
 

 

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 
УНІВЕРСИТЕТ ДЕРЖАВНОЇ ФІСКАЛЬНОЇ СЛУЖБИ УКРАЇНИ 

 

 

 

 
 
 

Е. А. ЄРЬОМЕНКО 
 

 

 

 

 

 

БОЙОВИЙ ХОРТИНГ І СИСТЕМА ФОРМУВАННЯ 

ФІЗИЧНОЇ ГОТОВНОСТІ СПОРТСМЕНІВ 
 

 

МОНОГРАФІЯ 

 

 

Прийнято на засіданні Президії 

Громадської спілки «Всесвітня федерація хортингу» 
(Рішення Президії ГС «ВФХ» № 6 від 20.01.2019 р.) 

 
 

 
 

 

Київ – 2019 р. 



 

2 

 

 

УДК 373.3.015.31:179.9:796.034.2 

ББК 75.715(4Укр)я7 

          Є80 

Монографію схвалено до друку науково-методичною колегією 

Громадської спілки «Всесвітня федерація хортингу». 

Затверджено рішенням Президії ГС «ВФХ» № 6 від 20.01.2019 р., 

протокол № 14 від 20.01.2019 р. 
 

Автор: 

Єрьоменко Едуард Анатолійович – засновник хортингу, професор кафедри 

спеціальних дисциплін та організації професійної підготовки, начальник відділу 
спеціалізованої та професійної підготовки фахівців з фінансових розслідувань Факультету 

підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників податкової міліції 

Університету державної фіскальної служби України, член кафедри ЮНЕСКО превентивної 
освіти і соціальної політики, Заслужений працівник фізичної культури і спорту України, 

кандидат педагогічних наук, президент Всесвітньої федерації хортингу, майстер спорту 
України міжнародного класу, Заслужений тренер України. голова Союзу ветеранів війни і 

Збройних Сил України, майор десантно-штурмових військ Збройних Сил України, учасник 
бойових дій, кавалер бойових державних нагород. 

 

Рецензенти: 
Пашко П. В. – ректор Університету державної фіскальної служби України, доктор економічних наук, 

професор, Заслужений діяч науки і техніки України; 
Бех І. Д. – академік, доктор психологічних наук, професор, директор Інституту проблем виховання 

Національної академії педагогічних наук України, Заслужений діяч науки і техніки України; 
Оржеховська В. М. – доктор педагогічних наук, професор, завідувач кафедри ЮНЕСКО превентивної 

освіти і соціальної політики Міністерства закордонних справ України, завідувач лабораторії превентивного 
виховання Інституту проблем виховання Національної академії педагогічних наук України; 

Федорченко Т. Є. – доктор педагогічних наук, професор, головний науковий співробітник лабораторії 
превентивного виховання Інституту проблем виховання Національної академії педагогічних наук України; 

Болтівець С. І. – доктор психологічних наук, професор, завідувач відділу розвитку молодіжної політики 
Державного інституту сімейної та молодіжної політики України; 

Чмелюк В. В. – кандидат юридичних наук, проректор з питань підготовки кадрів податкової міліції – 
начальник Факультету підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників податкової міліції 
Університету державної фіскальної служби України, учасник бойових дій. 

 

Е. А. Єрьоменко 

Є80 Бойовий хортинг і система формування фізичної готовності спортсменів : 
монографія / Е. А. Єрьоменко // Мін-во освіти і науки України, Університет ДФС України. – 

ГС «ВФХ», 2019. – 567 с. 
 

ISBN 978-966-437-568-6. 
 

Монографія містить практичний матеріал із застосування засобів і методів фізичної 

підготовки, тренування і виховання спортсменів бойового хортингу різних вікових груп, 

характеристики фізичних вправ для виховання основних фізичних якостей: сили, швидкості, 

витривалості, спритності, гнучкості. Надано рекомендації щодо фізичної підготовки юних 

спортсменів, опис спеціальних вправ, а також методичні поради щодо фізичної підготовки і 

виховання дітей та молоді на культурних, оздоровчих і бойових традиціях українського народу. 

Метою монографії є надання методичного та практичного матеріалу для здійснення навчально-

тренувальної роботи щодо розвитку фізичних якостей та фізичної підготовки спортсменів, 

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

патріотичного виховання підростаючого покоління засобами бойового хортингу. Видання має 

міждисциплінарний характер і поєднує в собі педагогічний, спортивно-підготовчий, методично-

фізіологічний, медико-психологічний, соціальний та виховний компоненти. Монографія адресована 

фахівцям і любителям, педагогам з бойового хортингу, керівникам закладів освіти, вчителям 

фізичної культури та викладачам фізичного виховання, керівникам спортивних секцій бойового 

хортингу, тренерам-викладачам закладів вищої освіти, дитячо-юнацьких спортивних шкіл, клубів 

фізкультурно-оздоровчого, військово-спортивного та національно-патріотичного напряму. 
 
 

УДК 373.3.015.31:179.9:796.034.2 

ББК 75.715(4Укр)я7 
 

Друкується в авторській редакції. 

Відповідальність за достовірність наданого для видання матеріалу несе автор. 

Будь-яке відтворення тексту без згоди автора та видавництва забороняється. 

 

                                                                                                                © Єрьоменко Е. А., 2019 

ISBN 978-966-437-568-6                                                                           © Видавець ГС «ВФХ», 2019 



 

72 

 

них, нахилити голову на груди, спираючись на лопатки, захопити гомілки, 

згрупуватися і виконати перекид. 

Колесо з поворотом (переворот боком). Роблячи колесо з правої руки, ліву 

руку поставити вправо від прямої лінії ноги, піднятися вгору, ноги з'єднати разом, 

різко повернути тулуб вправо животом і руками, відштовхнутися руками і 

зістрибнути на обидві ноги якомога ближче до рук. 

Стійка на лопатках. В. П.: лежачи на спині, руки внизу, долоні повернути 

до підлоги. Підняти ноги до тазу вгору. З розгинанням ніг вгору зробити упор 

руками під поперек. 

Стійка на голові з опорою на руки. В. П.: упор присівши. Одну ногу 

відставити назад, головою впертися в підлогу попереду рук так, щоб між руками 

та головою утворився рівносторонній трикутник. Махом однієї ноги і поштовхом 

іншої вийти в стійку. Основна вага тіла має падати на руки. 

 

1.8. Методика використання спеціальних комплексів вправ для 

розвитку гнучкості у спортсменів бойового хортингу 

 

Гнучкість – здатність здійснювати рухи в суглобах із великою амплітудою, 

тобто суглобова рухливість. У теорії і методиці бойового хортингу гнучкість 

розглядається як морфофункціональна властивість опорно-рухового апарату 

спортсмена, що визначає межі рухів ланок тіла. Здатність спортсмена виконувати 

рухи з максимальною амплітудою визначають як гнучкість тіла. Як рухово-

координаційну якість, її також можна визначити як здатність спортсмена бойового 

хортингу змінювати форму тіла, а також його окремих ланок, залежно від рухових 

завдань. Гнучкість знаходиться під значним генетичним контролем і в онтогенезі 

вимагає раннього розвитку. 

Гнучкість спортсмена бойового хортингу залежить від наступних 

показників: в'язкості м'язів; еластичності зв'язкового апарату; стану міжхребцевих 

дисків; стану кровотоку через м'язи; часу доби. 

Розрізняють наступні види гнучкості: 
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активну (при довільних рухах) і пасивну (при розтягуванні м'язів зовнішніми 

силами); 

загальну і спеціальну; 

динамічну і статичну. 

Найбільш ефективно гнучкість розвивається від 7 до 15 років. 

Основу гнучкості як координаційно-рухової якості складають наступні 

компоненти: особливості будови суглобово-зв'язкового апарату; стан збудливості, 

розтяжка м'язів; ступінь м'язово-суглобової чутливості. Якщо м'язи з їх 

навколишньою тканиною володіють високим ступенем еластичності, відповідні їм 

суглоби здатні здійснювати рухи максимальної амплітуди. Якщо м'язи не 

розвинені, амплітуда руху суглобів скорочується. Ось чому без спеціалізованої 

підготовки ніколи не вийде сісти на шпагат відразу, без розігріву. 

Розрізняють дві форми прояву гнучкості: 

активна гнучкість характеризується величиною амплітуди рухів при 

самостійному виконанні вправ завдяки м'язовим зусиллям; 

пасивна гнучкість характеризується максимальною величиною амплітуди 

рухів, що досягається при дії зовнішніх сил, наприклад: за допомогою партнера, 

обтяження тощо. 

У пасивних вправах на гнучкість досягається більша амплітуда рухів, ніж в 

активних. Різницю між показниками активної і пасивної гнучкості називають 

«запасом гнучкості». 

Розрізняють також загальну і спеціальну гнучкість. 

Загальна гнучкість – це рухливість у всіх суглобах, яка дозволяє 

виконувати різноманітні рухи з великою амплітудою. 

Спеціальна гнучкість – гранична рухливість в окремих суглобах, що 

визначає ефективність змагальної та спеціалізованої професійно-прикладної 

діяльності в бойовому хортингу. 

Для спортсменів бойового хортингу спеціальна гнучкість пов'язана 

насамперед з рухливістю в тазостегнових суглобах, а також з рухливістю хребта, 

плечових і гомілковостопних суглобів. 
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Джерела гнучкості. Крім розтяжки м'язів, тобто м'язової еластичності, 

гнучкість тіла залежить від натягу зв'язок, керуючих рухливістю суглобів і від 

сили м'язів. Щоб міцно утримувати суглоб у потрібному положенні, зв'язки мають 

бути до деякої міри напруженими. Занадто напружені зв'язки обмежують 

амплітуду рухів суглобів, але, з іншого боку, занадто розслаблені зв'язки не здатні 

утримати суглоб. М'язову силу слід нарощувати паралельно з розвитком 

гнучкості. Гнучкість розвивають за допомогою спеціально підібраних вправ. У 

загальному вигляді їх можна класифікувати не тільки за активною, пасивною або 

змішаною формою виконання, але і за характером. 

Вправи на розтягування розрізняють на: динамічні; статичні; змішані 

стато-динамічні. Прояв гнучкості залежить перш за все від анатомічної будови 

суглобів, еластичних властивостей м'язів і зв'язок, центрально-нервової регуляції 

тонусу м'язів. Чим більше конгруентність, тобто відповідність одна одній 

суглобових поверхонь, що з’єднуються, тим менше рухливість. Обмежує 

рухливість і такі анатомічні особливості суглобів, як кісткові виступи, що 

знаходяться на шляху руху суглобових поверхонь. Обмеження гнучкості пов'язане 

також зі зв'язковим апаратом: чим товще зв'язки і суглобова капсула і чим більше 

натягнення суглобової капсули, тим більше обмежена рухливість. Крім того, 

розмах рухів може бути лімітований напругою м'язів-антагоністів. 

Тому прояв гнучкості залежить не тільки від еластичних властивостей м'язів, 

зв'язок, форми та особливостей суглобових поверхонь, але і від здатності 

поєднувати довільне розслаблення м'язів, що розтягуються, з напругою м'язів, що 

здійснюють рух, тобто від досконалості міжм'язової координації. Чим більш 

розвинені і сильні навколишні до суглобу м'язи, тим менше рухливість, а чим 

більш еластичні м'язи, тим рухливість у суглобі вище. До зниження гнучкості 

може привести і систематичне або концентроване на окремих етапах підготовки 

застосування силових вправ, якщо при цьому в тренувальну програму не 

включаються вправи на розтягування. 

Вправи на загальну гнучкість, наприклад, хребта досить прості: це різного 

роду нахили та повороти. Можна проводити їх стоячи з широко розсунутими 
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ногами, тоді нахиляться треба буде так, щоб торкнутися підлоги руками, а з часом, 

коли позначаться опановані шпагати, ви дотягнетеся до підлоги і ліктями, а при 

нахилах у сторони тягніться чолом до коліна. Більшій глибині нахилів сидячи 

добре допомагає гімнастична палиця, пропущена під п'ятами. Такі нахили крім 

того непогано розвивають м'язи рук і черевного преса. 

Гнучкість спортсмена бойового хортингу. Гнучкістю називають здатність 

виконувати рухи з великою амплітудою. Незважаючи на те, що у спортивній 

діяльності в бойовому хортингу амплітуда рухів відносно невелика в порівнянні з 

гімнастикою, в систему фізичної підготовки спортсменів бойового хортингу 

вправи на гнучкість слід вводити обов'язково, оскільки вони одночасно зміцнюють 

суглоби, зв'язки та м'язи, підвищують їх еластичність (здатність до розтягування), 

що є дієвим засобом попередження м'язових травм. Гнучкість сприяє і швидкості 

скорочення м'язів, а це необхідно для своєчасного виконання ухилів, піднурень, 

поворотів тулуба тощо. Чим краще розтягуються м'язи, тим більша рухливість у 

суглобі, тим менший опір чинять м'язи-антагоністи. Попереднє розтягування 

м'язів збільшує силу їх скорочення. Крім того, вправи з великою амплітудою 

швидко нагрівають м'язи і готують їх до основної роботи. Тому в розминку 

спортсменів бойового хортингу слід включати і вправи на гнучкість. 

Прояв гнучкості в той чи інший момент часу залежить від загального 

функціонального стану організму та від зовнішніх умов: добової періодики, 

температури м'язів і навколишнього середовища, ступеня стомлення. Зазвичай до 

8–9 годин ранку гнучкість дещо знижена, проте тренування в ранкові години для її 

розвитку вельми ефективні. У холодну погоду, при охолоджуванні тіла, гнучкість 

знижується, а при підвищенні температури зовнішнього середовища і під впливом 

розминки – підвищується. 

Втома також обмежує амплітуду активних рухів і розтяжність м'язово-

зв'язкового апарату, але може сприяти прояву пасивної гнучкості. Гнучкість 

залежить і від віку: рухливість великих ланок тіла збільшується з 7 до 13–14 років 

і, як правило, стабілізується до 16–17 років, а потім має стійку тенденцію до 

зниження. Разом з тим, якщо після 13–14-річного віку не виконувати вправ на 



 

76 

 

розтягування, то гнучкість може почати знижуватися значно раніше – вже в 

юнацькому віці. І навпаки, практика показує, що навіть у віці 35–40 років, після 

регулярних занять із застосуванням різноманітних спеціальних засобів і методів, 

гнучкість підвищується й у деяких спортсменів бойового хортингу досягає або 

навіть перевершує той її рівень, який був у них в юні роки. Тобто, гнучкість 

покращується з віком, досягаючи найбільшого розвитку, після чого якийсь час 

утримується на одному рівні, а потім поступово знижується. 

Розвинена гнучкість надає рухам плавність, ефектність, легкість. У 

бойовому хортингу розтяжка ніг необхідна для проведення ударів ногами у 

верхню частину тіла, стрибків, технічних прийомів, що вимагають акробатичних 

навичок. При гарній гнучкості спортсмени легко сідають на шпагат. Гнучкістю 

визначається ефективність використання природної механіки тіла. 

Висококваліфіковані спортсмени бойового хортингу таким чином отримують 

можливість виконувати рухи з максимальною амплітудою, розвиваючи при цьому 

величезну швидкість і потужність. 
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782.  

Monograph 
"Combat horting and system of formation of physical readiness of athletes" 

 

The monograph "Combat horting and system of formation of physical readiness of 

athletes" contains practical material on application of means and methods of physical 

training, training and education of athletes of combat horting of different age groups, 

characteristics of physical exercises for education of the basic physical qualities: force, 

speed, endurance, agility, flexibility. . Recommendations for physical training of young 

athletes, a description of special exercises, as well as methodological advice on physical 

training and education of children and youth in the cultural, health and martial traditions 

of the Ukrainian people. The purpose of the monograph is to provide methodological 

and practical material for educational work on the development of physical qualities and 

physical training of athletes, health promotion, comprehensive physical training, 

formation of moral and ethical qualities and patriotic education of the younger 

generation by means of combat horting. The publication has an interdisciplinary nature 

and combines pedagogical, sports-preparatory, methodological-physiological, medical-

psychological, social and educational components. 

The monograph is addressed to specialists and amateurs, teachers of combat 

horting, heads of educational institutions, physical education teachers and physical 

education teachers, heads of sports sections of combat horting, coaches-teachers of 

higher education institutions, children's and youth sports schools, sports clubs, military 

and national-patriotic direction. 
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