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захисті пересувається всередину атаки, підставляючи зігнуту руку під удар, потім 

виводить суперника з рівноваги вперед і кидає його до своїх ніг підбиваючи його 

стегна своїм тазом. Досить домогтися тяги, збільшивши нахил, як можна 

блокувати ногою його праву ногу для того, щоб зробити кидок через плече. 

Для досягнення максимального зусилля при виконанні кидка спортсмен 

бойового хортингу має добре знати та використовувати у боротьбі основні 

принципи важелів у всіх ситуаціях сутички. 

 

2.30. Методика проведення навчальних сутичок для вдосконалення 

кидкової техніки спортсменів у боротьбі 

 

Для вивчення та відпрацювання прийомів кидкової техніки бойового 

хортингу, а також закріплення їх у навчальних сутичках за методикою бойового 

хортингу існує певна послідовність збагнення повного розділу, що включає в себе: 

вивчення теорії прийому; 

випробування кидка; 

багаторазове повторне виконання кидка; 

практичне застосування кидка в навчальних сутичках; 

проведення прийому на змаганнях. 

Вивчення теорії і методики прийому. Цей етап характеризується 

пізнанням теорії, методичних знань, розуміння фаз проведення прийому. 

Спортсмен бойового хортингу має знати всі принципи проведення кидка: можливі 

стартові положення, варіанти захватів, комбінації, в яких проводиться кидок. 

Важлива інформація про можливі контрприйоми та важелі прикладання сили. 

Під час теоретичного пояснення тренер дає учню поглиблену інформацію 

про проміжні фази під час проведення кидка: взяття щільного захвата, підворот на 

кидок, підбив частиною тіла або захват тулуба партнера, фазу виведення з 

рівноваги чи відриву від хорту, скидання або звалювання суперника на підлогу 

хорта, продовження дій у партері. Для цього тренер для наочності матеріалу може 

скористатися схемами, показати сам прийом. Усі ці теоретичні знання дадуть 
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змогу спортсмену бойового хортингу цілком зрозуміти принцип проведення 

прийому, підготувати його для практичного відпрацювання та застосування 

теоретично вивченого кидка. 

Випробування кидка. На етапі випробування кидка тренер підбирає 

спортсмену бойового хортингу партнера однакової ваги або легшого, показує 

необхідний для виконання захват і слідкує за проведенням учнем кидка. 

Спортсмен спочатку проводить прийом повільно, пристосовуючись до положення 

партнера і практично відчуваючи всі моменти прикладання сили. Також 

проводиться аналіз фази звалювання партнера на підлогу хорта. Дана фаза дуже 

важлива при вивченні складних прийомів. 

Тренеру необхідно показувати практично та одночасно розказувати теорію 

кидка з метою закріплення знань. Етап випробування кидка може бути коротшим 

при тому, якщо спортсмен має гарні здібності й є талановитим, але слід не 

форсувати навчання, тому що саме цей етап дає запам’ятовуючий ефект і всі 

помилки, які учень зробить під час випробування необхідно відслідкувати та 

виправити. Етап випробування – це як раз початковий етап, коли новачки першого 

та другого року навчання проводять час з партнером для підбору своїх зручних 

прийомів відповідно до конституції тіла. 

Багаторазове повторне виконання кидка. Даний етап дає можливість 

спортсмену бойового хортингу завчити прийом до автоматизму. Багаторазове 

повторення однієї і тієї ж техніки сприяє формуванню рухової навички на 

підсвідомому рівні. Даний етап – це етап багаторазового повторного виконання 

одного і того ж кидка по фазах на партнері, що стоїть нерухомо. При такому 

повторі спортсмен бойового хортингу уточнює фази виконання прийому, 

вдосконалює координацію рухів, виправляє технічні помилки. 

Після визначення способу виведення з рівноваги, входу в прийом, відриву 

партнера, точки докладання сили для кожного розучуваного прийому спортсмен 

починає відпрацьовувати прийом, повторюючи його багато разів на нерухомому 

партнері. Спочатку прийом виконується в уповільненому темпі, але точно. 

Поступово темп збільшується. Прийом можна вважати відшліфованим у тому 
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випадку, якщо у спортсмена бойового хортингу виробиться автоматичний стійкий 

рефлексна якісне проведення кидка. У результаті систематичних тренувань 

відбувається поступова координація основних елементів прийому, виведення з 

рівноваги, спрямування зусиль і поворотів. 

Синхронне виконання цих елементів із зусиллями вибухового характеру 

забезпечує надійність прийому. Партнер на початку відпрацювання прийому 

допомагає тому, хто проводить кидок, приймає стійку, зручну для проведення 

прийому, підказує помилки. На даному етапі підготовки під час тренування не 

обов'язково падати, іноді після сильних кидків необхідно підстрахуватися в 

падінні. Існує варіант роботи з партнером, коли прийом відпрацьовується на 

відносно рухомому партнері, який змушує спортсмена бойового хортингу зробити 

крок вперед, назад, у бік, осаджуючи його назад, уперед, убік. 

Спочатку прийом також виконується з уповільненою швидкістю, але у 

відповідності до необхідної амплітуди. Поступово швидкість збільшується. На 

цьому етапі спортсмен має навчитися знаходити найбільш зручний момент і 

найбільш зручне положення для проведення прийому. Необхідно визначити своє 

найзручніше положення для проведення кидка. Не тільки на перших етапах 

освоєння прийому, а й у навчальних сутичках із запрограмованою динамічною 

ситуацією й у вільних сутичках навичка прийому стабілізується тільки через 

багаторазове повторення прийому. 

Тренування починається і закінчується повторенням прийомів. При цьому 

крім відпрацювання прийому в цілому повторюються окремі вузлові елементи 

прийому й ті елементи, що освоєні слабо. Спортсмени бойового хортингу 

позбавляються від стереотипних або індивідуальних помилок у виконанні 

прийому. 

Практичне застосування кидка в навчальних сутичках. Практичне 

закріплення напрацьованих рухових навичок відбувається під час проведення 

навчальних сутичок з різними партнерами. Комплекс технічних дій, що включає 

такі кидкові елементи бойового хортингу, як виведення з рівноваги, повороти, 
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підвороти, підходи, раціональне використання сил, проведення прийомів тощо, 

відпрацьований у навчальних сутичках, вдосконалюється у вільній сутичці. 

При проведенні навчальних сутичок необхідно слідкувати за правильністю 

стійки і природністю рухів. Правильна стійка забезпечує свободу рухів, прояв 

м'язових зусиль у найліпший час, у необхідний момент. Неправильна стійка 

сковує спортсмена бойового хортингу, він не може реагувати на всі рухи 

супротивника і реалізувати повністю шанси на перемогу. Під час тренування 

спортсмени повинні перебувати у вільній стійці, що дозволяє реагувати на будь-

які рухи партнера. 

Іншими словами, стійка має бути природною. Навіть при захисті спортсмен 

бойового хортингу повинен не просто впиратися, а випереджати рухи противника 

своїми рухами, йти від кидка поворотом, рухами тазу, своєчасно змінювати 

положення центра ваги, вчасно розслаблятися і напружуватися. Пересування по 

хорту мають бути невимушеними. При проведенні навчальної сутички спортсмен 

бойового хортингу має можливість перевірити надійність технік, які 

напрацьовував під час попередніх тренувань. У ці моменти відбувається 

практичне шліфування коронних прийомів. Необхідно вдосконалювати всі без 

винятку прийоми. 

Однак практика показує, що спортсмен бойового хортингу ідеально володіє 

декількома прийомами особливо успішно та з великою ймовірністю успішного 

проведення. Така техніка називається коронною. Коронні, прийоми будуть 

ефективними, якщо спортсмен бойового хортингу не копіює прийоми інших 

спортсменів, а конструює свої, враховуючи власні індивідуальні особливості, 

анатомічні, морфологічні, фізичні властивості. 

Коронний прийом формується під впливом супротивників, але найчастіше 

феномен появи коронних прийомів залежить від обсягу та інтенсивності 

навантажень. Спортсмен бойового хортингу має володіти щонайменше двома 

коронними прийомами. Якщо в конкретно сформованій обстановці сутички не 

можна провести один коронний прийом, необхідно використовувати інший. 
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Стійко сформований коронний прийом має бути варіативно різноманітним, 

щоб його можна було використовувати на будь-якому супротивнику в будь-якій 

ситуації. З цією метою відпрацьовуються різні варіанти поворотів, способів 

виведення з рівноваги й інших елементів одного і того ж улюбленого прийому. 

Коронні прийоми мають бути відшліфовані у навчальних сутичках на 

противниках з різними даними та досвідом. Для цього проводяться сутички з 

різними супротивниками. Однієї правильної стійки недостатньо для перемоги над 

суперниками. 

Різним спортсменам бойового хортингу притаманні своя індивідуальна 

манера і своя стійка, що залежить від зросту, ваги, статури спортсмена. 

Неможливо кидати всіх суперників однаково виконаним прийомом. Необхідно 

враховувати стійку, зріст, вагу, положення опорної ноги, манеру виконання 

прийому, звичні точки докладання сил противника. 

Щоб уміти проводити сутички з будь-яким суперником, необхідно 

тренуватися зі спортсменами, які відрізняються за своїми морфологічними, 

фізичними й іншими якостями. Спортсмен бойового хортингу, який ухиляється 

від проведення навчальних сутичок з незручними для нього партнерами, буде 

неготовий до випадковостей на змаганнях. 

Проведення навчальних сутичок з різними партнерами. При проведенні 

навчальних сутичок необхідно постійно підбирати різних партнерів. На 

тренуваннях слід врахувати, що партнери можуть бути однакового рівня 

підготовки, а також високого та низького рівня підготовки. 

Навчальні сутички з партнером рівного рівня підготовки. До тренувань 

з рівними по силі і техніці партнерами слід ставитися серйозно й викладатися 

повністю, намагаючись демонструвати свої фізичні та морально-вольові якості. У 

той же час вільні навчальні сутички не є змагальними, тому не слід вести себе 

занадто напружено, думаючи тільки про виграш. Проте слід мати на увазі, що 

дуже тривале тренування з одним і тим же партнером притупляє реакцію 

спортсмена бойового хортингу. 



 

393 

 

Навчальні сутички з партнером високого рівня підготовки. Не 

звертаючи уваги на те, що більш сильний партнер кидає частіше більш слабкого 

партнера, подолавши почуття боязкості, менш підготовлений спортсмен бойового 

хортингу повинен намагатися кинути сильнішого партнера. Однак у вільному 

тренуванні цінується не силовий кидок, а кидок технічний, що вийшов у 

результаті своєчасного, ледве помітного повороту і підворота або виведення з 

рівноваги. Не слід чекати, коли супротивник зробить помилку. 

Спортсмен бойового хортингу повинен сам створювати сприятливі ситуації 

для проведення кидків. І після успішно проведеного прийому, й після невдалої 

спроби він має прийняти правильну атакувальну або захисну стійку. Якщо 

слабкий партнер після десяти спроб хоча б один раз кине сильнішого партнера, 

якщо він навчиться захищатися від атакувальних дій більш досвідченого 

супротивника простим поворотом тулуба, рухами стегна і рук, тренер може 

вважати, що завдання вільної навчальної сутички з сильним партнером виконано. 

Навчальні сутички з партнером високого рівня підготовки. У сутичці з 

менш підготовленим спортсменом, спортсмен бойового хортингу перевіряє 

швидкість і техніку, не застосовує свої силові якості. Він сполучає свої кидкові 

технічні дії та пересування з ритмом роботи слабкого, дає йому можливість 

провести прийом. У роботі зі слабким партнером перевіряються техніка виведення 

з рівноваги, поворотів і чистота виконання прийому без використання грубої сили. 

Якщо партнер проводить прийом технічно правильно, не слід переривати 

його технічну дію глухим захистом або проводити силовий контрприйом. Але 

якщо сильніший спортсмен встигає реагувати на всі дії слабкішого, в цьому 

полягає робота над шліфуванням техніки, перевірка реакції та здатність відчувати 

й випереджати дії партнера. 

Проведення прийому на змаганнях. Під час змагальної сутички спортсмен 

виконує прийоми на повну потужність, вкладає сили, реагує на найменші випади 

суперника та намагається контратакувати. Реальна змагальна сутичка є іспитом як 

для спортсмен бойового хортингу, так і для тренера. Тренер має змогу побачити 

всі переваги та недоліки в умінні учня маневрувати, застосовувати тактичні 
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елементи, домашні заготовки, входити у кидок, вести захисні дії у запеклій 

ситуації сутички. 

Техніка кидків має гармонійно сполучатися з вольовими якостями, такими 

як: рішучість при виконанні кидка, цілеспрямованість, наполегливість в атаках, 

самостійність ведення сутички без підказок тренера. На фоні повного арсеналу 

мають позитивно виділятися атаки коронними прийомами, а якщо ці коронні 

заготовки приводять до результативного кидка, то має проводитися аналіз для 

подальшого відпрацювання та вдосконалення ефективної техніки. 

Під час змагань спортсмен підсвідомо відбирає прийоми, які йому зручні та 

пасують і в захисті, і в атакувальних діях. Змагальний виступ має підвергнутися 

повному розбору як позитивних, так і всіх без винятку негативних моментів для 

уникнення помилок у майбутній змагальній діяльності. 

Моніторинг підготовленості спортсменів за методикою бойового 

хортингу 

Підготовка і здача нормативів з бойового хортингу. Досвід роботи. 

Сучасні умови життя висувають високі вимоги до рівня фізичного розвитку, 

працездатності та захисних сил організму людини. Фізичне виховання 

спортсменів ефективно стимулює позитивні функціональні та морфологічні зміни 

в організмі, що формується, активно впливає на розвиток рухових здібностей 

спортсменів бойового хортингу. 

Заняття бойовим хортингом має забезпечити кожному спортсмену, який 

бере участь в освітньому процесі, фізичне виховання, достатній і необхідний 

мінімум теоретичної, фізичної, технічної, тактичної, психологічної 

підготовленості, які спрямовані на забезпечення бази в освоєнні бойового 

хортингу, загальної фізичної культури для життєдіяльності, розвитку особистості, 

формування здорового способу життя. 

На жаль, деякі батьки не достатньо розуміють оздоровчого значення 

бойового хортингу, не приділяють належної уваги фізичному вихованню 

спортсменів. Тому завдання тренерів з бойового хортингу – роз'яснити його 

позитивний вплив на стан здоров'я і фізичний розвиток спортсменів. Перехід від 
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авторитарних групових підходів у фізичному вихованні спортсменів, до 

особистісно орієнтованих методів навчання і виховання засобами національного 

професійно-прикладного виду спорту бойового хортингу, ґрунтується, передусім, 

на індивідуальних можливостях спортсменів у їх здібностях. 

Як показує практика, діти з підвищеним руховим режимом, тобто ті, які 

активно займаються в спортивній секції з бойового хортингу, краще своїх 

однолітків встигають учитися в закладі освіти. Крім того у спортсменів, що 

активно займаються цим видом спорту, підвищується стійкість до простудних 

захворювань, значно укріплюється стан здоров’я. 

Тривалий період отримання освіти перетворює заклад на головне місце 

управління здоров'ям спортсменів. Зміцнення та збереження здоров'я – це наше 

найважливіше завдання. Провідна роль в цьому питанні належить бойовому 

хортингу, його методикам і фізичному вихованню. З усіх навчальних дисциплін 

фізичне виховання прищеплює спортсмену свідоме грамотне ставлення до свого 

тіла, здоров'я; прагне до накопичення і розвитку практичного досвіду. 

Ефективне використання можливостей бойового хортингу на уроках у 

закладах освіти сприяє фізичному розвитку учнів, вдосконаленню рухових 

якостей, зміцненню здоров'я. Тренер може допомогти спортсменові освоїти 

найпростіші елементи самозахисту, тести для самоконтролю здоров'я, навчити 

вимірюванню, розрахунку та оцінці індивідуальних досягнень, їх відстеженню. 

Такий особистісно-орієнтований підхід до спортсменів може сформувати 

мотивацію до регулярних занять бойовим хортингом. 

Моніторинг підготовленості спортсменів з бойового хортингу є одним з 

найбільш важливих завдань керівника спортивної секції. Моніторинг допомагає 

вирішенню ряду складних педагогічних завдань: виявляє рівні розвитку 

кондиційних і координаційних здібностей, дозволяє оцінювати якість фізичної, 

технічної і тактичної підготовленості спортсмена. 

На основі результатів тестування можна: порівнювати підготовленість як 

окремих спортсменів, так і цілих груп, проводити спортивний відбір для занять 

цим видом спорту у спеціалізованих спортивних школах, для участі у спортивних 



 

396 

 

змаганнях; здійснювати в значній мірі об'єктивний контроль за навчанням 

спортсменів, виявляти перевагу і недоліки застосовуваних засобів, методів 

навчання, форм організації гурткових та секційних занять з бойового хортингу у 

закладах освіти; обґрунтовувати норми (вікові, індивідуальні) загальної фізичної 

підготовленості. 

Завдання тестування спортсменів бойового хортингу: 

навчити самих спортсменів визначати рівень особистих знань і умінь в 

бойовому хортингу, своєї фізичної підготовленості та планувати необхідні для 

себе комплекси фізичних вправ; 

стимулювати спортсменів до подальшого підвищення спортивної 

майстерності, свого фізичного стану (форми); 

знати свій вихідний рівень розвитку рухових здібностей, та його зміну за 

певний час тренувань; 

створити систему контролю якості навчально-тренувального процесу з 

бойового хортингу, що враховує динаміку зростання показників рівня фізичної, 

технічної і тактичної підготовленості спортсменів; 

тренер за динамікою рівня підготовленості спортсмена бойового хортингу 

зможе судити про ефективність навчально-тренувального процесу та загального 

фізичного виховання, а також коригувати його. 

Наявність комп'ютерної техніки дозволяє зберігати, накопичувати і 

оперативно аналізувати наявну спортивно-методичну інформацію. 

Освітні установи використовують контрольні нормативи запропоновані у 

програмі бойового хортингу, де тренери у своїй роботі використовують зведені 

таблиці результатів моніторингу. Ознайомитися з ними можна на офіційному 

сайті Всесвітньої федерації хортингу про підсумок моніторингу за 2018 

навчально-тренувальний рік, де до кінці року рівень фізичного розвитку 

спортсменів підвищився на 17,4 %, що свідчить про позитивну динаміку розвитку 

бойового хортингу, ефективність його методик. 

Результати подібного тестування спортсменів дозволяють створити їм власні 

ситуації успіху чи неуспіху. Порівнюючи результати, спортсмен починає 
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розуміти, що він являє собою зараз, і яким він хотів би стати в майбутньому. А це і 

є ніщо інше, як мотивація до навчання і тренування, подолання труднощів і 

задоволення від досягнутих результатів. 

Декілька провідних наукових установ України працюють над розробками 

методик бойового хортингу для того, щоб у результаті ефективного виховання 

спортсменів українське суспільство отримувало гідних його членів, здатних 

працювати і розвивати передові галузі, корисні і необхідні для людей. Зрозуміло, 

що після закінчення закладу освіти спортсмени бойового хортингу працюють в 

різних сферах, і тому необхідно створити ефективну національну виховну 

систему, спрямовану на розвиток людського потенціалу та зміцнення здоров'я 

населення. Для реалізації цієї системи був введений в дію національний 

професійно-прикладний вид спорту України бойовий хортинг як виховна і 

оздоровча система. 

Реалізація даної системи передбачає підготовку та виконання різними 

віковими групами нормативів бойового хортингу. Але не все населення має 

можливість і бажання брати участь у складанні нормативів бойового хортингу, 

простежується слабка мотивація, відсутність матеріально-технічних умов, слабке 

усвідомлення потреби в систематичних заняттях бойовим хортингом, недостатня 

інформованість населення про впровадження виду спорту в освітні заклади та 

силові органи держави. 

Основна проблема – недостатнє інформування населення про основні 

методики підготовки спортсменів бойового хортингу. 

Мета – підвищити рівень учасників і освітніх установ в розумінні 

значущості бойового хортингу для зміцнення і збереження власного здоров'я. 

Завдання для педагогів з бойового хортингу в закладах освіти: виявити 

рівень розуміння значущості бойового хортингу для зміцнення і збереження 

власного здоров'я; організувати заходи з популяризації бойового хортингу і 

створення інформаційного середовища для освітніх установ. 

Заклад освіти у цьому питанні може впроваджувати наступні заходи: 
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збори учнівського та студентського самоврядування, виховні години та 

бесіди, батьківські збори. Проведення бесід «Бойовий хортинг – національний 

професійно-прикладний вид спорту України», «Бойовий хортинг – шлях 

українського воїна», анкетування учасників бесід; 

моніторинг тренованості спортсменів бойового хортингу, їхньої фізичної 

підготовки. Проводити спортивні заходи; 

формування системи стимулів для освітніх установ щодо регулярних занять, 

успішного проходження тестувань з бойового хортингу; 

проведення лекцій, виставок для спортсменів та їх батьків, педагогів на тему 

бойового хортингу, здорового і спортивного способу життя; 

проведення спеціальних заходів вихідного дня для всіх учасників гуртків і 

секцій з бойового хортингу (виїзд на природу, каток, бази відпочинку, табори, 

спортивні комплекси тощо); 

проведення рекламних кампаній в мережі Інтернет, розміщення зовнішньої 

реклами, макетів банерів, афіш (у мережі Інтернет, сайти освітніх установ, 

факультативні куточки, стенди в приміщеннях закладів освіти тощо); 

організація системної роботи щодо забезпечення присутності інформації про 

плани роботи Всесвітньої федерація хортингу, заходи, звіти, результати роботи; 

випуск газет і журналів на тематику бойового хортингу в закладах освіти. 

Підводячи підсумок: тренери інформували всіх учасників освітнього 

процесу про ведення популяризаційної роботи щодо впровадження бойового 

хортингу; підвищився інтерес до систематичних занять бойовим хортингом, 

ведення здорового способу життя; підвищився рівень фізичної підготовленості 

спортсменів бойового хортингу; протягом останніх років Всесвітня федерація 

хортингу займає лідируючі позиції серед бойових мистецтв і видів єдиноборств в 

Україні; застосовуючи методики бойового хортингу учителі фізичної культури та 

викладачі фізичного виховання в закладах освіти можуть для себе 

використовувати моніторинг фізичної підготовленості спортсменів бойового 

хортингу. 
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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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