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Виховні завдання бойового хортингу спрямовані на різнобічний 

розвиток спортсменів, формування у них інтересу і потреби до систематичних 

занять бойовим хортингом. Система фізичного виховання засобами бойового 

хортингу у закладі освіти будується з урахуванням індивідуальних вікових та 

психологічних особливостей учнів. 

Фізичне виховання засобами бойового хортингу сприяє здійсненню 

естетичного виховання. У процесі виконання прийомів бойового хортингу та 

фізичних вправ слід розвивати здатність сприймати, відчувати естетичне 

задоволення, розуміти і правильно оцінювати ефективність, прикладну цінність, 

красу, витонченість, виразність рухів. 

Метою фізичного виховання засобами бойового хортингу є формування 

фізичної підготовленості в бойовому хортингу та навичок здорового способу 

життя. Для вирішення завдань фізичного виховання молоді використовуються: 

гігієнічні фактори, сили природи, фізичні вправи тощо. Повноцінне фізичне 

виховання засобами бойового хортингу досягається при комплексному 

застосуванні всіх засобів, оскільки кожен з них по-різному впливає на організм 

людини. Дотримання гігієнічних факторів є обов'язковою складовою для 

вирішення завдань фізичного виховання спортсменів. 

Фізичні вправи – основний специфічний засіб фізичного тренування і 

виховання засобами бойового хортингу надає на спортсмена різносторонню дію. 

Вони використовуються для вирішення завдань фізичного виховання, сприяють 

збагаченню розумового і трудового потенціалу людини, а також є засобом 

лікування при багатьох захворюваннях. 

 

20. Теоретичний матеріал для вивчення і тренування спортсменів за 

змістом програми занять з бойового хортингу  

 

Тема 1. Фізична культура і спорт в Україні 

Фізична культура і спорт у системі народної освіти: практичне заняття; 

оздоровча гімнастика в денному режимі; гуртки та секції з бойового хортингу в 

закладах освіти України. Значення загальної фізичної підготовки для досягнення 

майстерності. Досягнення українських спортсменів бойового хортингу на 

міжнародній арені. Фізична культура і спорт як форма морального виховання 

підростаючого покоління. Бойовий хортинг у системі фізичного виховання як 

національний професійно-прикладний вид спорту України. Фізична культура у 

системі народної освіти. Оздоровчі, бойові та культурні традиції українського 

народу. Київська Русь – середовище лицарського виховання та бойових традицій 

українців. Запорозька Січ – колиска українського козацтва. Класифікація засобів 

фізичного виховання та видів спорту. Місце бойового хортингу у системі засобів 
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фізичного виховання. Розрядні нормативи та вимоги з бойового хортингу. 

Міжнародні зв'язки спортсменів України, участь у міжнародних змаганнях, 

чемпіонатах світу та Європи. 

Тема 2. Історія розвитку і сучасний стан бойового хортингу в Україні 

та за кордоном 

Виникнення виду спорту, заснованого на бойових, культурних та 

оздоровчих традиціях українського козацтва. Біографія, військовий і спортивний 

шлях засновника, ідея та мета заснування бойового хортингу як виховної 

системи сильних українців. Виховна роль бойового хортингу, його філософія й 

етикет. Розвиток бойового хортингу в Україні і твоєму місті чи районі. Офіційне 

визнання бойового хортингу в нашій державі. Національні змагання, чемпіонати, 

кубки України, міжрегіональні, обласні, міські, районні, міжклубні, 

внутрішньоклубні змагання. Спортивні змагання серед дітей, юнаків, кадетів, 

юніорів і дорослих. Чоловічий та жіночий спорт. Аналіз результатів найбільших 

національних і міжнародних змагань. Виступ українських спортсменів на 

міжнародній арені. Сучасний бойовий хортинг і шляхи його подальшого 

розвитку. Національна федерація бойового хортингу України, Європейська та 

Всесвітня федерація бойового хортингу, найкращі українські команди, тренери, 

спортсмени. 

Тема 3. Відомості про будову та функції організму людини. Вплив 

фізичних вправ на організм 

Систематичні заняття бойовим хортингом як важлива умова зміцнення 

здоров'я, підвищення працездатності та досягнення високих спортивних 

результатів. Тренування як процес удосконалення функцій організму 

(центральної нервової системи, обміну речовин, м'язової системи, кровообігу, 

дихання), а також виховання вольових і моральних якостей, технічної й 

тактичної майстерності. Вплив фізичних вправ на зовнішній вигляд спортсмена, 

будову його тіла та поставу. Покращення функцій м'язової системи, органів 

дихання та кровообігу внаслідок впливу регулярних занять бойовим хортингом. 

Значення систематичних занять фізичними вправами для зміцнення здоров'я, 

розвитку фізичних здібностей і досягнення результатів. 

Тема 4. Гігієна та режим харчування спортсменів 

Роль гігієни в житті спортсмена бойового хортингу. Особиста та суспільна 

гігієна. Поняття про гігієну навчання, відпочинку та занять бойовим хортингом. 

Догляд за тілом, волоссям, порожниною рота. Гігієнічні вимоги до спортивного 

одягу та взуття. Значення водних процедур у заняттях з бойового хортингу. 

Гігієна сну. Гігієна житла та місця тренувальних занять (повітря, температура, 

освітлення та вентиляція приміщень). Гігієнічні вимоги до занять бойовим 

хортингом. Значення й основні правила загартування. Основні засоби та 

методика застосування процедур загартовування. Використання природних сил 
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(сонця, повітря, води) для загартування організму. Поняття про режим, його 

значення у життєдіяльності людини. Рекомендації щодо формування режиму дня 

спортсмена бойового хортингу. Харчування, його значення у збереженні та 

зміцненні здоров'я. Поняття про обмін речовин, енергетичну цінність 

(калорійність) та засвоєння їжі. Енерговитрати під час фізичних навантажень у 

процесі занять бойовим хортингом. Рекомендації щодо харчування юних 

спортсменів. Здорове харчування. Згін ваги у бойовому хортингу. Лазня. 

Тема 5. Лікарський контроль і самоконтроль. Травми та 

захворювання, профілактичні заходи, надання першої допомоги, 

спортивний масаж, лікувальна фізична культура (ЛФК) 

Лікарський контроль і самоконтроль під час занять бойовим хортингом. 

Самоконтроль, його значення та зміст. Об'єктивні дані самоконтролю: зріст, маса 

тіла, динамометрія, спірометрія, артеріальний тиск. Суб'єктивні дані 

самоконтролю: самопочуття, сон, працездатність, настрій. Щоденник 

самоконтролю. Заходи щодо попередження перевтоми. Значення активного 

відпочинку для спортсменів бойового хортингу. Поняття про травми, їх причини 

та профілактика. Класифікація травм: забиті місця, розтягнення, вивихи, 

переломи, тріщини, розриви сухожиль, рани (розсічення). Надання першої 

долікарської допомоги при цих травмах (зупинка кровотечі, пов'язка, накладання 

травматичних шин, знання прийомів штучного дихання, перенесення 

потерпілого). Завдання, зміст та організація медичного контролю. Диспансерне 

обстеження – важливий засіб підвищення оздоровчої дії фізичних вправ і 

контролю за функціональними можливостями спортсмена бойового хортингу. 

Основні поняття про спортивний масаж. Прийоми та види масажу. Масаж у 

навчально-тренувальному процесі юних спортсменів. Протипоказання до 

масажу. Поняття про лікувальну фізичну культуру (ЛФК). Мета і завдання ЛФК, 

засоби і методика її застосування. 

Тема 6. Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Поняття про загальну та спеціальну фізичну підготовку спортсмена 

бойового хортингу. Їх взаємозв'язок. Всебічна фізична підготовка – важливий 

чинник зміцнення здоров'я, підвищення функціональних можливостей і розвитку 

рухових якостей. Коротка характеристика методів і засобів загальної та 

спеціальної фізичної підготовки. Методика розвитку рухових якостей: сили, 

витривалості, швидкості, спритності, гнучкості, швидкісно-силових якостей. 

Взаємозв'язок між розвитком рухових якостей. Цілорічний цикл занять фізичною 

підготовкою. Основні вимоги до фізичної підготовки спортсменів бойового 

хортингу. Контрольні вправи та нормативи з загальної та спеціальної фізичної 

підготовки. Ранкова гімнастика, індивідуальні заняття, розминка перед 

тренуванням і змагальною сутичкою. 
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Тема 7. Ознайомлення з технікою і тактикою бойового хортингу 

Поняття про техніку й тактику спортсмена бойового хортингу, їх 

взаємозв'язок і значення. Класифікація і термінологія технічних прийомів 

бойового хортингу. Раціональне використання та аналіз виконання технічних 

прийомів у різних ситуаціях сутички. Контрольні вправи та нормативи з 

технічної підготовки спортсменів бойового хортингу. 

Основні положення спортсменів: ритуал, стійка, партер, пересування, 

удари, блоки, захвати, кидки, ударно-кидкові комбінації, утримання, больові та 

задушливі прийоми, заборонені прийоми. Основні технічні дії: в стійці – удари 

руками, ногами, кидки руками, ногами, нахилом, прогином, переворотом, 

збиванням, скручуванням; при боротьбі лежачи – перевороти на утримання, 

больові прийоми на руку та ногу, задушливі прийоми руками та ногами, 

задушливі прийоми за допомогою одягу. 

Основні чинники, що впливають на техніку спортсмена у сутичці та під час 

відпрацювання прийомів: розташування центру ваги тіла, виведення суперника 

з рівноваги, використання сили інерції та маси тіла. Ознайомлення з тактикою 

бойового хортингу. Основні поняття тактики: стратегія, тактика, система, 

манера, стиль. Види тактики. Найпростіша тактична підготовка технічних дій. 

Розбір положень, з яких той чи інший прийом виконується легше. 

Розбір техніки і тактики тренувальних сутичок. Характеристика й аналіз 

тактичних систем ведення сутички бойового хортингу. Класифікація тактики. 

Тактика захисту. Тактика нападів і продовження атак. Тактика партеру. 

Індивідуальні дії проти суперника: високого, низького, важкого, легкого та 

приклади тактичних засобів сутички у бойовому хортингу. Тактика участі у 

змаганнях. Перегляд змагань із розбором та обговоренням. Розбір наочних 

позитивних прикладів техніки і тактики за участю висококваліфікованих 

спортсменів. 

Тема 8. Морально-вольова та психологічна підготовка спортсменів 

Поняття про психологічну підготовку спортсмена бойового хортингу. 

Загальна психологічна підготовка та психологічна підготовка до змагань. 

Значення вольових якостей у житті людини. Спортивне тренування – могутній 

засіб формування вольових якостей. Приклади прояву великої сили волі 

видатними спортсменами в житті та на міжнародних змаганнях. Психічна 

підготовка та її значна роль у досягненні спортивної і життєвої мети. Виховна 

роль бойового хортингу. Моральність учнів: чесність, принциповість, 

шляхетність, патріотизм тощо. Естетика сутички та мужність спортсмена 

бойового хортингу. 

Норми етики: патріотизм, активна участь у громадському житті, повага до 

свого тренера та тренерів інших колективів, до друзів, партнерів, суперників, 

взаємодопомога та взаємовиручка, дотримання передових спортивних традицій, 
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скромність, витриманість, охайність, висока культура і моральна чистота 

українського спортсмена, непримиренне ставлення до непорядних вчинків тощо. 

Самовиховання у процесі заняття бойовим хортингом: хоробрості, мужності, 

наполегливості, рішучості та впевненості у своїх силах, ініціативності й інших 

вольових якостей. 

Виховання психологічних якостей у навчально-виховному процесі та 

змаганнях: мобілізація усіх можливостей в умовах стомлення, виховання 

сміливості та рішучості в сутичках із більш сильним суперником; подолання 

відчуття болю, нездужання, втоми; зберігання боєздатності та мобілізаційної 

готовності протягом усього змагального сезону. Завдання, основні методи та 

засоби психологічної підготовки спортсменів бойового хортингу різного віку у 

навчально-виховному процесі. Урахування індивідуальних особливостей 

кожного спортсмена під час психологічної підготовки до змагання. 

Тема 9. Основи методики навчання і тренування 

Поняття про навчання і тренування як про єдиний педагогічний процес 

Форми організації спортсменів бойового хортингу під час навчання: 

індивідуальна, групова, командна. Основні завдання навчання і тренування. 

Реалізація основних принципів навчання і тренування під час підготовки 

спортсменів різного віку. Принципи виховання свідомості, активності, 

наочності, систематичності, наступності знань, міцності у процесі занять 

бойовим хортингом. Методи навчання і тренування. Словесні методи: розповідь, 

пояснення, бесіда. Наочні методи: показ вправи на схемі, макеті, кінограмі; 

перегляд навчальних та офіційних змагань у фільмах. Практичні методи: 

повторний, перемінний, інтервальний, ігровий, змагальний, коловий. 

Послідовність процесу навчання. Взаємозв'язок видів підготовки спортсменів у 

процесі навчання і тренування. Навчальне заняття – основна форма організації 

учнів. Побудова навчального заняття. Комплексні та тематичні заняття. 

Тема 10. Планування навчання і тренування, облік і контроль 

Значення і роль планування, обліку та контролю в управлінні навчально- 

тренувальним процесом. Види планування: перспективне, поточне, оперативне. 

Періодизація навчально-тренувального і навчально-виховного процесу. Терміни, 

завдання, зміст періодів і етапів підготовки. Індивідуальні та групові плани 

навчально-тренувальних занять з бойового хортингу. Види та методи обліку і 

контролю за рівнем підготовленості спортсменів. Облік роботи: попередній, 

поточний, підсумковий. Щоденник самоконтролю спортсмена бойового 

хортингу, його форма, значення для управління процесом навчання і тренування. 
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Тема 11. Ознайомлення з основними правилами змагань і суддівства. 

Організація та проведення змагань. 

Історія виникнення та розвитку правил змагань з бойового хортингу. 

Аналіз правил. Значення змагань з бойового хортингу та їх місце у навчально- 

тренувальному процесі. Вимоги до організації та проведення змагань. 

Види змагань та їх значення. Розділи змагань з бойового хортингу: 

«Рукопашна сутичка», «Борцівська сутичка», «Самозахист», «Форма». Характер 

змагань. Способи проведення змагань. Олімпійська система проведення сутичок 

з вибуванням, її особливості. Організація та проведення змагань. Положення про 

змагання. Заявки на участь у змаганнях, їх форма та порядок подання. Вік 

учасників змагань, їх розрядний розподіл. Права та обов'язки учасників змагань. 

Особливості змагань серед спортсменів різного віку: вік початку участі в 

офіційних змаганнях, вагові категорії, кількість сутичок у змаганнях, хід і 

тривалість сутички, особливості сутички тощо. 

Суддівство змагань. Арсенал дозволених прийомів бойового хортингу. 

Критерії оцінки прийомів суддями. Визначення переможця. Заборонені удари, 

захвати та прийоми. Попередження і дискваліфікація. Хорт. Склад суддівської 

колегії змагання. Обов'язки кожного судді. Суддівський інвентар та особисте 

екіпірування судді. Суддівська форма, жести та команди рефері і суддів. 

Суддівство змагань у розділах: «Рукопашна сутичка», «Борцівська сутичка», 

«Самозахист», «Форма». Оформлення протоколів реєстрації учасників та 

протоколів результатів змагань. Особливості організації та проведення 

короткотривалих змагань. 

Тема 12. Місця проведення занять, обладнання та інвентар 

Вимоги до місць проведення навчально-тренувальних занять і змагань з 

бойового хортингу. Хорт і догляд за ним. Стаціонарне та переносне обладнання, 

захисне екіпірування, інвентар, що використовується на заняттях з бойового 

хортингу. Догляд за рукавицями, капами, наколінними та гомілковостопними 

фіксаторами, паховими та нагрудними (для жінок) протекторами, шоломами, 

підготовка їх до тренувальних занять і виступів на змаганнях. Вимоги до 

змагального костюму з бойового хортингу – хортовки (куртка, брюки, пояс), 

офіційного спортивного одягу клубу, федерації та взуття, залежно від місця 

проведення занять і кліматичних умов. 

Спортивна складова та загальні основи теоретичної підготовки в 

бойовому хортингу 

Бойовий хортинг є самостійним видом спорту, бойового та оздоровчого 

мистецтва, засобом всебічного виховання, яке включає в себе певний стиль 

мислення і спосіб життя, що і визначає саму суть існування людини. Також даний 

вид єдиноборства характеризується найкращим засобом в області розвитку і 

посилення фізіологічних властивостей організму. Бойовий хортинг це не просто 
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вид спорту – він є цілим самобутнім комплексом спеціальних знань, заснованих 

на науковій основі і призначених для досягнення чітко визначеної спортивної, 

оздоровчої і виховної мети. 

Вивчення прийомів бойового хортингу також дає спортсмену кілька 

унікальних переваг у фізичній підготовці. Без сумніву, одне з найважливіших 

багатств життя – гарне здоров'я. Благополуччя, сила, слава, блиск фізичної краси 

– все це стає неважливим, якщо людина не володіє хорошим здоров'ям. Бойовим 

хортингом займаються і представниці прекрасної статі, жінки різного віку та 

рівня фізичних даних, навіть не дивлячись на те, що бойовий хортинг на перший 

погляд здається виключно чоловічим видом спорту. 

Для укріплення здоров'я бойовий хортинг для своїх адептів пропонує 

стандартний і спеціалізований режими тренувань, пов'язані з активною роботою 

всього тіла. Наслідком такої роботи є збільшення частоти серцевих скорочень, 

одночасне підвищення інтенсивності кисневого обміну серця і легень. 

Подібна посилена вентиляція легень називається аеробним ефектом, який 

характеризується наступними проявами: підвищенням ефективності роботи 

легень; поліпшенням системи кровотоку шляхом збільшення кровоносних 

судин, підвищення їх еластичності, зниження дистонії; поліпшенням складу 

крові, особливо підвищенням вмісту червоних кров'яних тілець і гемоглобіну; 

підвищенням життєздатності тканин тіла завдяки посиленню обмінних процесів; 

поліпшенням роботи серця; поліпшенням сну і виведення з організму шлаків. 

Внаслідок тренувань з бойового хортингу нормалізується вага тіла, 

спостерігається збільшення м'язової тканини у худих, і втрата жирових тканин у 

повних людей. 

Заняття бойовим хортингом досить інтенсивні – в середньому витрачається 

близько 600 калорій на годину, це є одним із найвищих показників у спорті. 

Оскільки наслідком витрати 3500 калорій є втрата одного кілограма ваги, 

очевидно, що при заняттях бойовим хортингом 6 годин на тиждень, людина буде 

втрачати щотижня по одному кілограму зайвої ваги. 

Крім цього, завдяки заняттям бойовим хортингом з'являється можливість 

щодо розвитку усіх без винятку фізичних якостей і здібностей людини, до яких 

відносяться: 

м'язова сила; 

здатність миттєво почати рух; 

здатність швидко змінювати напрямок руху; 

еластичність суглобів, м'язів і зв'язок; 

периферичний зір; 

концентрація уваги; 

розуміння механізмів техніки руху тіла. 
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Таким чином, бойовий хортинг сприяє розвитку перцептивної і рухової 

систем, уваги, покращує сприйняття, розвиває тіло, підвищує обмін кисню в 

легенях і серці, розвиває координацію рухів, яка важлива у будь-якому іншому 

виді діяльності та фізичній праці. Заняття бойовим хортингом можна 

рекомендувати і чоловікам, і жінкам, і дітям. 

У бойовому хортингу відразу з декількох видів змагальної програми 

(розділів змагань) проводяться змагання, які носять назви «Рукопашна сутичка», 

«Борцівська сутичка», «Самозахист», «Форма». 

Розділ «Рукопашна сутичка» – це основний напрям бойового хортингу, 

його профільний розділ змагань. Це спортивне протистояння двох учасників 

змагань між собою. Рукопашна сутичка є основною дисципліною на місцевих, 

обласних, всеукраїнських, міжнародних змаганнях, чемпіонатах Європи та світу. 

Протистояння спортсменів бойового хортингу на хорті – це яскравий букет 

тактик і стратегій, це мистецтво думати і перемагати. Ті, хто займаються 

бойовим хортингом, отримують фізичну підготовку досить високого рівня та 

ефективні бойові навички. 

Змагання з сутичок проводяться окремо за віковими та ваговими 

категоріями. Також йде поділ за статевою ознакою. За правилами проведення 

сутичок, спортсмен зобов’язаний бути одягнений в уніформу бойового хортингу 

– хортовку (куртка, брюки, пояс), яка є тренувальним і змагальним костюмом, а 

також мати захисне спорядження затверджене Всесвітньою федерацією 

бойового хортингу згідно офіційних правил змагань. 

Під час змагання у розділі «Рукопашна сутичка» усі дозволені технічні 

прийоми проводяться в повний контакт з максимальним ефектом та 

прикладанням зусиль для перемоги над суперником у результаті проведення 

дозволеного арсеналу прийомів. 

Розділ «Борцівська сутичка» – це напрям бойового хортингу, де 

спортсменам дозволений широкий арсенал кидкової техніки, елементів боротьби 

як у стійці, так і в партері, застосування всіх можливих захватів, утримань, 

больових прийомів на руки: зап’ястний, ліктьових та плечовий суглоб, больових 

прийомів на ноги: гомілковостопний, колінний та тазостегновий суглоб, а також 

весь арсенал задушливих прийомів як за допомогою рук і ніг, так і за допомогою 

одягу (куртки хортовки). 

У даному розділі проводиться борцівська сутичка в одязі – захватній 

щільній хортовці: куртка, підперезана поясом, і брюки. Даний розділ змагань 

позитивно впливає на рівень швидкісної підготовки з опором та швидкісно- 

силової витривалості борців. У даному розділі змагань нанесення ударів 

заборонено. 

Розділ «Самозахист» – це контактний розділ змагань з бойового хортингу, 

в якому змагання проводяться в особистому розряді, де учасник демонструє 
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прийоми самозахисту на асистентах, які здійснюють напад певними технічними 

діями за завданням суддів. Суть змагань полягає у виявленні спортсменів, які 

володіють найкращою технікою самозахисту, шляхом оцінювання рівня їх 

майстерності під час виступів. Змагання проводяться окремо для чоловіків та 

жінок, а також для представників різних вікових та вагових категорій. 

У розділі «Самозахист» спортсмени також демонструють вільні та 

заздалегідь підготовлені ними окремі прийоми і комплекси прийомів 

самозахисту без зброї та з імітаційною зброєю. В даному виді змагань 

виховується почуття дистанції, реакції, автоматизму при проведенні дій 

самооборони. У виступі спортсмена присутній елемент творчості, в нього 

можуть бути включені коронні прийоми та епізоди рукопашних сутичок, 

демонстрація базової техніки, демонстрація захватів, кидків, больових, 

задушливих прийомів, групові сутички, захист від одного нападника та групи 

нападників. 

Розділ «Форма» – це умовно-контактний розділ змагань з бойового 

хортингу, в якому спортсмени демонструють формальні комплекси базової 

техніки. Рухи тут не випадкові. Спортсмен бойового хортингу виконує 

розроблений засновником бойового хортингу чітко регламентований комплекс 

послідовно збалансованих імітаційних технік і прийомів. У виступах високо 

цінується точність виконання з необхідною швидкістю, динамікою та енергією, 

закладеною в комплексі. Спортсмен сутичку не проводить, демонструє базові 

технічні вправи, але однозначно такі вправи готують спортсмена до ведення 

контактної рукопашної сутички. 

Розділ «Форма» передбачає точне виконання розроблених та обумовлених 

імітаційних комплексів прийомів техніки бойового хортингу. Тому всі форми в 

бойовому хортингу розроблені і сформовані з реальних комбінацій сутички і 

виконуються тільки в бойовій стійці. Форми на змаганнях виконуються в 

особистому розряді – форму виконує тільки один спортсмен. Даний розділ 

змагання позитивно впливає на розвиток спеціальних фізичних якостей: 

пластики, координації, швидкісно-силової підготовки. 

Дотримання етикету бойового хортингу. Змагання з будь-якого розділу 

бойового хортингу проводяться з дотриманням спортивної дисципліни кожного 

представника команди, тренера, секунданта, судді, учасника, інших осіб, які 

запрошені на змагання. Змагальні процедури супроводжуються з дотриманням 

положень «Етичного кодексу бойового хортингу», гідного доброзичливого 

поводження серед учасників спортивних змагань. 

Основні поняття і визначення в бойовому хортингу 

Зміст сутичок. У сутичках з бойового хортингу у провідному розділі 

змагань «Рукопашна сутичка» дозволяється проводити удари, кидки, больові та 

задушливі прийоми в стійці і лежачи, утримання. Змагання з бойового хортингу, 
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в залежності від ступеня підготовленості учасників, діляться на рівні, що сприяє 

більш ретельній підготовці спортсменів-універсалів. У сутичках дозволяється 

застосовувати весь технічний арсенал спортивних єдиноборств. Оцінки за 

технічні дії підсумовуються, переможець у сутичці визначається за сумою 

оцінених техніко-тактичних дій (ТТД). 

Правила змагань дозволяють застосовувати в сутичці весь арсенал техніки 

з використанням кидків, прийомів боротьби лежачи, больових в стійці і партері, 

задушливих в стійці і партері, а також ударної техніки. При цьому, для 

уникнення травм, спортсменам дозволяється застосовувати встановлене 

правилами захисне спорядження. Удари оцінюються тільки в тому випадку, 

якщо вони призвели до нокауту або нокдауну або змінили положення тіла в 

просторі і привели до падіння суперника. При цьому оцінка фіксованого 

кінцевого положення при падінні така ж, як і за кидок. Переможець в сутичці 

визначається за сумою оцінок за виконану результативну техніку. 

Перемога може бути за кількістю балів, за рішенням суддів, чистою або 

явною. Чисту перемогу можна здобути: больовим прийомом, задушливим 

прийомом, нокаутувальним ударом, технічним нокаутом. 

Положення спортсменів 

Стоячи – положення, при якому спортсмен торкається хорта тільки 

ступнями ніг (стоїть на ногах). 

Лежачи – положення, при якому спортсмен торкається хорта ще будь- 

якою частиною тіла, крім ступнів ніг. 

Змішане – один спортсмен стоїть, інший лежить. 

Сутичка стоячи – обидва спортсмени знаходяться в положенні стоячи. 

Сутичка лежачи – один або обидва спортсмени знаходяться в положенні 

лежачи. 

Удар – підготовлений короткочасний вплив у результаті поступально- 

зворотного руху за стандартною траєкторією ударної поверхні кінцівки 

атакуючого або контратакуючого спортсмена на відкриту частину тіла 

суперника. 

Дозволяється наносити удари з будь-якою траєкторією наступними 

частинами тіла: ліктем, передпліччям, плечем, відкритою долонею, ребром 

долоні, всіма сторонами кулака, коліном, гомілкою, всіма сторонами ступні, а 

також головою і тазом. Удари оцінюються в тому випадку, якщо вони призвели 

до нокдауну, нокауту або технічного нокауту, тоді присуджується чиста 

перемога. Спортсмен вважається в положенні нокауту, якщо від удару 

знаходиться в такому стані, що, на думку арбітра, рефері та арбітра хорта, не 

може продовжувати сутичку. Якщо удар привів до падіння суперника, то оцінка 

така ж, як і за кидок в боротьбі стоячи. 
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Кидок – прийом, за допомогою якого суперника зі стійки переводять в 

партер шляхом відриву від хорта, польоту і падіння на будь-яку частину тіла, 

крім ступнів. 

Три чистих кидка по 2 бали (разом 6 балів) оцінюються як чиста перемога 

на змаганнях. 

Утримання – прийом, за допомогою якого спортсмен притискає 

суперника спиною до хорта і без застосування больових прийомів утримує його 

в такому положенні. 

Больовий прийом – вплив на суглоб кінцівок суперника (перегинання 

(важіль), обертання в суглобі (вузол), утиск сухожиль або м'язів, у результаті 

якого він визнає себе переможеним. Больові прийоми проводяться в стійці та в 

партері і за них присуджують чисту перемогу. 

Задушливий прийом – дія на область шиї суперника з метою викликати 

стан задухи, щоб позбавити його можливості чинити опір. Задушливий прийом 

дозволяється проводити в стійці і в партері і за нього присуджують чисту 

перемогу. 

Використання єдиного понятійного апарату важливо для теорії і методики 

бойового хортингу, науки і практики виду спорту, що сприяє більш чіткому 

спілкуванню різних фахівців і здійснює позитивний вплив на результати роботи. 

З метою впорядкування термінології і правильного розуміння змісту наведемо 

основні поняття і визначення, що розкривають аспекти даної проблеми. 

Для полегшення сприйняття при описі техніки бойового хортингу слід 

користуватися наступними термінами і формулюваннями. 

Атака – швидка наступальна дія, мета якої провести іммобілізацію 

суперника. 

Атака включає в себе наступні елементи: підготовку, перший атакуючий 

удар, розвиток атаки шляхом проведення захоплення, кидка, утримання, 

больового або задушливого прийому. Ефективною є атака, в якій усі елементи як 

би зливаються в одну цілісну рухову дію. Головне завдання в підготовці атаки за 

допомогою підготовчих і облудних дій – розкрити захист суперника. 

Атакуючими ударами можуть бути прямі, бічні і удари знизу та зверху. Атака є 

головною тактичною дією спортсмена. 

Арсенал захистів – освоєна рухова навичка різнотипних захистів 

(підставок, накладок, відбивів, відходів, ухилів тощо), а також їх різних 

поєднань, які спортсмен застосовує в сутичці. 

Арсенал ударів – кількість освоєних рухових навичок різнотипних ударів 

(прямих, бічних, ударів знизу і зверху), а також їх різних поєднань, які спортсмен 

застосовує в сутичці. 

Атакуємий – партнер, суперник, нападник. 

Атакуючий – спортсмен, який проводить прийом. 



253 
 

Бойовий хортинг – створений в Україні вид спорту – національний 

професійно-прикладний вид спорту України з методиками реальної іммобілізації 

суперника. Підготовка спортсмена проходить за розширеною універсальної 

програмою спортивного єдиноборства, яка передбачає вміння без жодних 

обмежень бити і кидати суперника, а також володіння больовими і задушливими 

прийомами в стійці і лежачи. 

Бойова стійка. Бойовою стійкою перед виконанням групи подібних 

техніко-тактичних дій називається – вихідне регламентоване положення тулуба, 

голови, кистей і ступнів. 

Больовий прийом – вплив на суглоб кінцівки суперника (перегинання 

(важіль), обертання в суглобі (вузол), утиск сухожиль або м'язів, у результаті 

якого він визнає себе переможеним. 

Кидками називаються прийоми, за допомогою яких після захоплення 

суперника зі стійки його переводять у партер шляхом відриву від хорта, польоту 

і падіння на будь-яку частину тіла, крім ступнів. 

Кидки ногами – такі кидки, при яких ноги спортсмена діють проти ніг або 

тулуба суперника і грають вирішальну роль. У деяких кидках діям ногою передує 

захоплення ноги суперника рукою. 

Кидки руками, складаються з різних змін положення тіла суперника 

головним чином рухом рук. При цих кидках тулуб суперника не перевалюється 

через тулуб спортсмена і ноги не торкаються ніг суперника. 

Кидки тулубом – це такі кидки, при яких спортсмен перекочує суперника 

через тулуб або частину його (через тазовий пояс, плечовий пояс, через всю 

спину або через груди). 

Допоміжні прийоми – прийоми, які служать для підготовки суперника до 

проведення на ньому кидків, больових, задушливих прийомів і нокаутувального 

удару. До них відносяться кидки, утримання, завалювання, скидання, 

перевертання на спину, прориви оборонних захватів. А також всі удари, що не 

призводять до нокдаунів або нокауту. 

Діапазон прийомів – комплекс атакувальних і захисних навичок 

спортсмена, які він застосовує в сутичці. Діапазон прийомів спортсмена є одним 

з основних показників його майстерності. Чим більше спортсмен освоїв рухових 

навичок на дальній, середній і ближній дистанції, тим більше він універсальний 

в сутичках. 

Дистанція – відстань між спортсменами при веденні сутички. 

Дистанції розрізняють: 

ближню, коли спортсмени стикаються один з одним; 

середню, на відстані витягнутої руки; 

дальню, коли спортсмени можуть зблизитися для нанесення удару, 

зробивши один або кілька кроків. 
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Завалювання –спосіб переведення суперника з положення стоячи на 

колінах і сидячи в положення лежачи на спині. 

Задушливий прийом – дія на область шиї суперника з метою викликати 

стан задухи, щоб позбавити його можливості чинити опір. 

Захват – підготовчий рух руками, що передує виконанню наступних 

прийомів. Захвати діляться на основні і відповідні. Спортсмен, який зумів 

виграти боротьбу за захвати, проводить свій основний захват. Той, хто програв 

пристосовує свій захват до умов, наданих його суперником – це і буде 

відповідний захват. 

Зачепами називаються такі кидки, при яких спортсмен ногою ніби 

захоплює одну з ніг суперника, а потім кидає його. 

Захистами проти кидків називаються дії, що попереджають напад 

суперника кидками або підривають проведення цих кидків. 

Комбінацією з кидків називається послідовне виконання двох (або трьох) 

кидків. Основним вважається кидок, який закінчує комбінацію, перший прийом 

вважається підготовчим. 

Накриваннями називаються захисні дії спортсмена, завдяки яким він не 

тільки зриває проведення суперником кидка з падінням, але і залишається зверху 

нього. 

Напрями вперед, назад, в бік наводяться по відношенню до атакованого 

спортсмену. 

Напрями докладання зусиль (від себе, на себе, вправо, вліво, за себе) 

наводяться по відношенню до атакуючого спортсмену. 

Оборонні захоплення. Деякими захопленнями можна перешкодити 

суперникові проведення нападу тим або іншим кидком. Такі захоплення за їх 

спрямуванням називаються оборонними. 

Однойменний – термін по відношенню до рукава, відвороту, ноги тощо, 

який означає, що права рука захоплює куртку суперника з правого боку, або 

права рука здійснює захоплення правої ноги суперника. Відповідно, ліва рука 

захоплює куртку суперника з лівого боку, або ліва рука здійснює захоплення 

лівої ноги суперника. 

Основними прийомами в бойовому хортингу є захвати, кидки, больові і 

задушливі прийоми в стійці і партері, а також нокаутувальні удари і технічні 

нокаути, що приносять чисту перемогу. 

Перевертання – прийом, за допомогою якого суперника з положення 

навпочіпки або лежачого спиною вгору перевертають в положення лежачи 

спиною вниз. 

Пересування – зміна положення ланок тіла використовується для 

маневрування, підготовки до виконання атакувальних, контратакувальних і 

захисних дій. 
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Перекатами називаються такі відходи з утримань, які безпосередньо 

переходять до утримання суперника. 

Підбивами називаються кидки, при яких ноги суперника підбиваються 

гомілкою або стегном спортсмена. 

Підніжками називаються такі кидки, при яких нога спортсмена у вигляді 

бар'єру підставляється ззаду, спереду, збоку однієї або обох ніг суперника і він 

перевалюється через неї. У момент проведення підніжки обидві ноги спортсмена 

торкаються хорта. 

Підсадами називаються кидки, при яких спортсмен ногою підсаджує ноги 

або тулуб суперника для додання його тілу обертального руху. 

Підсічками називаються такі кидки, при яких основною дією, що викликає 

падіння суперника, є підбиття плесновою частиною ступні. 

Реакція спортсмена – його відповідна дія на дію суперника в змаганнях 

або тренуванні. 

Скидання – кидок, проведений спортсменом, який знаходяться під 

суперником. 

Серія ударів – кілька швидко наступних один за одним (злитих) 

однотипних або різних ударів в атаці або контратаці. 

Системний підхід, напрям методології наукового пізнання, в основі якого 

лежить розгляд об'єктів як систем, орієнтує дослідника на розкриття цілісності 

об'єкта, на виявлення різноманітних типів зв'язків у ньому і зведення їх в єдину 

теоретичну картину. 

Сутичка вільна – сутичка, що проводиться без обмеження техніко- 

тактичних засобів, які застосовуються спортсменами. 

Сутичка на ближній дистанції – сутичка на дистанції, що допускає 

безпосереднє зіткнення тулуба суперників. 

Сутичка на середній дистанції – сутичка спортсменів, в якій ударні та 

захисні дії виконуються без зближення з суперником. Середня дистанція 

визначається відстанню до суперника, при якій можна не роблячи кроку вперед 

наносити довгі удари, поодинокі, подвійні або серії ударів. 

Сутичка на дальній дистанції – сутичка спортсменів, що дозволяє 

проводити активні дії тільки за допомогою зближення. Дальня дистанція 

визначається відстанню, з якої спортсмен може дістати суперника ударом з 

кроком вперед. 

Сутичка в стійці складається з пересувань, ударів (руками, ногами, 

головою), кидків ногами, руками, тулубом, больових і задушливих прийомів, 

звільнення від захоплень і обхватів, захистів від больових і задушливих прийомів 

в стійці, тактики застосування прийомів. 

Сутичка лежачи – сутичка, в якій спортсмени торкаються хорта ще чим- 

небудь, крім ступнів. Вона складається з пересувань, завалювання, скидань, 
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перевертань на спину, проривів оборонних захватів, утримань, больових і 

задушливих прийомів і ударів (коліном, ліктем, відкритою долонею, нижньою 

частиною кулака, ребром долоні), тактики застосування прийомів. 

Сутичка стоячи – обидва спортсмени знаходяться в положенні стоячи. 

Стиль – ексклюзивна сукупність техніко-тактичних ознак, що утворилися 

в результаті навчання спортсменів. 

Страховка і самостраховка при боротьбі лежачи полягають в напрузі 

м'язів тієї кінцівки, яка захоплена суперником на больовий прийом. Такий опір 

як би врівноважує силу суперника, затрачену ним для проведення прийому. Тому 

категорично забороняється несподівано розслабляти захоплену суперником 

кінцівку (заборона стосується і до атакуючого, і до того, хто захищається в 

навчально-тренувальній сутичці). 

Тактика в бойовому хортингу – розділ теорії і практики в якому 

вивчаються форми, види, способи і засоби сутички з різними суперниками. 

Тактична майстерність – уміння спортсмена раціонально й ефективно 

застосовувати основні та допоміжні прийоми у всіх можливих ситуаціях 

сутички. Вона виявляється у здатності спортсмена нейтралізувати сильні 

сторони в підготовці суперника і використовувати його слабкі сторони. Уміння 

успішно застосовувати індивідуальну манеру ведення сутички. 

Тактичне мислення – здатність спортсмена швидко і правильно оцінити 

наміри і можливості суперника, вибрати найбільш раціональний варіант дій і 

засобів для їх реалізації. 

Тактичний діапазон – обсяг тактичних засобів, за допомогою яких 

спортсмен вирішує поставлені тактичні завдання. Чим різноманітніше діапазон 

освоєних спортсменом тактичних прийомів, тим ефективніше він може 

вирішувати тактичні завдання в сутичках зі своїми суперниками, які мають різні 

індивідуально-типові особливості і манеру ведення сутички. 

Ударом називається підготовлений короткочасний вплив у результаті 

поступально-зворотного руху за стандартною траєкторією ударної поверхні 

кінцівки атакуючого або контратакуючого спортсмена на відкриту частину тіла 

суперника. 

Удар акцентований – основний удар в серії, що виділяється за силою, 

різкістю і точністю, що приводить до дострокової перемоги. 

Удар зустрічний – випереджаючий атаку суперника. 

Удар подвійний – два швидко наступних один за іншим однотипних удари 

(прямі, збоку, знизу, зверху) або два різнотипних удари (в голову і тулуб), 

завданих однією і тієї ж кінцівкою. 

Удар дальній – нанесений випрямленою кінцівкою з дальньої дистанції. 

Удар короткий – нанесений зігнутою кінцівкою з ближньої дистанції. 
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Удар помилковий –удар, що відволікає увагу суперника, і наноситься в 

хибному напрямку з метою змусити його відкрити ту частину тіла, в яку намічено 

акцентований удар. 

Удар нокаутувальний – акцентований, правильно нанесений удар, який 

викликав у суперника стан, в якому він позбавлений можливості продовжувати 

сутичку. 

Удар повторний – наноситься в одну і ту ж ціль два або кілька разів 

поспіль. 

Удар прямий – підготовлений короткочасний вплив у поступально- 

зворотному русі з прямолінійною траєкторією на передконтактній ділянці 

ударної поверхні кінцівки атакуючого спортсмена на відкриту частину тіла 

суперника. 

Удар бічний (збоку) – підготовлений короткочасний вплив у поступально- 

зворотному русі з криволінійною траєкторією ударної поверхні кінцівки 

атакуючого спортсмена, на якому не захищена частина тіла суперника. 

Удари знизу і зверху. Якщо удар атакуючої кінцівки проводиться від низу 

до верху, то це удар знизу, якщо зверху вниз, то це удар зверху. Удари 

найчастіше не бувають тільки прямими знизу, зверху, збоку. У кожному ударі є 

складові, притаманні іншим ударам. В цьому випадку удар потрібно віднести до 

того удару, чия складова зусиль впливу найбільше. 

Утримання – прийом, за допомогою якого спортсмен притискає 

суперника спиною до хорта і без застосування больових прийомів утримує його 

в такому положенні. 

Фізіологічні характеристики бойового хортингу. Бойовий хортинг 

відноситься до ациклічним видів спорту. Рухи в ньому відбуваються зі змінною 

інтенсивністю і носять швидкісно-силовий характер. Потужність роботи під час 

сутички – субмаксимальна. Всі дії спортсмена, застосування ударів або кидків, 

їх інтенсивність визначаються поведінкою суперника і обстановкою, що 

складається. Найбільш характерною особливістю діяльності в бойовому 

хортингу є те, що в зв'язку з небезпекою отримання сильного удару або 

потрапляння на больовий чи задушливий прийом всі фізичні навантаження 

виконуються на тлі підвищених емоційних збуджень. 

 
21. Основні аспекти бойового хортингу як професійно-прикладного 

виду єдиноборства 

 
На сьогоднішній день бойовий хортинг є одним з найбільш розвинутих 

видів єдиноборства в Україні. Крім цього він отримав визнання більше ніж у 20 

країнах світу також і як прикладний вид спорту. Бойовий хортинг є науково- 

обґрунтованим способом щодо використання людиною своїх фізичних 
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