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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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можливостей з метою самооборони. Завдяки цьому виду спорту в результаті 

інтенсивного фізичного і духовного тренування кожний спортсмен, незалежно 

від віку і рівня фізичної підготовленості, може стати на шлях розвитку та 

розкрити свої приховані індивідуальні можливості. 

Бойовий хортинг є видом бойового мистецтва, яке за своєю технікою щодо 

потужності та ефективності переважає багато інших бойових мистецтв світу. 

Особливо це стосується дозволеного арсеналу прийомів рукопашної сутички, що 

включені у змагальну програму з бойового хортингу. Головною складовою в 

даному виді мистецтва є комплексна система дисципліни, техніки і духу, які в 

результаті наполегливого тренування, дозволяють розвинути у людей почуття 

справедливості, гуманізму і цілеспрямованості. 

У бойовому хортингу головний акцент робиться на духовний розвиток, 

оскільки завдяки цьому можливий ефективний розвиток здорового тіла і ясного 

розуму, а також формування сприятливих спортивних взаємин і коректної 

доброчесної поведінки. На сьогоднішній день спортсмени, які займаються 

бойовим хортингом, досягли чималих успіхів у веденні контактної рукопашної 

сутички, застосування техніки і тактики прийомів, про що досить яскраво 

свідчать їхні успіхи як на внутрішньодержавному, так і на міжнародному рівні 

проведення найбільших спортивних змагань. Спортсмени бойового хортингу 

часто стають чемпіонами багатьох відомих турнірів з різних авторитетних 

бойових мистецтв у світі. 

Сьогодні бойовий хортинг привертає до себе увагу численних дослідників, 

послідовників, шанувальників і просто цікавих людей. Актуальність цієї традиції 

зберігається і в наші дні, попри те що в сучасному світі людина не повинна 

відстоювати свої права кулаками, як це часто було за часів, коли ще не було 

вогнепальної зброї. Хоча інтерес до бойового хортингу підігрівається і модою, і 

розважливою рекламою, і властивим юнацтву легковажним бажанням бути 

сильніше всіх, він все ж таки цілком закономірний. У сучасному мінливому світі 

проблема людини, її фізичне і психічне здоров'я, набуває особливої гостроти. 

Старі цінності поступово втрачають свій сенс, а нові не встигають 

виникати. Але існують так звані вічні цінності, адже як би не змінювалося 

соціальне середовище існування, людина завжди залишиться людиною зі своїм 

тілом, психікою і душею. Зараз стає очевидним, що виживання і розвиток 

людини багато в чому залежить від того, чи будуть знайдені практичні шляхи 

гармонізації в новому середовищі життєдіяльності. 

Ясно також, що гармонізація системи бойового хортингу не може прийти 

ззовні, вона має відбутися в кожному спортсмені бойового хортингу, тобто у 

самій людині. Звідси виникає тенденція до розширення спектра свідомості, 

завжди обмеженого рамками тієї чи іншої культури. Тут же зароджується інтерес 

до медитативної системи бойового хортингу, системи самовдосконалення і 
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гармонізації, тобто до системи, яка допомагає людині повноцінно жити і 

відпочивати в жорстких рамках сучасного світу. 

Бойовий хортинг – вітчизняний вид єдиноборства, що привертає чоловіків 

та жінок, молодь, студентів, школярів, дітей до опанування мистецтвом 

самооборони як без зброї, так і зі зброєю для того, щоб уміти захистити себе і 

родину в складних життєвих ситуаціях, адже, відверто кажучи, суспільство зараз 

не достатньо гуманізоване. Цей вид єдиноборства об'єднав у своїй навчальній і 

змагальній програмі елементи природних бойових навичок людини. 

Як спортивне єдиноборство з декількома видами і розділами змагань – 

спортивним,  оздоровчим, бойовим, прикладним  і рекреаційним, бойовий 

хортинг існує з 2008 року, а офіційну реєстрацію в державних органах України 

отримав тільки через 12 років – Національна федерація бойового хортингу 

України була зареєстрована Міністерством юстиції України 30 січня 2020 року. 

Головне завдання спортсменів бойового хортингу, що ведуть сутичку – 

домогтися чистої перемоги над суперником у результаті нанесення ударів 

руками та ногами, можливістю кинути суперника на хорт або використати 

больові та задушливі прийоми, що змусять противника визнати себе 

переможеним. Займаючись бойовим хортингом, людина проходить всебічні 

випробування своєї волі, витримки, працьовитості, розвиває наполегливість у 

досягненні поставлених цілей, самодисципліну, самоконтроль почуттів і емоцій, 

стає зрілою і мужньою. Високі моральні і вольові якості спортсменів бойового 

хортингу мають поєднуватися з відмінними фізичними якостями і руховими 

здібностями. 

Різноманітність використовуваних у бойовому хортингу технічних 

прийомів пред'являє високі вимоги до психомоторних здібностей: необхідно 

швидко і точно координувати роботу багатьох ланок руху при виконанні ударної 

техніки руками і ногами та кидків – підсічок, підніжок, підхватів, зачепів, 

переворотів, а також інших атакувальних дій і контрприйомів. 

Правила змагань розподіляють спортсменів на вагові категорії з 

урахуванням віку. Час сутичок обмежено з урахуванням статі, віку і 

регламентовано. Результати сутички оцінюються як чиста перемога, перевага за 

балами і перемога з мінімальною перевагою за рішенням суддів. Дії надмірно 

азартних і агресивних спортсменів бойового хортингу регламентує перелік 

заборонених прийомів, що можуть привести до травм. 

Школа бойового хортингу поєднує вивчення технічних прийомів і 

освоєння навичок самостраховки при падіннях на спину, на бік і на живіт, а 

також страховки партнера при проведенні прийомів. До арсеналу технічних 

прийомів і спеціальних навичок входять: удари руками і ногами; захвати за руки, 

за ноги; пересування, які створюють контрольований контакт з опорою і вибір 

стійкої позиції для проведення атакувальних дій; прийоми змагальної боротьби 
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в стійці, що виводять суперника з рівноваги; підсічки, підніжки, зачепи – 

прийоми боротьби ногами, які націлені на виграш балів і розвиток атакувальних 

комбінацій; утримання, больові та задушливі прийоми тощо. 

У боротьбі лежачи використовуються прийоми утримання суперника 

спиною на підлозі протягом 10 або 15 с, що оцінюються відповідно 1 і 2 бали. 

Кидки в бойовому хортингу вимагають акробатичної спритності та сміливості і 

виконуються у всіх напрямках: через стегно, через голову, через спину, через 

груди. Удосконалення техніки, координації, механізмів управління рухами 

спортсмена бойового хортингу поєднується з тренуванням вибухових зусиль, 

статичної та динамічної сили і швидкісно-силової витривалості. Спортсмени 

бойового хортингу мають володіти високою вестибулярної стійкістю, вміти 

зберігати рівновагу при несподіваних порушеннях контакту ніг з опорою 

(хортом) під час ударних атак, кидків, ривків, поштовхів тощо. 

Економія енергії, протидія стомленню і концентрація зусиль досягаються 

умінням своєчасно розслабляти м'язи, звільняти свою нервову систему від 

надмірних напруг, перерозподіляти зусилля і увагу. За допомогою спеціального 

аутогенного психорегулювального тренування з самонавіюванням спортсмени 

бойового хортингу освоюють прийоми короткочасної м'язової релаксації і 

відновлення рівноваги нервових процесів. 

Той, хто обирає бойовий хортинг засобом свого фізичного розвитку, має 

критично оцінити свою статуру, пропорції, вагу, силові якості. Наприклад, 

довжина рук впливає на якість ударів руками і кидків: спортсмени бойового 

хортингу з більшою довжиною рук можуть атакувати ударами з дальньої 

дистанції; спортсмени з більш короткими кінцівками проявляють велику 

відносну силу і більш ефектно проводять кидки з захватом рук, шиї, тулуба, 

ефективно використовують кидки із захватами за одяг – хортовку. 

Кожна молода людина може вибрати собі вид програми чи розділ бойового 

хортингу, відповідний сукупності властивих їй особливостей статури, 

психологічних якостей, схильностей, моторних здібностей. Освоївши школу 

бойового хортингу як прикладного виду єдиноборства, спортсмен може 

спробувати свої сили в інших контактних видах бойових мистецтв і з успіхом 

виступати на їхніх змаганнях. Фізична підготовка спортсменів бойового 

хортингу вимагає використання вправ з ігрових видів спорту, атлетичної 

гімнастики і легкої атлетики для повноцінного і гармонійного розвитку всіх 

функцій організму. 

Отже, сьогодні ми спостерігаємо досить стійкий інтерес до традицій 

бойового хортингу, і є багато причин зростаючого інтересу до багатовікової 

традиції цього бойового мистецтва, яке охоплює теорію і методику тренувань, 

філософію, а також систему ведення єдиноборства. Ефективна ціннісна і 
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духовно-моральна основа, яка приваблює сучасну українську молодь, лежить в 

основі бойового хортингу як бойового мистецтва. 

Інтерес до традиції бойового хортингу як культурологічний феномен – це 

фактор, який діє у вигляді постійної складової сучасних духовних процесів. 

Коріння його слід шукати не в своєрідності української молоді, а в особливостях 

самої бойової традиції. Бойовий хортинг привертає до себе увагу не тільки в силу 

будь-яких історичних обставин того чи іншого суспільства, а й тому, що ця 

традиція сама по собі надзвичайно багатолика, ефективна і різноманітна. 

Знайомство суспільства з бойовим хортингом як з багатим культурним 

спадком вступає в активну фазу. Все ясніше усвідомлюються перспективи 

використання лікувальних, спортивно-оздоровчих та військово-прикладних 

ресурсів цієї традиції. Ці ресурси не тільки не вичерпані, але і продовжують 

зростати, оскільки багатовікова традиція живе і розвивається, долаючи 

культурну ізоляція в діалозі між народами світу. 

Аналіз суперечливого існування бойового хортингу як бойового мистецтва 

в сучасному світі показує взаємодію різноспрямованих сил. З одного боку бойова 

традиція втрачає свою початкову цінність, поступаючись місцем деструктивним 

тенденціям, а з іншого – мобілізує свої могутні захисні сили, відроджуючи свої 

ідеали і цінності в умовах нового етапу демократичного освоєння і 

міжкультурної консолідації. 

Втрата цілісності традиції бойового хортингу як бойового мистецтва в наш 

час, відокремлення відносно самостійних напрямів її розвитку іноді ведуть до 

чисто споживчого відношення до культурної спадщини. І дійсно, з цієї традиції 

чимало цінного можуть почерпнути і військові фахівці, і спортсмени, і просто 

бажаючі зміцнити здоров'я. Однак, навряд чи тільки утилітарно-прагматичними 

міркуваннями можна пояснити зростаючий інтерес до бойового хортингу. Адже 

далеко не кожна молода людина здатна оцінити його практичну значимість, 

оскільки потрібні спеціальні знання. 

Може бути таке, що деяких людей приваблює екзотика, а деяких правила 

змагань і видовищність. Але масові комунікації зробили звичайним те, що не так 

давно здавалося незвичайним, малозрозумілим і маловідомим. Ймовірно, 

важливо інше. Бойовий хортинг – це перш за все бойове мистецтво з унікальною 

культурою, в якій бойова практика перетворена і піднесена завдяки феномену 

мистецтва, що є плодом високої майстерності, одухотвореної красою сутички і 

поведінки людей усіх причетних категорій. 

Непосвячений може і не підозрювати про чисто утилітарні ресурси 

традиції бойового хортингу, але він зазвичай відразу і безпомилково схоплює в 

ній всепоглинаюче естетичне начало. Одне з найбільш примітних і специфічних 

ознак естетичної складової в бойового хортингу як бойовому мистецтві 

складається в поєднанні здавалося б несумісного – одухотвореної краси і 
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гармонії з суворою реальністю бойових дій на хорті. У цьому полягає також і 

одна з передумов піднесення військової та прикладної підготовки людини 

засобами бойового хортингу до мистецтва, а мистецтва до шляху вдосконалення 

особистості. 

Діапазон вираження естетичного початку в бойовому хортингу 

величезний: від самих умовних і вишуканих форм, коли натуралізм боротьби 

майже повністю долається в канонізованому театралізованому дійстві 

показового виступу бойового хортингу, до форм, що максимально наближені до 

реальної сутички з озброєним ворогом. У крайніх точках цього діапазону різні 

фахівці та майстри бойового хортингу виявляють явища настільки різні, несхожі 

одне на одне, що часом важко навіть припустити їх глибинну спорідненість. 

В одному випадку естетика давньоукраїнського бойового мистецтва постає 

в найбільш чистому вигляді. Вона підтримується завдяки збереженню 

різноманітних зв'язків з іншими гуманістичними видами мистецтва – основними 

носіями прекрасного (музикою, хореографією, театром, традиційним цирком). 

Естетичний початок тут виражає себе найбільш безпосередньо, повно, явно, 

відносно легко стаючи загальнодоступним навіть за межами бойової традиції і 

культури бойового хортингу. В іншому випадку естетичне отримує зовсім 

незвичайний, навіть парадоксальний вираз (наприклад, з історії Запорозької Січі, 

естетизація смерті в образі героя-козака, що виходить один і без зброї на бійку з 

декількома ворогами). 

Розсуваючи контекст розгляду і, одночасно сходячи до основ даної бойової 

культури, не можна не враховувати і набагато більш тонкі і складні зв'язки 

медитативного оздоровчого напряму бойового хортингу з усіма іншими 

розділами цього бойового мистецтвами. Зокрема, що об'єднує роль 

медитативного бойового хортингу, так це властиве йому сутнісне ототожнення 

різних видів діяльності, перетворений в норму універсальний характер 

мистецтва справжніх висококваліфікованих майстрів бойового хортингу. 

Вони, природно, поєднують заняття бойовим мистецтвом із заняттями 

наукою, поезією, живописом, письменництвом, музикою, долучаються до 

вищого сенсу спілкування і мистецтва передачі бойових знань іншим людям. 

Не можна не відзначити, що дух естетики бойового хортингу наклав 

неповторний відбиток на естетичний вигляд самих занять бойовим мистецтвом і 

проведення заходів та змагань. Завдяки філософії бойового хортингу, рівно як і 

його іншим спорідненим напрямам вчення, всі види діяльності у бойовому 

хортингу проникнуті медитативністю, впевненістю і стабільністю суджень. 

Будь-яка дія, будь-який предмет або явище, будь-який образ або ідея, можуть 

стати предметом для медитації, що має на меті перехід в особливий (змінений) 

стан свідомості, в якому планується набуття людиною «абсолютної істини» та 

спокою. 
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Принцип медитативності є одним із загальних підстав культурної традиції 

бойового хортингу, задаючи смисловий контекст руху будь-яким шляхом 

вдосконалення людини. І оскільки саме уявлення про досконалість пов'язане з 

красою, з прекрасними і піднесеними образами, теми і об'єкти для медитації в 

бойовому хортингу найчастіше пов'язані з прекрасним в українській самобутній 

природі і мистецтві, причому прекрасне в українському національному 

мистецтві як би відтворює ту живу природність, чистоту і красу, які 

одухотворяють шлях самопізнання людини, роблять прекрасним сам процес 

його вдосконалення. 

Щоб створити більш повну картину існування бойового хортингу як 

бойового мистецтва, слід згадати про ритуальність, якою по суті просякнута вся 

система цього єдиноборства. У бойовому хортингу ритуалізована майже вся 

система відносин між учителем і учнем, між старшим і молодшим, між школою 

та ідеалом воїнського шляху. Зрозуміло, осягнення ритуальних дій 

поглиблюється у міру духовного розвитку спортсмена і зростання його 

майстерності. 

Ритуальність у бойовому хортингу різноманітна і багатошарова за змістом. 

Її суть – у зміні ставлення людини до свого «Я», у прагненні скинути окови 

егоїзму, який вважається однією з головних перешкод на шляху будь-якого 

вдосконалення. 

Поглиблення в проблематику бойового хортингу як бойового мистецтва 

призводить до необхідності з'ясувати деякі загальні особливості традиційної 

української культури. В кінцевому рахунку вони дають ключі до розуміння 

найбільш специфічних сторін феномена привабливості бойового хортингу. 

Одна з головних характерних особливостей культури і виховної системи 

бойового хортингу полягає в інтенсивному «окультуренні» всіх сфер 

життєдіяльності людей, від встановлення соціальних ритуалів і норм 

спілкування до інтимних сторін життя кожної людини. У той же час ця культура, 

впорядковуючи стихійне природне начало, не протиставляється природі, що є 

характерним для високорозвиненої західної цивілізації. Вищий сенс культури 

бойового хортингу бачиться у своєрідному поверненні суспільства і людини до 

первозданної природної чистоти. По суті, в цьому є стратегічне завдання 

регулювання і гармонізації людської життєдіяльності усіма засобами і 

методиками бойового хортингу на шляху культурного розвитку. 

Таким чином, можна припустити, що для молоді є привабливою 

можливість всебічного вдосконалення і гармонійного розвитку засобами 

традиційного бойового хортингу як ефективного прикладного бойового 

мистецтва. А методики виду спорту і змагальність – це тільки похідні всього 

шляху виховання особистості. Будучи привабливим, ідеал майстра бойового 
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хортингу – людини, яка досягла гармонії тіла і духу, реалізує себе як би на двох 

планах. 

Із зовнішнього боку – це фізична і технічна досконалість та одухотворена 

майстерність. З внутрішньої сторони (тобто з позиції самої людини) – це 

своєрідна естетика переживання, що має активно-медитативну природу і 

пов'язана з переходом до особливого стану свідомості. Розуміння сенсу дії 

зсередини в подібних випадках пов'язано з відчуттям надзвичайного підйому, 

свободи і особливим почуттям радості. 

Бойовий хортинг – це надзвичайно поліфункціональна і багатолика 

система. Практично кожна людина, а особливо молода, може задовольнити через 

заняття цим бойовим мистецтвом найбільші потреби свого життя, відновити або 

доповнити ціннісний зріз понять, який сьогодні у багатьох перебуває в 

хаотичному стані. Адже традиція бойового хортингу має принцип створення в 

культурі такої моделі, яка спрямована на подолання частковості людського 

буття, на повернення справжньої ціннісної культури шляху бойового мистецтва 

і самопізнання людині. 

Відродження високих гуманістичних ідеалів і вічних цінностей самого 

розвинутого бойового мистецтва України знаходить сьогодні новий зміст, 

відкриваючи нові можливості в освоєнні всієї бойової та культурної спадщини 

українського народу. 

Великим плюсом у системі підготовки спортсменів бойового хортингу 

виступає присутність як такої підготовки перед змаганнями, що сприяє не тільки 

вдосконаленню техніки і тактики ведення сутички, а й розвитку їх фізичних 

якостей у цілому. Фахівці бойового хортингу, тренери і спортсмени розглядають 

основи фізичного розвитку в бойовому хортингу за наступними питаннями: 

що саме виступає механізмами, інструментами впливу на фізичний 

розвиток при заняттях бойовим хортингом; 

у чому полягає фізичний розвиток спортсменів. 

Для того, щоб тренер зміг досягти поставленої тренувальної мети, йому 

необхідно орієнтуватися у всіх питаннях щодо теорії і методики бойового 

хортингу, його професійно-прикладних особливостей, практичності і методики 

викладання, проводити виховні бесіди зі спортсменами, де необхідно розглядати 

питання широкого спектру тренування і виховання, а також вирішити такі 

завдання: 

розглянути основні аспекти розвитку бойового хортингу в Україні та за 

кордоном; 

розглянути історичні основи розвитку бойового хортингу в України; 

дати характеристику спортивним основам бойового хортингу; 

розглянути основні аспекти бойового хортингу як виду єдиноборства; 
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вивчити основні інструменти і методи виховання фізичних та морально- 

етичних якостей в бойовому хортингу; 

розглянути основи швидкісного тренування в бойовому хортингу; 

дати характеристику багатофункціональним основам бойового хортингу в 

системі розвитку фізичних якостей спортсменів. 

При роботі зі спортсменами тренеру слід використовувати матеріали 

навчальних посібників і літератури з бойового хортингу, монографій, наукових 

статей дослідників у галузі бойового хортингу, фізичної культури і єдиноборств, 

педагогіки та психології особистості. 

За своєю суттю бойовий хортинг не є бойовим мистецтвом для обраних, 

його азів може досягти будь-яка людина незалежно від віку і соціального 

статусу, мало того, займаючись цим видом єдиноборства, можна не тільки 

зміцнити своє здоров'я, а й змінити погляди на свій життєвий шлях, що може 

докорінно вплинути на долю людей. Молодь, домагається впевненості у власних 

силах, пробує себе в спорті. А для самих цілеспрямованих відкрита дорога у 

бойовий хортинг вищих досягнень, у тому числі на чемпіонати Європи і світу. 

Для людей зрілого віку, це, перш за все, хороша фізична підготовка і відмінний 

стан здоров’я. 

Бойовий хортинг дає можливість розвивати психологічні, фізичні, 

розумові здібності людини, а також виховувати силу волі, самодисципліну і 

специфічний воїнський дух. Бойовим хортингом, як видом спорту, можна 

починати займатися з 5–6 років. Але дитина хоч трохи має бути підготовлена 

фізично і психологічно. 

У деяких випадках (у дошкільному бойовому хортингу оздоровчого 

розвивального напряму) набирають дітей в підготовчі групи з 3–4 років, де вони 

граються в дитячі ігри спеціального укріплювального призначення, вивчають 

початкові ази теорії і методики бойового хортингу через казки та оповідання, а 

через позитивне відношення і поради педагога, вивчають правила поведінки в 

залі та етикет бойового хортингу. 

Основним завданням тренерів у підготовці спортсменів у першу чергу, при 

покращенні загальної та спеціальної фізичної підготовки, є розвиток їх 

швидкісних, силових, вибухових здібностей, поліпшення гнучкості і 

безпосередньої розтяжки ніг. Наступним етапом виступає вивчення технічних 

прийомів і прийомів самооборони. Далі йде відпрацювання вивчених елементів 

в русі на легких і важких боксерських мішках, ударних подушках, лапах і 

спеціальних «ракетках». Далі йде ретельна і поступова підготовка до змагань. 

На спортивних тренуваннях відпрацьовуються технічні прийоми в парах у 

повній захисній екіпіровці. Всі дії доводяться до автоматизму, до рівня рефлексу. 

Також спортсмени бойового хортингу проходить тактичну і психологічну 

підготовку і, в кінці кінців, перевіркою їхньої підготовленості є виступи на 
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змаганнях. Вихованням молодих спортсменів займаються ті, хто вже досяг висот 

у цьому виді спорту. В бойовому хортингу також є своя кваліфікаційна програма. 

Таким чином, український бойовий хортинг є шедевром народних 

культурних і оздоровчих традицій української нації та всього слов'янства, що 

передавалися по секрету від майстрів до учнів протягом 1000 років і більше. Це 

одна з найдавніших і найбільш ефективних оздоровчих систем, заняття якою 

сприяє не тільки правильному формуванню скелетно-м'язової системи, але і 

розвитку гармонійної особистості. На відміну від спортивних стилів бойового 

хортингу, школи традиційного стародніпровського бойового хортингу, вчать 

адекватній реакції в екстремальній ситуації та ефективній самооборони, що 

обумовлено давньою перевіреною методикою підготовки. 

Сучасне життя дуже перенасичена нервовими перевантаженнями. Фізичні 

вправи – це та противага, яка допомагає дітям протистояти стресовим ситуаціям 

і знімати нервову напругу. І другий важливий аспект сучасного життя міста – це 

підвищена криміногенна обстановка в місті. Заняття бойовим хортингом 

дозволяють людині не тільки впевнено почувати себе на вулиці, але і дозволяють 

забути про такі шкідливі явища сучасного життя, як наркотики, алкоголь, 

сигарети і безцільне проведення часу. Заняття бойовим хортингом дозволяють 

людині бути більш організованою в житті. 

Програма бойового хортингу є багатопрофільною програмою, 

спрямованою на зміцнення фізичної форми людей і навчання їх основам 

єдиноборства. Але, бойовий хортинг – це не тільки вид єдиноборства, а й складна 

дихальна і фізично-оздоровча система. Вона дозволяє людині з самого раннього 

віку вдосконалюватися не тільки фізично, а й інтелектуально. У процесі 

навчання відбувається гармонійний розвиток всіх органів. Всі органи людини у 

процесі тренувань отримують необхідне навантаження, яке веде до формування 

нормальної і повноцінно розвиненої людини. 

Наприклад, заняття за програмою «Загальна фізична підготовка з 

елементами бойового хортингу» дозволяють також розвинути дитині і 

дорослому відчуття дистанції, хорошу координацію рухів, але що найголовніше 

– вона дає вміння мислити. Адже бойовий хортинг, це не тільки набір прийомів 

самозахисту, ударів руками і ногами, блоків, кидків, це, перш за все, дуже 

складна дихальна, енергетична і виховна система. 

Бойовий хортинг дозволяє проявити спортсмену його особисті якості, 

показати свою індивідуальність, незважаючи на те, що бойовий хортинг у деяких 

розділах може бути і колективним видом спорту. Адже колективне виконання 

такого складного розділу бойового хортингу, як форма (не змагальний варіант), 

досягається, перш за все, якщо людина працює разом з групою як єдине ціле, 

відчуває не тільки «відчуття ліктя» товариша, але і його рухи і дихання. 
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Ставиться на високий рівень виконання таких базових вправ, як 

віджимання (згинання і розгинання рук в упорі лежачи), укріплення пресу 

(піднімання тулуба в сід з положення лежачи на спині), розтяжка (поздовжній і 

поперечний шпагати тощо), стрибки у висоту, підтягування на перекладині, крос 

тощо. Завдяки використанню в процесі навчання елементів бойового хортингу, 

людина набуває навичок самооборони. Вона може проводити свої заняття 

самостійно, без допомоги тренера (за умови самостійної мети занять, поставленої 

тренером). 

У роботі секції бойового хортингу особлива увага приділяється створенню 

внутрішнього клімату об'єднання, адже багато хлопців і дівчат приходять до 

секції в надії отримати те, що вони недоотримують у закладі освіти, вдома, на 

вулиці. Для того, щоб усередині групи створювався нормальний мікроклімат для 

спілкування між старшими і молодшими учнями, основним завданням для 

тренера є не тільки профільна підготовка, а й згуртування колективу, створення 

тієї комфортності навчання, якої так часто не вистачає. 

Бойовий хортинг – один з найбільш популярних видів спортивної сутички, 

що складається в нанесенні ударів у больові точки тіла супротивника, захватів і 

кидків, утримань, больових і задушливих прийомів у сутичці партеру. Крім 

ударів при веденні боротьби в стійці, в даному виді спорту широко 

застосовуються ухилення, піднурення, маневрування і різні види пересувань. 

Тренування в бойовому хортингу можуть виглядати жорсткими і руйнівними, 

але згідно з дослідженнями фахівців, вони не призводять до погіршення здоров'я, 

а навпаки, зміцнюють організм людини. 

Вся справа в тому, що тренування у бойовому хортингу, дійсно вимагають 

великої сили і витривалості, органічно поєднуються з паузами, під час яких 

спортсмени мають можливість відновити дихання, а також провести 

психологічне тренування. З цього можна зробити висновок, що тренувальний та 

оздоровчий ефект бойового хортингу створюється за рахунок розумного 

врівноваження фізичного навантаження і відпочинку. В результаті цього 

активізуються основні функції організму, а також підвищуються людські 

можливості і здібності. 

У бойовому хортингу використовуються низькі і високі бойові стійки, 

швидкі рішучі відходи, потужні, прямі та бічні удари, жорсткі блоки, добре 

продумані кидки. Для даного виду сутички характерні сильні і різкі рухи, 

спрямовані як прямо, так і в абиякий бік. Велика увага приділяється правильному 

диханню. Під час сутички необхідно утримувати одне дихання і будувати кожну 

окрему атаку на одному подиху. 

В ході засвоєння основних вправ і комплексів розвивається швидкість 

реакції, спритність і сила. Тобто, тренувальний та оздоровчий ефект бойового 

хортингу надзвичайно багатогранний. Це, по-перше, зміцнення основних груп 
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м'язів, зв'язок і суглобів, по-друге, звільнення напруги, що накопичилася, по- 

третє, нормалізація дихання та інших процесів в організмі, а головне, придбання 

високого рівня відчуття координації та повного контролю над своїм тілом. 

Коли людина нервується або хвилюється протягом дня, її дихання стає 

переривчастим і частим. У цей час сповільнюється приплив крові до органів і 

виникає зайва напруга, що є причиною виникнення ряду хвороб і розладів. У тих, 

хто займається бойовим хортингом, таких проблем не існує, оскільки вони 

навчаються регулювати дихання, а тим самим набувають контролю над думками 

і м'язами. 

Дихання при виконанні основних прийомів бойового хортингу проходить 

через фази напруги і розслаблення у залежності від дихального періоду. При 

глибокому вдосі м'язи розслабляються, у результаті чого з'являється відчуття 

легкості. При видосі м'язи стискаються, що служить сигналом до нанесення 

удару чи виконання захвата для проведення кидка. Все абсолютно ефективно, 

практично і раціонально. 

 
22.  Кваліфікаційні ступені бойового хортингу та програма 

екзаменаційних іспитів 

 
Кваліфікаційна система бойового хортингу направлена на поступовий 

розвиток фізичних якостей, підвищення спортивної майстерності і рівня 

самовдосконалення кожного спортсмена, надбання навичок самооборони, 

отримання знань бойового хортингу як традиційного ефективного бойового 

мистецтва українського народу, зокрема етнічного походження від бойових 

звичаїв земель Придніпров'я та за воїнськими традиціями козацтва прадавньої 

Запорозької Січі, а також з метою передачі істинних знань одноборства 

наступним поколінням. 

Бойовий хортинг має поясну кваліфікаційну систему. Синій пояс говорить 

про те, що людина тільки вступила на стежку навчання, вона ще недосвідчена у 

бойовій майстерності і не має ніякого досвіду. Жовтий пояс асоціюються з 

умінням контролювати своє тіло, володінням стійками і виконанням в них рухів, 

більш впевненим проведенням сутичок. Зелений символізує розквіт духу і 

навичок. Червоний передбачає якісну техніку рухів, високий рівень фізичної 

підготовки, а також вміння комбінувати удари і кидки. Вони навчилися 

гнучкості, як розумової, так і фізичної. Спортсмен бойового хортингу з 

коричневим поясом вже фізично і духовно сильний, готовий рухатися далі і 

ділитися своїм досвідом з початківцями. 

Ну і звичайно ж вершина майстерності – це чорний пояс. До нього прагне 

кожен новачок, але не всі здатні пройти цей складний шлях і стати справжнім 

майстром бойового мистецтва. Отримавши чорний пояс спортсмен не 
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