, 

що полягає в прагненні створити передумови для успішного освоєння 

спортсменами бойового хортингу широкого техніко-тактичного арсеналу, у 

досягненні високого рівня спеціальної фізичної підготовленості в процесі 

підготовки на наступних етапах багаторічного тренувального процесу. 

Навчально-тренувальні групи (етапи початкової спортивної 

спеціалізації та поглибленого тренування 3–4 рік навчання) – студенти 20–

23 роки 

Основні завдання підготовки та зміст навчально-тренувального процесу. 

Заняття в навчально-тренувальних групах 1-го і 2-го років навчання 

відповідають етапу початкової спортивної спеціалізації. У цей час 

цілеспрямовано освоюються техніко-тактичні прийоми бойового хортингу і 

застосування їх в змагальній діяльності під час проведення сутичок. У той же 

час, важливе місце в підготовці спортсменів бойового хортингу продовжує 

займати загальна фізична підготовка, що забезпечує всебічний розвиток систем 

організму, підвищення їх функціональних можливостей. Основними завданнями 

підготовки спортсменів на етапі початкової спортивної спеціалізації (в 

навчально-тренувальних групах 1–2 років навчання) є: 

1. Досягнення всебічної фізичної та функціональної підготовленості і 

розвиток спеціальних фізичних якостей. 

2. Розвиток спеціальних здібностей і психічних якостей, що сприяють 

успішному оволодінню технікою і тактикою сутички. 

3. Оволодіння основами техніки бойового хортингу і її вдосконалення. 

4. Придбання та накопичення змагального досвіду. 

У зміст навчально-тренувальних занять у групах 1 і 2 років навчання 

входять: 

загальна фізична підготовка, спрямована на всебічний гармонійний 

розвиток органів і систем спортсменів: вправи для виховання швидкісних, 

швидкісно-силових і координаційних здібностей, в тому числі рухливі ігри; 
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підготовчі та підвідні вправи, що сприяють успішному оволодінню 

техніки і тактики проведення сутички; вправи з навчання та вдосконалення 

техніки виконання прийомів бойового хортингу: 

теоретичні заняття за програмою; 

загальна фізична підготовка; 

вправи щодо освоєння індивідуальної техніки прийомів; 

контрольні та навчально-тренувальні сутички; 

контрольні випробування з оцінкою рівня фізичної та технічної 

підготовленості; 

вправи для вихованню спеціальних рухових якостей: силових, швидкісно-

силових, швидкісних і координаційних, у тому числі вправи на спеціальних 

тренажерних пристроях; спарингові вправи з партнером для вдосконалення 

техніко-тактичних прийомів сутички в ускладнених умовах, в різних 

поєднаннях; вправи з освоєння варіантів тактичних схем проведення сутички у 

нападі та захисті; 

теоретичні заняття за програмою; навчально-тренувальні, товариські і 

календарні змагання з конкретними завданнями на установках і подальшим 

розбором сутичок; індивідуальні заняття, спрямовані на поліпшення якостей, які 

відстають у розвитку, і розвиток сильних сторін з урахуванням індивідуалізації; 

контрольні випробування з оцінкою рівня фізичної, технічної і тактичної 

підготовленості. 

Відповідно до завдань роботи спортивної секції з бойового хортингу 

закладу вищої освіти на даних етапах і на основі врахування вікових 

особливостей студентської молоді, спрямованість у роботі навчально-

тренувальних груп пов'язана, з одного боку, з універсальним підбором засобів і 

методів для всіх спортсменів з метою міцного оволодіння технікою і тактикою 

бойового хортингу, розвитку фізичних якостей, а з іншого – спрямована на 

досягнення у перспективі високої індивідуальної спортивної майстерності. 

Навчання спортсменів бойового хортингу в навчально-тренувальних 

групах 3-го року навчання відповідає етапу поглибленого тренування, 

спрямованого на розучування і вдосконалення техніко-тактичних прийомів 

сутички в органічній єдності з розвитком спеціальних фізичних і психічних 

якостей, у стандартних і ускладнених умовах тренувальної і змагальної 

діяльності. 

До числа основних завдань підготовки спортсменів бойового хортингу на 

етапі поглибленої підготовки (в навчально-тренувальних групах 3-го року 

навчання) входять: 

розвиток спеціальних фізичних якостей: швидкісних, силових, 

швидкісно-силових, спеціальної витривалості і підвищення спеціальної 

підготовленості; 
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розвиток психофізичних якостей, швидкості реакції, точності рухів тощо; 

розширення технічного арсеналу, вдосконалення техніки проведення 

прийомів бойового хортингу в умовах, що моделюють змагальні; 

поглиблене освоєння основних тактичних систем ведення сутички в 

нападі та захисті; 

визначення технічного амплуа індивідуалізації підготовки; 

розширення досвіду змагальної боротьби. 

Психологічна підготовка спортсменів бойового хортингу 

Психологічна підготовка в бойовому хортингу є важливішою за будь-яку 

іншу, адже головна її мета – виховання у спортсмена справжніх «бійцівських» 

якостей, які також мають назву «воля до перемоги». 

Якщо провести аналогію між класом спортсмена і формою дитячої 

піраміди – на стрижень якої нанизуються диски різного калібру як усі якості, то 

психологія, психологічна стійкість і буде тим стрижнем, на якому тримаються 

всі інші якості спортсмена бойового хортингу. 

При загальній психологічній підготовці розвиваються: 

вольові риси характеру; 

цілеспрямованість; 

наполегливість; 

сміливість і рішучість; 

спеціалізовані сприйняття; 

увага; 

мислення; 

рухова пам'ять; 

уява. 

Сила волі. Одне з найбільш важливих якостей спортсмена бойового 

хортингу. Уміння змусити себе зробити те, що йде врозріз з власними 

бажаннями, в істотній мірі залежить від характеру спортсмена. Це вміння можна 

виховати тренуванням і постійним стимулюванням. І навпаки, неважко 

позбутися його, якщо не розвивати, не виховувати волю до праці і перемоги. 

Цілеспрямованість – виявляється тоді, коли спортсмен бойового 

хортингу розуміє значення мети, до якої він прагне, і усвідомлює, що досягнення 

і вирішення поставлених завдань нерозривно пов’язане з його прагненням та 

об’ємом виконаної роботи на тренуваннях. 

Наполегливість – важливо, щоб спортсмен бойового хортингу вірив у 

перспективу своєї спортивної діяльності, був переконаний, що працьовитість під 

час виконання вправ і стійкість у сутичці сприятимуть формуванню і 

підвищенню його спортивної майстерності. Слід постійно виробляти вміння 

стійко переносити у сутичках больові відчуття, долати неприємні почуття, які 
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проявляються при максимальних навантаженнях і втомі, при скиданні ваги, 

обмеженому прийнятті їжі, зміні режимів тренувань тощо. 

Сміливість і рішучість – якості, для розвитку яких тренер має 

змушувати спортсмена бойового хортингу долати боязнь іду в атаку, 

приглушувати інертність, активно працювати в обороні та контратакувати. 

Розвиток почуття дистанції 

Для успішного ведення сутички на різних дистанціях спортсмену 

бойового хортингу необхідно ясно розрізняти ознаки цих дистанцій (клінчу, 

ближньої, середньої і дальньої). Спортсмен має розуміти, що для суперників з 

різним ростом і довжиною рук і ніг ці дистанції значно відрізняються один від 

одної. 

Для перевірки вміння оцінювати дистанцію під час занять в парах, одному 

партнеру пропонується наносити чіткі «удари з дальньої дистанції, а іншому 

випробувати їх далекобійність, застосовуючи різні захисти та маневруючи по 

хорту. 

Проводячи «двобій з тінню» і наносячи по повітрю імітаційні удари 

руками та ногами, спортсмен повинен уміти наносити удари, прагнучи 

потрапити в певні точки простору, де знаходяться вразливі місця уявного 

противника. Такі місця він має візуально чітко представляти. 

Для вдосконалення почуття дистанції використовуються також снаряди і 

лапи, вправляючись з ними спортсмен бойового хортингу має частіше змінювати 

відстань до снарядів і запам'ятовувати ті відчуття, які з'являються при нанесенні 

ударів з різних дистанцій. 

Розвиток вміння орієнтуватися на хорті 

Ведучи напружену сутички, спортсмен повинен уміти в будь-який 

момент визначати своє положення на хорті щодо його кутів, площини 

майданчику, місцезнаходження рефері, в той же час не відволікаючись від дій 

противника. 

Для вироблення вміння орієнтуватися на хорті партнерам пропонується в 

умовних сутичках проводити бойові дії в кутах і біля межі хорта, частіше робити 

виходи звідти. 

Для ускладнення умов орієнтування ці завдання можна давати відразу 

двом парам спортсменів, які перебувають на хорті. При цьому кожна з пар 

змушена враховувати дії інших. 

Розвиток почуття свободи рухів 

Почуття свободи рухів, тобто розкутості, створюється у результаті 

оволодіння спортсменом бойового хортингу координації рухів і оптимальним 

чергуванням розслаблення і напруження. 

Для вироблення почуття свободи рухів корисно застосовувати вправи 

перед дзеркалом, супроводжувати вправи веселою і легкою музикою. 
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Розвиток почуття удару 

Почуття удару пов'язане зі складним сприйняттям швидкості та різкості 

руху в кінцевій фазі удару, а також ступеня жорсткості, міцності ланок тіла в 

момент зіткнення ударної поверхні з ціллю. 

Для розвитку почуття удару застосовуються вправи в нанесенні ударів по 

рукавичках, лапах, снарядах. При нанесенні ударів спортсмен бойового хортингу 

має відчути: 

їх різкість; 

тривалість і жорсткість зіткнення ударної поверхні з ціллю; 

положення руки або ноги, котра завдає удару; 

ступінь включення в удар тулуба, міру його повороту. 

Удари слід наносити з різною різкістю і швидкістю. Особливо ефективні 

для розвитку почуття удару вправи з лапами. Під час виконання цих вправ тренер 

бойового хортингу може регулювати жорсткість удару. 

Розвиток почуття часу 

Почуття часу дозволяє спортсмену оцінювати: 

тривалість сутички; 

тривалість перерви; 

мікроінтервали часу, протягом яких наносяться удари, проводяться 

прийоми партеру і виконуються захисти. 

Для розвитку почуття тривалості сутичок і перерв, між ними тренер 

варіює ці часові проміжки і називає їх тривалість. Іноді самим спортсменам може 

даватися завдання визначити закінчення такого часового проміжку. 

Найчастіше спортсменам бойового хортингу пропонують спарингові 

вправи, навчальні сутички протягом 3-х, 2-х або 1 хв, а проміжки між раундами 

складають: 1,5, 1 або 0,5 хв. 

Мікроінтервали усвідомлюються та оцінюються при порівнянні 

швидкісних дій різних партнерів, часу власних рухів і реакції при роботі в парах. 

Розвиток бойової уваги 

Без зосередженості та особливої уваги на положеннях і діях противника 

неможливо реагувати і діяти власними діями і рухами. Тому бойова увага тісно 

пов'язана зі швидкістю реакції, і всі вправи тля розвитку швидкості реакції 

служать одночасно вправами дня розвитку бойової уваги. 

Найважливіша властивість бойової уваги – інтенсивність, що характеризує 

напруженість уваги, ступінь зосередженості її на певних діях суперника. Для 

того, щоб спортсмен бойового хортингу міг із залишковою інтенсивністю 

зосередити увагу на всіх своїх діях, він у результаті тренувань має виробити в 

собі постійне прагнення концентрувати своє сприйняття і мислення на 

виконуваних технічних прийомах рукопашної сутички. 
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Додаток 3 

ПОЛОЖЕННЯ ПРО СУДДІВСЬКУ КОЛЕГІЮ  

НАЦІОНАЛЬНОЇ ФЕДЕРАЦІЇ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ УКРАЇНИ 

 

1. Загальні положення 

1.1. Дане положення є нормативним документом, який регламентує роботу 

суддів з бойового хортингу в Україні. Воно розроблене відповідно до положень 

Закону України «Про фізичну культуру і спорт», «Про об’єднання громадян», 

Статуту Національної федерації бойового хортингу України та визначає умови і 

порядок присвоєння почесного спортивного звання «Суддя з бойового 

хортингу». 

1.2. Положення регламентує порядок присвоєння кваліфікаційних 

категорій спортивних суддів з бойового хортингу і вимоги до кандидатів на 

присвоєння даних категорій. 

1.3. Почесне спортивне звання «Суддя з бойового хортингу» (надалі – 

Звання) впроваджене з метою визнання особистих заслуг людей, які мають 

відповідну підготовку у суддівстві кваліфікованих спортсменів України на 

змаганнях з бойовому хортингу різного рівня. 

1.4. Суддівство змагань з бойового хортингу є почесною і відповідальною 

громадською роботою, що виконується на добровільних засадах. 

1.5. Судді Національної федерації бойового хортингу України (надалі – 

Федерації) об’єднуються у Суддівську колегію (надалі - Колегія), загальне 

керівництво якої здійснює Рада Колегії. 

1.6. Суддями бойового хортингу можуть бути громадяни України, які 

мають відповідну кваліфікаційну підготовку, виявили бажання брати участь в 

організації, проведенні та суддівстві змагань. До суддівської роботи залучаються 

фахівці, спортсмени та любителі бойового хортингу. Призначення суддів на 

змаганнях відповідного масштабу залежить від рівня їх підготовленості та 

здійснюється безпосередньо членами ради Колегії. 

1.7. Суддя з бойового хортингу має бути чесним і неупередженим під час 

суддівства змагань, бути прикладом для спортсменів і тренерів, дотримуватись 

правил змагань, постійно сприяти вихованню спортсменів, вести боротьбу з 

випадками недисциплінованості і грубості, нетактовності, порушенням правил 

змагань, активно сприяти популяризації бойового хортингу в Україні і за 

кордоном. 

1.8. Дане Положення є загальним для керування суддями змагань з 

бойового хортингу в усіх структурах Федерації. Сфера застосування даного 

Положення розповсюджується на змагання всіх рівнів, серед усіх вікових груп 

та вагових категорій бойового хортингу в усіх розділах змагань, починаючи з 

клубних змагань, і закінчуючи чемпіонатом та Кубком України. 
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1.9. Дія кваліфікаційної категорії спортивного судді, привласненої в 

бойовому хортингу, не розповсюджується на інші види спорту. 

1.10. Дія кваліфікаційної категорії спортивного судді, привласненої в 

інших видах спорту, не розповсюджується на бойовий хортинг. 

2. Мета і завдання Колегії 

2.1. Колегія засновується для обслуговування змагань з бойового хортингу 

всіх рівнів, рангів, категорій та розділів. 

2.2. Колегія у відповідності до пунктів даного Положення: 

надає практичну допомогу спортивним організаціям, регіональним, 

обласним, міським та міськрайонним федерація, спортивним клубам і секціям з 

бойового хортингу в підготовці та проведенні змагань; 

узагальнює та залучає до роботи передовий досвід організації, проведення 

та суддівства змагань з бойового хортингу; 

організовує роботу щодо делегування суддів з бойового хортингу на різні 

змагання, сприяє формуванню суддівських колегій змагань та підвищенню 

кваліфікації суддів; 

проводить суддівські навчальні семінари, організує роботу щодо вивчення 

та практичного застосування Правил змагань серед тренерів, спортсменів та 

інших фахівців з виду спорту. 

3. Склад і структура Колегії 

3.1. До складу Колегії можуть входити судді, які мають бажання брати 

участь у суддівстві змагань з бойового хортингу, підтримують і приймають 

пункти даного Положення, є членами Федерації. До складу Колегії входять судді 

з бойового хортингу, які мають міжнародну, національну, першу, другу, третю 

категорії, суддя-стажер та категорію «юний суддя з бойового хортингу». 

3.2. Для того, щоб потрапити до складу Колегії, суддя зобов’язаний пройти 

курс підготовки національного суддівського семінару, виконати необхідні 

вимоги тестів та успішно скласти іспит з теорії і практики суддівства змагань з 

бойового хортингу. 

3.3. Безпосереднє управління діяльністю Колегії здійснюється Президія 

Федерації. Голова Колегії за посадою входить до Президії Федерації. 

3.4. Структура Колегії: 

3.4.1. Колегією керує голова Суддівської колегії Федерації, який 

призначається президентом Федерації відповідним наказом. Голова Колегії, у 

випадку невиконання своїх зобов’язань, може бути достроково звільнений зі 

своєї посади рішенням Президії Федерації або наказом Президента Федерації. 

Голова Колегії має наступні повноваження: 

за дорученням президента Федерації керує роботою Колегії Федерації; 

розподіляє обов’язки між членами Колегії за основними напрямами 

діяльності; 
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призначає голів комітетів суддів в розділах змагань «Рукопашна сутичка», 

«Борцівська сутичка», «Самозахист», «Форма»; 

рекомендує кандидатури суддів для проведення фінальних сутичок на 

чемпіонатах і кубках України, а також всеукраїнських змагань; 

призначає голів обласних, міських та районних суддівських комітетів з 

бойового хортингу; 

відповідає перед Президентом та Президією Федерації за якість роботи 

суддів на змаганнях, які проводяться на території України; 

вносить пропозиції щодо поліпшення роботи Колегії та організації 

суддівства змагань; 

організує і проводить суддівські семінари для всіх категорій суддів, 

тренерів, спортсменів, інших фахівців виду спорту; 

надає практичну допомогу спортивним організаціям, дитячо-юнацьким 

спортивним школам, навчальним закладам у підготовці та проведенні змагань з 

бойового хортингу; 

організовує роботу щодо підвищення кваліфікації суддів в областях, 

містах, районах України; 

забезпечує кваліфіковану роботу суддів на всіх національних змаганнях; 

організує роботу з навчання і розуміння представниками федерації правил 

змагань, нюансів суддівства серед тренерів і спортсменів; 

звітує на щорічних звітних загальних зборах Федерації перед Президією 

Федерації про проведену роботу Колегії та особисту діяльність за звітний період; 

у разі своєї відсутності, призначає одного зі своїх заступників для 

організації роботи Колегії. 

3.4.2. Заступники Голови Колегії. 

За клопотанням Голови Колегії, Президія Федерації затверджує двох 

заступників Голови (Першого заступника і заступника Голови) та 25 членів ради 

Колегії, по одному в кожній області України. 

Перший Заступник Голови Колегії є відповідальним за проведення 

суддівських семінарів та навчання суддів. 

Заступник Голови Колегії є відповідальний за організаційно-технічну 

роботу. 

Заступники Голови Колегії відповідно до пунктів даного Положення: 

здійснюють безпосередню організаційну роботу, займаються навчанням та 

підбором суддівських кадрів, комплектацією регіональних федерацій 

необхідними засобами суддівства, суддівської форми, суддівських таблиць, 

прапорців, навчальних і методичних видань щодо здійснення суддівства змагань; 

готують пропозиції щодо забезпечення суддівства національних та 

місцевих змагань, організації заходів з підготовки суддів, суддівських семінарів, 

нарад, тощо. 
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3.5. Члени ради Колегії призначаються зі складу найбільш досвідчених 

суддів по одному від кожної області України та мають наступні обов’язки: 

виконують функції, визначені Головою Колегії; здійснюють контроль за якістю 

роботи суддів на змаганнях; надають практичну допомогу в підготовці суддів, 

беруть безпосередню участь у вирішенні основних завдань Колегії. 

3.6. Член ради Колегії є головою обласного суддівського комітету, який 

підпорядковується керівництву обласної федерації, проводить роботу в своєму 

регіоні щодо підвищення кваліфікації суддів, організує суддівство обласних, 

міських та районних змагань з бойового хортингу в області. 

3.7. Колегія має чотири Суддівських комітетів за розділами змагань з 

бойового хортингу розділені на наступні спеціалізації: 

3.7.1. Суддівський комітет розділу «Рукопашна сутичка» займається 

питаннями суддівства змагань свого розділу, забезпечує суддівство сутичок, 

згідно особливостям даної спеціалізації, має свою структуру і органи управління: 

голову, заступника голови, членів комітету. 

3.7.2. Суддівський комітет розділу «Борцівська сутичка» займається 

питаннями суддівства змагань свого розділу, проводить суддівство сутичок, 

згідно особливостям даної спеціалізації, досліджує і вдосконалює принципи та 

методики використання техніки боротьби в бойовому хортингу, має свою 

структуру і органи управління: голову, заступника голови, членів комітету. 

3.7.3. Суддівський комітет розділу «Самозахист» займається питаннями 

суддівства змагань свого розділу, проводить суддівство виступів учасників, які 

демонструють прийоми самозахисту, розробляє і вдосконалює практики 

застосування прийомів самооборони та демонстрації техніки розділу, згідно 

особливостям даної спеціалізації, має свою структуру і органи управління: 

голову, заступника голови, членів комітету. 

3.7.4. Суддівський комітет розділу «Форма» займається питаннями 

суддівства змагань свого розділу, проводить суддівство з демонстрації форм, 

досліджує і вдосконалює принципи та методики базової техніки бойового 

хортингу, згідно особливостям даної спеціалізації, має свою структуру і органи 

управління: голову, заступника голови, членів комітету. 

3.8. У разі невиконання своїх обов’язків, Колегія може бути доповнена, 

реорганізована, розформована рішенням Президії Федерації. 

4. Зміст роботи Колегії 

4.1. Колегія виконує наступні функції: 

здійснює контроль підготовки місць змагань у відповідності до вимог 

Міжнародних правил змагань з бойового хортингу; 

забезпечує організаційний комітет змагань необхідною кількістю 

кваліфікованих суддів, членів Колегії; 
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заслуховує звіти головних суддів національних, обласних, міських, 

районних і клубних змагань про підсумки проведення та загальний аналіз рівня 

суддівства; 

здійснює підготовку і підвищення кваліфікації суддівських кадрів шляхом 

організації семінарів, суддівських нарад, консультацій, курсів підвищення 

кваліфікації суддів; 

проводить іспити та екзаменаційні тести на знання Правил змагань з 

бойового хортингу, суддівської термінології та спеціальних суддівських знань; 

оцінює організаційну діяльність, практичне суддівство окремих суддів, їх 

дисципліну; 

організовує заходи щодо обміну досвідом роботи обласних суддівських 

комітетів та провідних суддів з різних міст країни, заходи щодо підвищення 

культури проведення змагань, популяризації бойового хортингу та поліпшення 

взаємовідносин з глядачами та вболівальниками змагань; 

здійснює нагляд та інспектування підготовки і проведення змагань, 

призначає спостерігачів змагань; 

розглядає подання щодо присвоєння суддівських категорій, веде 

особистий облік роботи кожного судді; 

розглядає матеріали щодо зняття суддівської категорії з некваліфікованого 

судді, який не виконує суддівських зобов’язань, або за порушення суддівської 

дисципліни; 

здійснює підготовку суддів-початківців для вступу і складання іспитів на 

право бути членом Суддівської Колегії України, отримати звання судді-стажера 

або юного судді; 

готує пропозиції щодо випуску обладнання та атрибутики для проведення 

змагань, суддівської форми; 

розглядає подання і клопотання про заохочення та покарання членів 

Колегії; 

проводить конкурси для визначення кращих суддів на національних 

змаганнях, кращих суддів Федерації за підсумками спортивного календарного 

року. 

4.2. Суддівська Колегія оцінює загальну роботу кожного судді впродовж 

звітного періоду, його професійні навички та суддівську дисципліну і класифікує 

їх за трьома рівнями високим, середнім і низьким: 

робота судді високого рівня: обслуговування і суддівство змагань 

практично без помилок і зауважень, відсутність порушень суддівської 

дисципліни; 

робота судді середнього рівня: обслуговування і суддівство змагань із 

зауваженнями та помилками незначного характеру, які не впливають на 

правильність винесення рішення щодо визначення переможця сутички, бажання 
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навчатися та вдосконалювати свій професійний рівень, правильне реагування на 

зауваження, незначні порушення дисципліни виражені в особистій 

неорганізованості; 

робота судді низького рівня: обслуговування і суддівство змагань з 

істотною кількістю зауважень і помилок, які впливають на визначення 

переможця сутички, наявність вагомих порушень дисципліни, виявлення 

небажання прислуховуватися до зауважень та виконувати загальноприйняті 

норми поведінки суддів під час змагань. 

4.3. Колегія проводить кваліфікаційну оцінку суддів за трьома рівнями на 

всіх без виключення змаганнях з бойового хортингу, що проводяться в Україні, 

на основі письмового звіту головного судді чи голови оргкомітету змагань. 

Роботу головних суддів та голів оргкомітетів оцінює безпосередньо Колегія у 

співпраці з керівництвом суддівського комітету області та комітету розділу 

змагань. 

4.4. Судді, які отримали оцінку високого рівня на календарних змаганнях 

України з бойового хортингу мають право обслуговувати наступні національні, 

регіональні та місцеві змагання, проводити суддівство фінальних сутичок в 

якості арбітра хорта, рефері та бокового судді, надавати клопотання щодо 

організації і проведення обласних і місцевих змагань. 

4.5. Судді, які отримали оцінку середнього рівня на календарних змаганнях 

України з бойового хортингу не отримують права обслуговувати в якості арбітра 

або рефері наступні національні, регіональні та місцеві змагання, проводити 

суддівство фінальних сутичок в якості арбітра хорта, рефері, надавати 

клопотання щодо організації змагань з виду спорту на місцях. Вони зберігають 

за собою право працювати в суддівських бригадах тільки в якості бокового судді, 

судді при учасниках. 

4.6. Судді, які отримали оцінку низького рівня на календарних змаганнях 

України з бойового хортингу не допускаються до суддівства наступних 

національних, регіональних змагань і понижуються в кваліфікації на одну 

категорію або дискваліфікуються строком на один рік з моменту отримання 

оцінки роботи низького рівня. Таким суддям дозволяється брати участь в 

суддівстві міських, районних і клубних змагань, підвищуючи свій суддівський 

рівень та виправляючи помилки суддівства. 

5. Атестація суддів з бойового хортингу 

5.1. Атестація суддів з бойового хортингу проходить 1 раз на рік з метою 

надання суддівської ліцензії на поточний рік. Головними заходами, які є 

кваліфікованими для видання суддівської ліцензії, є національній суддівський 

семінар, семінари, що проводяться за один день до початку чемпіонату України 

з бойового хортингу серед дорослих чи Кубку України. 
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5.2. Суддя, який не пройшов атестацію в поточному році, не допускається 

до суддівства на чемпіонатах України та наступних офіційних змаганнях 

календарного спортивного року. 

5.3. При необхідності атестація суддів може проводитись частіше ніж 1 раз 

у рік перед офіційними змаганнями з бойового хортингу за рішенням Президії 

Федерації. 

5.4. Для проходження суддівської атестації необхідно пройти базовий 

суддівський семінар, на якому судді знайомляться з правилами та принципами 

суддівства, що містять наступні питання: 

основні критерії суддівства дитячих та юнацьких змагань; 

принципи суддівства змагань у розділах «Рукопашна сутичка», 

«Борцівська сутичка», «Самозахист», «Форма»; 

критерії суддівських оцінок; 

традиції та зміст суддівського етикету; 

суддівська документація; 

особливості жестикуляції та сигналізації рефері і бокових суддів; 

принцип підрахунку результативних атак арбітром хорта; 

особливості суддівства міжнародних змагань; 

зміни та доповнення в Положеннях і Правилах змагань, регламентуючих 

документах Федерації. 

5.5. Після базового семінару суддя здає атестаційний іспит, під час якого 

визначається його рівень теоретичної і практичної підготовки в кожному розділі 

змагань, у якому він претендує на суддівство. 

5.6. Після атестації відбувається засідання атестаційної комісії, на якому 

підтверджується підвищення або пониження суддівської категорії суддям за 

наступними критеріями: 

відповідність своїй суддівській категорії впродовж року; 

рівень підготовлених спортсменів, їх присутність у збірних командах; 

виконання етичних норм поведінки; 

участь у суддівських, тренерських, атестаційних та інших семінарах; 

участь в якості судді на змаганнях; 

кількість проведених навчально-тренувальних семінарів з бойового 

хортингу; 

кількість організованих і проведених змагань в якості головного судді; 

участь зі своїми спортсменами в міжнародних змаганнях в Україні та за 

кордоном; 

активна суддівська та інструкторська позиція, бажання працювати в 

питаннях розвитку і популяризації бойового хортингу в Україні та за кордоном. 

5.7. Суддівська категорія підвищується на 1 рівень на кожній атестації. В 

окремих випадках, враховуючи особливі здобутки суддів, категорія може 
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підвищуватись на 2 рівня. Категорія понижується на 1 рівень, якщо суддя 

національної або першої категорії протягом сезону не мав достатньої суддівської 

практики: провів суддівство менше, ніж 5 змагань на рік; судді нижчих категорій 

(другої та третьої) – менше, ніж 3 змагання на рік та провів суддівство менше ніж 

25 виступів спортсменів за змагання, або взагалі не був присутнім на спортивних 

заходах Федерації. 

5.8. Протокол результатів атестаційної комісії затверджує Президія 

Федерації, підписує Президент Федерації та за підсумками семінару видаються 

відповідні кваліфікаційні суддівські документи особам, які успішно склали 

іспити. Результати семінарів офіційно публікуються на сайті Федерації. 

6. Класифікація суддів з бойового хортингу 

6.1. У Федерації встановлюються наступні суддівські категорії: 

6.1.1. Юний суддя з бойового хортингу; 

6.1.2. Суддя з бойового хортингу ІІІ категорії; 

6.1.3. Суддя з бойового  хортингу ІІ категорії; 

6.1.4. Суддя з бойового хортингу І категорії; 

6.1.5. Суддя з бойового  хортингу національної категорії; 

6.1.6. Рефері з бойового хортингу національної категорії; 

6.1.7. Суддя з бойового хортингу міжнародної категорії; 

6.1.8. Рефері з бойового  хортингу міжнародної категорії. 

7. Застосування кваліфікаційних суддівських категорій та органи, які 

їх присвоюють 

7.1. Суддя, який має кваліфікацію «Юний суддя з бойового хортингу», має 

право обслуговувати наступні змагання з бойового хортингу, при умові, що в них 

приймають участь спортсмени з 1 по 6 учнівський ранк – спортивний рівень, які 

мають перший юнацький – третій дорослий спортивний розряд: 

всеукраїнські дитячі змагання новачків; 

чемпіонат області серед юнаків; 

рейтингові обласні турніри серед юнаків; 

клубні та міжклубні змагання обласного та міського рівня серед юнаків; 

першості закладів освіти, дитячо-юнацьких спортивних шкіл серед юнаків; 

клубні та міжклубні турніри закладів освіти серед юнаків. 

Кваліфікацію «юний суддя з бойового хортингу» присвоює керівний орган 

клубу, районної, міської федерації бойового хортингу. 

7.2. Суддя, який має кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу ІІІ 

категорії», має право обслуговувати наступні змагання з бойового хортингу, при 

умові, що в них приймають участь спортсмени з 1 по 10 учнівський ранк – 

спортивний рівень, які мають перший юнацький – другий дорослий спортивний 

розряд: 

всеукраїнські відкриті змагання серед юнаків, кадетів; 
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міжнародні турніри серед юнаків, кадетів, крім офіційних чемпіонатів, 

кубків, відкритих міжвідомчих турнірів; 

міжобласні і міжрегіональні турніри серед юнаків, кадетів, юніорів; 

чемпіонати області серед юнаків кадетів, юніорів; 

рейтингові обласні турніри серед юнаків та юніорів; 

клубні та міжклубні обласні турніри серед юнаків, кадетів та юніорів; 

першості закладів, освіти, дитячо-юнацьких спортивних шкіл серед 

юнаків, кадетів, та юніорів; 

клубні та міжклубні турніри закладів освіти серед юнаків, кадетів та 

юніорів. 

Кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу ІІІ категорії» присвоює Рада 

Колегії за поданням претендента на категорію. 

7.3. Суддя, який має кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу ІІ 

категорії», має право обслуговувати наступні змагання з бойового хортингу, при 

умові, що в них приймають участь спортсмени з 1 учнівського по 3 

інструкторський ранк – спортивний рівень, які мають перший юнацький – 

перший дорослий спортивний розряд: 

всеукраїнські відкриті змагання серед юнаків та юніорів; 

міжнародні турніри серед юнаків, кадетів та юніорів, крім офіційних 

чемпіонатів, кубків, відкритих всесвітніх турнірів; 

міжобласні і міжрегіональні турніри серед юнаків кадетів та юніорів; 

чемпіонати області серед юнаків, кадетів, юніорів та молоді; 

рейтингові обласні турніри серед юнаків, юніорів та молоді; 

клубні та міжклубні обласні турніри серед юнаків, юніорів та молоді; 

першості закладів освіти, дитячо-юнацьких спортивних шкіл серед юнаків, 

юніорів та молоді; 

клубні та міжклубні турніри закладів освіти серед юнаків, юніорів та 

молоді. 

Кваліфікацію «Суддя з бойового  хортингу ІІ категорії» присвоює Радою 

Колегії за поданням претендента на категорію. 

7.4. Суддя, який має кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу І категорії», 

має право обслуговувати наступні змагання з бойового хортингу, при умові, що 

в них приймають участь спортсмени з кваліфікацією будь-який ранк – 

спортивний рівень, які мають перший юнацький розряд – кандидат у майстри 

спорту України: 

чемпіонати України серед юнаків, кадетів та юніорів за рішенням Ради 

Федерації; 

командні чемпіонати України серед юнаків, кадетів та юніорів за рішенням 

Ради Федерації; 

всеукраїнські відкриті змагання категорії А будь-якої вікової групи; 
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міжнародні турніри серед юнаків, юніорів та молоді, крім офіційних 

чемпіонатів, кубків, відкритих всесвітніх турнірів; 

міжобласні та міжрегіональні турніри серед юнаків, юніорів і молоді; 

чемпіонати області серед юнаків, юніорів, молоді та дорослих; 

рейтингові обласні турніри серед юнаків, юніорів, молоді та дорослих; 

клубні та міжклубні обласні турніри серед юнаків, юніорів, молоді та 

дорослих; 

першості закладів освіти, дитячо-юнацьких спортивних шкіл серед юнаків, 

юніорів, молоді та дорослих; 

клубні та міжклубні турніри закладів освіти серед юнаків, юніорів, молоді 

та дорослих. 

Кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу І категорії» присвоює Рада 

Колегії за поданням претендента на категорію. 

7.5. Суддя, який має кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу 

національної категорії», має право в якості бокового судді, заступника арбітра 

хорта обслуговувати національні змагання з бойового хортингу любого рангу і 

розділів змагань, любої вікової групи та проводити суддівство сутичок любого 

рівня майстерності спортсменів від спортсменів-розрядників до майстрів спорту 

України міжнародного класу. Суддя національної категорії має право брати 

участь у суддівстві змагань, засновниками яких є, як сама Федерація, так і її 

структурні підрозділи – обласні федерації, а також, за її дорученням, окремі 

спортивні клуби бойового хортингу, любі міжнародні змагання, крім офіційних 

чемпіонатів Європи та світу, кубків Європи та світу, відкритих всесвітніх 

турнірів. 

Кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу національної категорії» 

присвоює Рада Колегії за поданням претендента на категорію. 

7.6. Суддя з бойового хортингу, який має кваліфікацію «Рефері 

національної категорії», має право в якості рефері на хорті, арбітра хорта 

обслуговувати національні змагання з бойового хортингу любого рангу і розділів 

змагань, любої вікової групи та проводити суддівство сутичок любого рівня 

майстерності спортсменів від спортсменів-розрядників до майстрів спорту 

України міжнародного класу. Рефері національної категорії має право брати 

участь у суддівстві змагань в якості рефері, арбітра хорта, засновниками яких є, 

як сама Федерація, так і її структурні підрозділи – обласні федерації, а також за 

її дорученням окремі спортивні клуби бойового хортингу, любі міжнародні 

змагання, крім офіційних чемпіонатів Європи та Світу, кубків Європи та світу, 

відкритих всесвітніх турнірів. 

Кваліфікацію «Рефері національної категорії» присвоює Рада Колегії за 

поданням претендента на категорію. 
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7.7. Суддя, який має кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу 

міжнародної категорії», «Рефері з бойового хортингу міжнародної категорії» має 

право обслуговувати від імені України офіційні чемпіонати, Кубки Європи і 

світу, відкриті міжнародні турніри всесвітнього рейтингу Всесвітньої федерації 

бойового хортингу – World Combat Horting Federation. 

Кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу міжнародної категорії», «Рефері 

з бойового хортингу міжнародної категорії» присвоює Міжнародний 

суддівський комітет Всесвітньої федерації бойового хортингу – World Combat 

Horting Federation за поданням Президії Федерації при успішному проходженні 

іспитів на міжнародних суддівських семінарах. 

Для участі в Міжнародних суддівських семінарах на присвоєння категорії 

«Суддя міжнародної категорії», «Рефері міжнародної категорії», Президія 

Федерації рекомендує фахівців тільки із числа спортивних суддів національної 

категорії. 

8. Порядок оформлення кваліфікаційних документів 

8.1. Особи, кандидатури яких подані на присвоєння суддівських категорій, 

розглядаються відповідними колегіями суддів з бойового хортингу. Присвоєння 

суддівських категорій оформлюється відповідними наказами. 

8.2. Для оформлення суддівських категорій: «Юний суддя з бойового 

хортингу» подаються наступні документи: 

заява претендента встановленого зразка; 

оформлена картка обліку спортивної суддівської діяльності; 

2 фотокартки розміром 3×4 см; 

копія свідоцтва про народження (для присвоєння кваліфікаційної категорії 

юного спортивного судді); 

рішення керівного органу обласної федерації бойового хортингу; 

8.3. Для оформлення суддівських категорій: «Суддя з бойового  хортингу 

ІІІ категорії», «Суддя з бойового хортингу ІІ категорії», «Суддя з бойового 

хортингу І категорії», «Суддя з бойового хортингу національної категорії», 

«Рефері з бойового хортингу національної категорії» подаються наступні 

документи: 

заява претендента встановленого зразка; 

оформлена картка обліку спортивної суддівської діяльності; 

2 фотокартки розміром 3×4 см; 

ксерокопія паспорта (сторінка з прізвищем, ім’ям та по-батькові); 

рішення Ради Суддівської колегії національної федерації. 

9. Умови присвоєння суддівських категорій 

9.1. Суддівські категорії «Юний суддя з  бойового хортингу», «Суддя з 

бойового хортингу ІІІ категорії», «Суддя з бойового хортингу ІІ категорії», 
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«Суддя з бойового хортингу І категорії» присвоюються Колегією за умов 

виконання наступних вимог: 

9.1.1. Суддівська категорія «Юний суддя з бойового хортингу» надається 

особам у віці від 14 років, які прослухали суддівський семінар і мають досвід 

суддівства не менш одного року в п'яти змаганнях. 

9.1.2. Суддівська категорія «Суддя з бойового хортингу ІІІ категорії» – 

надається Радою Колегії Федерації за клопотанням профільного комітету особам 

у віці 16 років і більше, які мають досвід суддівства не менш півтора роки і 

приймали участь у суддівстві 7-ми змагань: першості клубу, району або міста, 

брали участь у суддівському семінарі за правилами змагань і успішно склали 

іспит кваліфікаційній комісії з питань знання Правил змагань, у тому числі 

приймали участь у 3-х змаганнях у складі суддівської бригади, укомплектованої 

з суддів інших клубів, федерацій, організацій бойового хортингу. 

Категорія привласнюється при наявності категорії «Юний суддя з 

бойового хортингу». Претендент повинен мати практику роботи судді при 

учасниках, бокового судді, заступника арбітра хорта. 

9.1.3. Суддівська категорія «Суддя з бойового хортингу ІІ категорії» 

присвоюється Радою Колегії Федерації за клопотанням профільного комітету 

особам у віці 16 років і старше, які мають стаж суддівства не менш 2 років після 

присвоєння кваліфікації «Суддя з бойового хортингу ІІІ категорії», приймали 

участь у суддівстві 7 змагань: районних, міських, спортивних клубів, приймали 

участь у суддівському семінарі за правилами змагань і успішно склали іспит 

кваліфікаційній комісії в питаннях знання Правил змагань, а також приймали 

участь у 3 змаганнях в складі суддівської бригади, вкомплектованої з суддів 

інших клубів, федерацій, організацій бойового хортингу, приймали участь в 

організації і проведенні суддівського семінару для отримання кваліфікації 

«Юний суддя з бойового хортингу», «Суддя з бойового хортингу ІІІ категорії». 

Претендент повинен мати практику роботи судді при учасниках, бокового 

судді, рефері, заступника арбітра хорта, заступника головного судді або 

помічника секретаря змагань. 

9.1.4. Суддівська категорія «Суддя з бойового хортингу І категорії» 

присвоюється рішенням Ради Колегії Федерації за клопотанням профільного 

комітету особам, які мають категорію «Суддя з бойового хортингу ІІ категорії» і 

стаж суддівства не менше 2 років після присвоєння кваліфікації «Суддя з 

бойового хортингу ІІ категорії», стаж суддівства не менше 7 змагань міського, 

районного, обласного і 5 змагань національного рівня у складі суддівської 

бригади, укомплектованої з суддів інших клубів, федерацій, організацій 

бойового хортингу, мати досвід роботи в якості головного судді або заступника 

головного судді та головного секретаря змагань. Обов’язкова участь не менше, 

ніж у трьох семінарах з підготовки «Суддів з бойового хортингу ІІІ категорії» та 
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«Суддів з бойового хортингу ІІ категорії», які проводяться за 40-годинною 

програмою: особисто провести в загальній складності не менше 8 годин занять 

програми семінару. 

Претендент повинен мати практику роботи головним суддею, заступником 

головного судді або секретарем змагання, вміти правильно оформляти 

суддівську звітність. 

9.2. Суддівські категорії «Суддя з бойового хортингу національної 

категорії», «Рефері з бойового хортингу національної категорії» присвоюються 

рішенням Ради Колегії Федерації за клопотанням профільного комітету. Дані 

суддівські категорії можуть бути присвоєні суддям, які мають І категорію і стаж 

суддівства не менше 4 років після її присвоєння, а також тим діючим суддям, які 

вже мають звання «Суддя з бойового хортингу національної категорії», «Рефері 

з бойового хортингу національної категорії», які мають практику суддівства за 

звітний період не менше 28 змагань, з них 14 календарних змагань Федерації, 

мати досвід роботи за цей період в якості головного судді у 2 змаганнях, 

заступника головного судді у 2 змаганнях, головного секретаря у 2 змаганнях. 

Для отримання даної кваліфікації необхідно взяти участь у 3 семінарах з 

підготовки «Суддів з бойового хортингу І категорії», які проводяться за 40-

годинною програмою. Особисто провести не менше 12 годин занять, брати 

участь у семінарі і скласти кваліфікаційний іспит Колегії. 

Претендент повинен мати практику роботи на всіх рівнях суддівства: судді 

при учасниках, бокового судді, рефері, заступника арбітра хорта, арбітра хорта, 

головного судді, заступника головного судді, секретаря змагання, здійснювати 

суддівство у збірній суддівській бригаді, уміти надавати консультації з 

оформлення суддівської документації. 

9.2.1. Особа, яка призначається Головним суддею на національному 

змаганні повинна мати суддівську кваліфікацію «Суддя з бойового хортингу 

національної категорії», «Рефері з бойового хортингу національної категорії». 

9.2.2. Суддя з бойового хортингу національної категорії, Рефері з бойового 

хортингу національної категорії, Суддя з бойового хортингу І категорії, Суддя з 

бойового  хортингу ІІ категорії, який не з’явився на Національний суддівський 

семінар без поважної причини, допускається до суддівства спортивних змагань 

Федерації на одну категорію нижче, строком до проведення наступного 

Національного суддівського семінару, з обов’язковим відвідуванням і 

проходженням тестів даним суддею. 

10. Права та обов’язки суддів 

10.1. Суддя з бойового хортингу має право: 

у відповідності до своєї кваліфікації приймати участь у суддівстві змагань 

з бойового хортингу, семінарах щодо підвищення суддівської кваліфікації; 
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при суддівстві змагань використовувати всі необхідні суддівські атрибути, 

обумовлені правилами змагань; 

проводити семінари та інструктажі за дорученням відповідних колегій 

суддів; 

вимагати від організатора змагання, головного судді, Президії Федерації, 

Ради обласної спортивної федерації захисту своєї честі і гідності; 

вимагати через головного суддю припинення змагань для усунення 

виявлених порушень правил поведінки; 

відповідно до чинного законодавства отримувати грошові виплати та інші 

заохочення за виконання суддівської діяльності, в залежності від суддівської 

категорії і посади на змаганнях, отримувати відшкодування витрат, пов’язаних з 

відрядженням до місця проведення змагань; 

подавати клопотання щодо підвищення суддівської категорії у 

відповідності з кваліфікаційними вимогами, якщо виконав для цього всі умови; 

подавати апеляцію через Дисциплінарну колегію Федерації до Президії 

Федерації, Ради обласної федерації на рішення головного судді, організатора 

змагань, яке він вважає неправочинним, у відношенні до його особисто або 

спортсмена, виступ якого він судів; 

бути звільненим від основної роботи на період участі в суддівстві змагань 

на підставі офіційного запрошення організацій або відповідних федерацій 

бойового хортингу; 

клопотати про зняття покарань, відновлення втраченої суддівської 

категорії; 

клопотати про видання дублікату посвідчення судді з бойового хортингу, 

у разі втрати оригіналу. 

10.2. Суддя з бойового хортингу зобов’язаний: 

чесно, об’єктивно і неупереджено оцінювати виступи учасників змагань, 

без врахування минулих досягнень, наявності звань, зайнятих раніше місць і 

рейтингів спортсменів, здійснювати суддівство кваліфіковано і професійно, 

виключаючи помилки, які можуть привести до несправедливої оцінки виступів і 

спотворення результатів змагань, своєчасно і справедливо вирішувати всі 

питання, які виникли в ході змагання; 

досконало знати правила змагань, суворо і об’єктивно застосовувати їх у 

процесі суддівства, сприяти проведенню змагань на високому організаційному 

рівні; 

постійно дбати про підвищення своєї суддівської кваліфікації, рівня 

підготовленості, передавати свої знання і досвід молодшим суддям, брати 

активну участь у роботі Колегії і популяризації неупередженого суддівства, в 

роботі семінарів з підготовки і підвищення кваліфікації суддів; 
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проводити семінари та інструктажі за дорученням відповідних суддівських 

комісій; 

знаходячись на хорті в якості рефері або бокового судді під час суддівства, 

не вступати у розмови із глядачами, тренерами, секундантами, спортсменами, 

іншими спортивними суддями, не виявляти упередженості щодо виступів 

учасників або роботи інших суддів, поводити себе коректно і стримано, не 

залишати місце суддівства і не припиняти суддівство без дозволу головного 

судді змагання; 

здійснювати суддівство змагань у заздалегідь підготовленій, охайній 

суддівській формі, встановленій правилами змагань; 

виховувати в роботі толерантність, дисциплінованість, дотримання правил 

змагань учасниками, тренерами і представниками, бути коректним, ввічливим і 

доброзичливим по відношенню до всіх учасників і глядачів змагань; 

до початку змагання, в перервах і по їх закінченні не вступати в 

обговорення з тренерами, учасниками, іншими суддями, організаторами, 

офіційними особами Федерації і глядачами оцінок виступів учасників і не 

намагатися з’ясувати думку вказаних осіб про виступ спортсменів, у перервах 

знаходитися тільки в кімнаті офіційних суддів; 

бути прикладом дисциплінованості і організованості в ході проведення 

змагань, неупереджено та справедливо вирішувати спірні питання, 

непередбачені правилами змагань, сумлінно ставитись до своїх обов’язків; 

не порушувати вимоги даного Положення, етичні норми поведінки судді з 

бойового хортингу, інші нормативні акти Федерації, які відносяться до питань 

організації і проведення змагань; 

протистояти проявам грубості, неповаги, недисциплінованості, 

порушеннями правил змагань з боку учасників, тренерів, представників команд, 

глядачів; 

виховувати спортсменів у дусі дотримання спортивної етики; 

відмовитися від суддівства у разі участі в змаганні найближчих родичів або 

членів сім’ї, заявити головному судді до початку змагання про факт реєстрації 

такого члена родини для виступу у розділі, на який суддя був призначений 

обслуговувати змагання; 

заздалегідь готуватися і з’являтися до місця проведення змагання, маючи 

при собі посвідчення спортивного судді і відповідну суддівську форму; 

не входити в будь-яку іншу суддівську колегію, крім Колегії Федерації; 

у перервах між сутичками, колами змагань, інформувати головного суддю 

змагань про виявлені порушення правил проведення змагань або інших 

положень, вимагати від нього та організатора змагань усунення недоліків; 

відмовитися від суддівства розділів змагань бойового хортингу, які не 

відповідають його категорії; 
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підписати протокол змагання. 

10.3. У разі порушення суддею будь-якої з вимог даного Положення, 

Президія Федерації може застосувати до нього наступні форми покарання: 

а) попередження; 

б) тимчасове усунення від суддівства змагань в Україні і / чи за кордоном; 

в) тимчасове припинення дії суддівської категорії, пониження категорії; 

г) виключення із членів Колегії Федерації. 

11. Порядок формування суддівських бригад на змаганнях 

11.1. Суддівські бригади чемпіонатів та кубків України формує і 

затверджує виключно Президія Федерації на підставі рекомендацій, розроблених 

Колегією, координаторами комітетів з розділів змагань. 

11.2. До складу однієї суддівської бригади у розділі змагань «Рукопашна 

сутичка» на чемпіонаті або кубку України входять 5 чоловік, із яких 4 судді 

(арбітр хорта, заступник арбітра хорта – хронометрист, рефері і один боковий 

суддя) – судді національної або міжнародної категорії і один боковий суддя – 

суддя першої категорії. В цьому випадку даний боковий суддя може здавати 

практичний іспит на підвищення суддівської кваліфікації до національної 

категорії. 

11.3. За рішенням Президії Федерації в одну суддівську бригаду на 

чемпіонаті чи кубку України можуть бути включені не більше одного судді 

міжнародної категорії із зарубіжної федерації – члена Всесвітньої федерації 

бойового хортингу. 

11.4. Під час попередніх змагань (не напівфінальних і фінальних виступів) 

одна область, на території якої проводиться чемпіонат або кубок України, може 

бути представлена в суддівській бригаді двома суддями, кожна інша область – 

одним суддею. 

11.5. Суддівство напівфінальних і фінальних сутичок на змаганнях 

національного рівня проводиться суддівською бригадою, укомплектованою по 

одному судді з кожної області. Два судді з однієї області не можуть 

обслуговувати напівфінальну і фінальну частину змагань ні в якому розділі 

змагань з бойового хортингу. 

11.6. Забороняється включати в одну суддівську бригаду двох чи більше 

суддів від одного спортивного клубу бойового хортингу. 

11.7. Забороняється включати в суддівську бригаду суддю, або призначати 

арбітром хорта, якщо в даному розділі змагання бере участь хоча б один член 

його родини (син, донька, внук, внучка, батько, мати), по лінії подружжя (обоє 

подружжя, в тому числі якщо вони знаходяться в громадянському шлюбі), а 

також по лінії брата або сестри (старші і молодші брати, сестри, племінники). 

Забороняється включати в одну суддівську бригаду спортивних суддів, які мають 

близькі або дальні родинні відносини: чоловік – жінка, в тому числі якщо вони 
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знаходяться в громадянському шлюбі, один з батьків – син/ донька, брат – брат, 

сестра – брат, сестра – сестра, також у відношенні до двоюрідних братів, сестер, 

дядів, тьоть, племінників, племінниць, дідусів, бабусь, внуків, внучок, братів чи 

сестер чоловіка або жінки тощо. 

11.8. Запрошення в суддівську бригаду спортивних суддів, які не є членами 

Федерації, можливо на підставі спеціального рішення Президії Федерації. 

11.9. Президія Федерація має право в окремих випадках включати в 

бригаду фахівців за своїм поглядом, до суддівства чемпіонатів серед молодших, 

старших юнаків можуть допускатися судді, які мають першу суддівську 

категорію. 

11.10. На змаганнях суддівські бригади можуть мінятися між собою після 

кожного кола змагання в розділі «Рукопашна сутичка», «Борцівська сутичка», 

але в розділах «Самозахист» і «Форма» бригада суддів має судити змагання 

повністю від першого кола до фінальних виступів, включаючи фінали. 

11.11. У випадку захворювання спортивного судді – члена 

укомплектованої бригади, порушення членом суддівської бригади норм 

суддівського етикету, пунктів даного Положення, норм поведінки члена 

Федерації, а також в інших виключних випадках, даний член суддівської бригади 

може бути замінений рішенням головного судді змагання на запасного суддю або 

іншого фахівця після консультації з членами Президії Федерації. 

11.12. Керівний орган обласної федерації – колективного члена Федерації 

має право впровадити необхідні місцеві критерії, специфічні для даного регіону, 

щодо формування суддівських бригад для обслуговування змагань з бойового 

хортингу, які вона організовує. Дані критерії не повинні суперечити вимогам 

даного Положення. 

11.13. Суддівські бригади чемпіонатів і кубків областей, інших обласних 

змагань формує суддівський комітет з бойового хортингу області на нараді 

суддів та представників під час мандатної комісії, представляє їх в оргкомітет 

змагання, сформований Виконкомом обласної федерації, а при недостатності 

кваліфікованих суддів в області узгоджує такі дії з Колегією Федерації. 

11.14. Пропозиції по складу суддівських бригад міжнародних турнірів 

категорії А, відкритих всесвітніх турнірів, які проводить Всесвітня федерація 

бойового хортингу, у відповідності з пунктами розділу 11 даного Положення 

розробляє організатор змагання, який після їх узгодження з Президією 

Федерації, може представити Міжнародній суддівській колегії з бойового 

хортингу. 

12. Права та обов’язки головного судді змагання перед Колегією 

Федерації 

12.1. Очолює суддівську колегію та керує проведенням змагань Головний 

суддя змагань. У разі створення Оргкомітету змагань, Головний суддя за 
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посадою є одночасно заступником голови Оргкомітету. Головний суддя 

призначається організацією, що проводить змагання, а для всеукраїнських 

календарних змагань з бойового хортингу – Федерацією. 

12.2. Головний суддя несе відповідальність за проведення змагань у 

відповідності з правилами змагань, даним Положенням, Регламентом 

(Положенням) про проведення змагань, керує роботою суддівської колегії 

змагань, звітує перед організацією, яка проводить змагання, і відповідає перед 

Федерації або обласною федерацією бойового хортингу (у залежності від статусу 

змагань). 

12.3. Головний суддя змагань зобов'язаний: 

перевіряти стан і готовність місця змагань до початку виступів 

спортсменів, інвентаря та устаткування, приміщень для суддів і учасників, 

документації, яка ведеться на змаганні; 

заздалегідь з’явитися на місце проведення змагань і разом з організатором 

перевірити готовність усіх служб до проведення заходу і внести необхідні 

корективи щодо поліпшення роботи; 

отримати в організатора змагань і вивчити сценарій урочистого відкриття, 

проведення заходу з хронометражем кіл змагань, перерв, включенням показових 

виступів, офіційних промов, церемонії нагородження та урочистого закриття 

змагань; 

призначати суддів і посадових осіб для проведення зважування учасників, 

жеребкування і формувати суддівські бригади; 

разом з організатором оглянути кімнату суддів, переконатися, що рішення 

Президії Федерації щодо відсутності алкогольних напоїв і цигарок будуть 

виконуватися, що для почесних гостей та інших запрошених осіб виділене 

окреме приміщення. До початку першого кола змагань провести інструктивну 

нараду з суддями і забезпечити заповнення ними бюлетеня про знання кодексу 

етичних норм поведінки суддів Федерації та даного Положення; 

не допускати до участі у змаганнях спортсменів, суддів, представників 

команд, які не підготовлені і не відповідають вимогам правил змагань, даного 

Положення і Регламенту (Положення) про змагання; 

разом з організатором перевірити наявність і готовність медичного 

персоналу в залі для надання допомоги учасникам змагань; 

затверджувати дискваліфікацію учасників; 

перед самим початком змагання або в ході першого тура оглянути всіх 

учасників, переконатися, що змагальні костюми відповідають вимогам 

Міжнародних правил змагань з бойового хортингу, реклама спонсорів на 

костюмах відповідає нормам Всесвітньої федерації бойового хортингу, а в разі 

виявлення порушень вимагати від представника команди, яку представляє даний 
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учасник, привести костюм у належний вигляд у відповідності з правилами 

змагань; 

у ході всього змагання контролювати, щоб інформація про послідовність 

виступів учасників, протоколи сутичок, результати попереднього кола для 

учасників вивішувалися своєчасно і в доступному місці; 

знімати зі змагань суддів, що допустили грубі помилки при суддівстві; 

проводити засідання і наради суддівської колегії у всіх випадках, коли це 

буде потрібно (до початку, по ходу змагань і після їхнього закінчення); 

проводити наради з медперсоналом, який обслуговує змагання; 

при одержанні протесту приймати обґрунтоване рішення відповідно до 

правил змагань, даного Положення і Регламенту (Положення) про змагання; 

разом з організатором змагання забезпечити припинення неетичної 

поведінки на змаганнях спортсменів, тренерів, глядачів, суддів, самому чітко 

виконувати етичні норми громадської поведінки; 

відповідно до представлення інспекторської групи змагань і особистих 

спостережень, давати оцінку діям кожного члена суддівської колегії; 

мати безпосередній постійний зв'язок з арбітром хорта, який підписує 

остаточний протокол рішення суддівської бригади щодо об'явлення перемоги чи 

поразки в певній сутичці; 

приймати остаточне рішення у випадках, не обговорених правилами 

змагань, даним Положенням і Регламентом (Положенням) про змагання, а також 

при виникненні суперечливих ситуацій; 

не пізніше ніж через 3 дні після закінчення змагань здати звіт, протоколи 

та інші обов'язкові  документи в організацію, яка проводить змагання. Вислати 

короткий звіт чи копії вищевказаних документів в Секретаріат Федерації. 

Головний суддя зобов’язаний не допустити суддю до суддівства змагань 

або вилучити його зі складу суддівської бригади, якщо суддя порушив будь-який 

із пунктів даного Положення. 

12.4. Головний суддя змагань має право: 

скасувати змагання, якщо місце їхнього проведення, устаткування чи 

інвентар не відповідають вимогам правил змагань; 

припинити змагання, оголосити перерву, перенести початок змагань на 

більш пізніший час, при виникненні виключних обставин чи якщо глядачі своєю 

поведінкою заважають ефективному перебігу змагань; 

не допускати до змагань учасників, які за своїм віком, спортивною 

кваліфікацією, зовнішнім виглядом або з інших причин не відповідають вимогам 

правил змагань або Регламенту (Положення) про проведення змагань; 

внести зміни до програми і розкладу змагань, якщо за умовами їхнього 

проведення в цьому виникла необхідність; 

переміщувати суддів по ходу змагань; 
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зупинити сутичку і дати необхідні вказівки суддям на хорті, у випадку 

явної помилки чи невірно прийнятого рішення; 

в разі необхідності переформовувати суддівські бригади для 

ефективнішого проведення сутичок; 

скасувати рішення судді, якщо сам особисто переконався в його 

помилковості, й прийняти своє рішення; 

відсторонити від участі в суддівстві змагань суддів, що зробили грубі 

помилки і не справляються з виконанням покладених на них обов'язків; 

під час перерви між сутичками, при виникненні необхідності, замінити 

рефері або бокового суддю сутички; 

при невстановленні переможця сутички, за усним клопотанням рефері 

сутички, особистим рішенням призначати додатковий час, дане рішення може 

приймати виключно головний суддя, і воно не підлягає оскарженню і є 

остаточним для виявлення переможця; 

дискваліфікувати учасників змагань за недисциплінованість або грубе 

порушення правил змагань; 

за столом суддівської колегії можуть знаходитися тільки члени суддівської 

колегії даних змагань, персонально визначені головним суддею. 

12.5. Спортивні результати змагань затверджуються суддівською колегією 

змагань, відповідні протоколи підписуються Головним суддею змагань і членами 

суддівської колегії, а результати повідомляються учасникам змагань до їх 

закриття. 

13. Порядок призначення головного судді змагання 

13.1. Головним суддею національного змагання може бути особа, яка має 

національну або міжнародну суддівську категорію з бойового хортингу. 

13.2. Головний суддя національних змагань призначається виключно 

Президією Федерації. 

13.3. Призначення Головного судді обов’язкове на любому змаганні з 

бойового хортингу в системі Всесвітньої федерації бойового хортингу. 

13.4. Головний суддя любого обласного змагання призначається 

Суддівським комітетом при керівному органі обласної федерації. 

13.5. Організатор змагання рекомендує Президії в якості головного судді 

фахівця із числа кваліфікованих членів Колегії, а Президія Федерації призначає 

його головним суддею змагань. 

13.6. Кандидатура Головного судді мінімум за 30 днів до початку змагання 

має бути представлена організатором на узгодження в: 

Президію Федерації – на міжнародні та національні змагання, включаючи 

будь-які всеукраїнські рейтингові змагання; 
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керівний орган обласної федерації бойового хортингу – на обласні, міські, 

районні, клубні, міжклубні змагання, включаючи аби-які обласні рейтингові 

змагання. 

13.7. Організатор відкритого турніру всесвітнього рейтингу, призначений 

Всесвітньою федерацією бойового хортингу за узгодженням з Федерацією, 

пропонує в якості головного судді тільки осіб, які мають міжнародну суддівську 

категорію і ліцензію на представлення Всесвітньою федерацією бойового 

хортингу в якості головного судді змагання. Даний список міжнародних суддів 

опублікований на офіційному сайті Всесвітньою федерацією бойового хортингу. 

14. Заохочення 

14.1. За кваліфіковане володіння і використання методики суддівства 

змагань з бойового хортингу, гідне і доброчинне виконання своїх суддівських 

обов’язків, за активну популяризацію бойового хортингу в Україні і за кордоном, 

регулярну участь в організації та проведенні змагань різного рівня судді з 

бойового хортингу можуть отримувати заохочення та відзнаки від організаторів, 

що проводять змагання, Колегії, Президії Федерації, Президента Федерації. 

14.2. Види відзнак та заохочень: 

нагородження дипломами, почесними грамотами, листами подяки, 

цінними подарунками, іншими почесними відзнаками спортивних організацій; 

включення до списку кращих суддів року з врученням почесної грамоти, 

пам’ятної відзнаки і публікацією списку в засобах масової інформації, 

спортивних виданнях Федерації і її підрозділів; 

подання на присвоєння наступної суддівської категорії; 

у встановленому порядку клопотання до Міністерства молоді та спорту 

України, Міністерства освіти і науки України та інших державних органів про 

присвоєння спортивних і почесних звань. 

15. Дисциплінарні покарання 

15.1. За неналежне виконання суддівських обов’язків і неспортивну 

поведінку, порушення правил змагань та норм дисциплінарного характеру до 

судді можуть бути застосовані наступні засоби покарань: 

зауваження; 

попередження про невідповідність кваліфікації; 

усунення від суддівства змагання до завершення змагання; 

зниження оцінки за суддівську діяльність; 

тимчасова дискваліфікація з встановленням строку її дії; 

пониження суддівської категорії; 

позбавлення суддівської категорії; 

припинення членства в Колегії Федерації; 

припинення членства в Федерації. 
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15.2. Скоєні суддями порушення розглядаються на нараді Суддівського 

комітету з розділу змагання, а при винесенні суворого покарання Радою Колегії 

не пізніше 3-х місяців з моменту припущеного порушення. Прийняті рішення 

оформляються постановами, фіксуються відповідними протоколами у 

встановленому порядку та доводяться до відома всіх членів Колегії та судді, до 

якого застосовано покарання. 

15.3. У разі зниження суддівської категорії судді, вона може бути 

відновлена при повторному підтвердженні кваліфікаційних вимог, затверджених 

даним Положенням. 

15.4. Питання про застосування покарань до суддів, які мають національну 

та першу категорію, вирішується на засіданні Ради Колегії. 

15.5. Питання про застосування покарань до суддів, які мають другу, третю 

та категорію «Юний суддя», вирішується обласною або місцевою федерацією 

бойового хортингу на засіданні керівного органу даної обласної чи місцевої 

федерації. 

15.6. Рішення про зниження або позбавлення національної, першої, другої 

та третьої суддівської категорії затверджується органом, який присвоїв 

відповідну категорію. 

15.7. При позбавленні суддівської категорії за вагоме правопорушення, 

вона не може бути присвоєна знову. 

15.8. За одне і теж порушення до судді не може бути застосовано декілька 

видів покарань. 

16. Облік суддів 

16.1. Судді міжнародної, національної, першої, другої та третьої категорії 

знаходяться на обліку в Колегії Федерації. Дані про їх рівень суддівської 

кваліфікації, загальні списки та інші дані використовуються при плануванні 

суддівських бригад для обслуговування всеукраїнських і обласних змагань. 

16.2. Всі обласні та місцеві федерації за місцем проживання суддів ведуть 

їх облік і використовують дані обліку для формування суддівських бригад на 

обласні і місцеві змагання. 

16.3. При зміні місця проживання суддя має стати на облік у відповідну 

районну, міську, обласну федерацію бойового хортингу за новим місцем 

проживання. 

16.4. Обласні федерації щорічно, не пізніше 15 грудня кожного року в 

письмовій формі надають Раді Колегії Федерації інформацію і дані про кількість 

та кваліфікацію зареєстрованих в обласній федерації суддів. 

16.5. Участь у суддівстві національних змагань з бойового хортингу 

реєструється в Суддівських комітетах з розділів змагань та подається до Ради 

Колегії Федерації. Участь у суддівстві також фіксується в особистій картці 



518 

 

обліку суддівської діяльності судді. Кількість змагань, на яких працював суддя 

впливає на присвоєння йому наступної суддівської кваліфікації. 

16.6. Судді, дані про яких своєчасно не надаються до Колегії Федерації, не 

залучаються до суддівства національних змагань, чемпіонатів областей та 

відкритих всеукраїнських і обласних турнірів, а їх представлення та клопотання 

на присвоєння національної суддівської категорії в поточному році залишаються 

без розгляду. 

17. Посвідчення та значок судді з бойового хортингу 

17.1. Після отримання суддею певної суддівської категорії, присвоєння та 

реєстрації даної суддівської категорії відповідними фізкультурними 

організаціями, даній особі видається значок та іменне кваліфікаційне 

посвідчення судді єдиного зразка, встановленого Президією Федерації. 

18. Фінансування роботи Колегії 

18.1. Фінансування діяльності суддівської колегії окремого змагання 

здійснюється згідно Регламенту (Положення) про проведення змагань за 

кошторисом на їх проведення, який готує оргкомітет змагань. 

18.2. Фінансування поточної, організаційної, навчально-методичної, 

видавничої та іншої діяльності Колегії, заохочення кращих суддів, відрядження 

суддів на змагання і семінари може здійснюватися за рахунок коштів організацій, 

які відряджають на змагання, та організацій, які проводять змагання. 

19. Міжнародна діяльність суддів 

19.1. Судді Колегії Федерації можуть рекомендуватися та залучатися до 

суддівства міжнародних змагань, які проводить Всесвітня федерація бойового 

хортингу, національні федерації бойового хортингу інших країн. 

19.2. Тільки кваліфіковані судді національної та міжнародної категорії, які 

знаходяться на обліку в Колегії Федерації, мають достатній досвід роботи в 

суддівстві національних змагань та високий рівень особистої професійної 

дисципліни, можуть бути рекомендовані, а при робочій необхідності відряджені 

для участі в суддівстві міжнародних змагань від імені Федерації. 
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