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Методи і теми програми фізичного тренування студентів та спортсменів 

бойового хортингу молодіжного віку 
 

1. Концепція програми 
 

Дана навчальна програма розроблена на основі типової програми з бойового 

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

багаторічного особистого тренерського і викладацького педагогічного досвіду. 

Широкі можливості ведення сутички на всіх дистанціях за допомогою рук і 

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

високою ефективністю. Відсутність складних елементів дають великі можливості 

спортсменам різного віку реалізувати себе. Надійність захисних засобів і 

універсальність правил змагань дозволяє брати участь у турнірах з бойового 

хортингу представникам багатьох видів єдиноборств. 

З кожним роком бойовий хортинг набуває все більшого поширення, 

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

виховання. 

Заняття бойовим хортингом роблять позитивний вплив на нервову систему. 

Поліпшення функцій нервової системи проявляється у збільшенні швидкості 

реагування і орієнтування, в більшій швидкості сприйняття, перемикання уваги, 

врівноваженості і стриманості. 

Бойовий хортинг вимагає від спортсмена високого ступеня не тільки 

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

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

хорті, добре підготовлений технічно і тактично. 

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

хортингу. Збірні команди України є багаторазовими переможцями та призерами 

чемпіонатів світу та Європи. Акцентування спортсменів на цих перемогах служить 

потужним стимулом патріотичного виховання. Як національний професійно-

прикладний вид спортивних єдиноборств бойовий хортинг є хорошою 

підготовкою для служби у Збройних Силах України, правоохоронних органах та 

інших силових структурах держави. 

Отримані навички дозволяють швидко адаптуватися і успішно виконувати 

свій військовий обов'язок. 

Основними завданнями реалізації даної програми є: 

широке залучення до занять спортом студентів; 

освоєння учнями даної програми; 

виконання спортивних розрядів; 

підготовка спортсменів для участі в спортивних заходах високих досягнень. 

2. Загальна характеристика програми 
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Програма з бойового хортингу для закладів вищої освіти складена на основі 

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

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

України, Національної федерації бойового хортингу України, що регламентують 

роботу державних закладів вищої освіти, розташованих на території України, 

незалежно від їх підпорядкованості та з урахуванням сучасного стану бойового 

хортингу як виду спорту. 

При розробці цієї програми використані результати наукових досліджень і 

практичної діяльності провідних тренерів з підготовки спортсменів бойового 

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

методики юнацького спорту, практичні рекомендації спортивної медицини, 

вікової фізіології та психології, теорії і методики фізичного виховання і 

педагогіки, біохімії та біоенергетичного забезпечення рухової діяльності 

спортсменів. 

Програма, спираючись на особливості сучасного етапу розвитку спорту, 

охоплює основні методологічні та методичні положення, на основі яких 

будуються раціональна єдина педагогічна система багаторічного спортивного 

тренування і навчання у закладі вищої освіти та передбачає: 

залучення студентів до регулярних занять бойовим хортингом; 

спадкоємність у вирішенні завдань щодо формування особистості 

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

організму; 

спадкоємність завдань, засобів, методів, організаційних форм підготовки 

спортсменів усіх вікових груп; 

цільову спрямованість по відношенню до вищої спортивної майстерності в 

процесі підготовки спортсменів бойового хортингу усіх вікових груп; 

забезпечення всебічної загальної та спеціальної фізичної підготовки тих, хто 

займається бойовим хортингом; 

оволодіння випереджальним формуванням техніко-тактичної майстерності; 

комплексну систему контролю та аналізу стану підготовленості спортсменів, 

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

Програма містить: мету і завдання; навчальний матеріал за розділами 

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

форми підготовки спортсменів; систему контрольних вправ і нормативів 

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

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

тренувальні групи); систему медико-педагогічного контролю. 

Програма є основним навчально-методичним документом при організації та 

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



 6 

випадках, відповідно до конкретних умов роботи в спортивних клубах закладів 

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

зміни у зміст даної програми, зберігаючи при цьому її основну спрямованість. 

3. Особливості багаторічної підготовки спортивного резерву  

в бойовому хортингу 

Систему багаторічної підготовки спортсменів у бойовому хортингу 

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

забезпечення поступального розвитку, становлення і вдосконалення спортивної 

майстерності, для досягнення високих результатів. Перше знайомство з бойовим 

хортингом можливе і у закладі вищої освіти. 

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

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

розвиток рухових здібностей, особливо координаційних можливостей і швидкості 

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

застосування рухливих і спортивних ігор, неспецифічних рухових вправ (вправ з 

легкої атлетики, плавання, гімнастичних і акробатичних вправ тощо). Основні 

методи – рівномірний та ігровий. Етап в основному служить виявленню у 

спортсмена здатності до занять бойовим хортингом, можливості формування 

спеціальних здібностей, необхідних для успішної спеціалізації в цьому виді 

спорту. Вся тренувальна діяльність підпорядкована розвитку природних задатків, 

виявленню придатності, орієнтації і відбору. Змагання проводяться в основному 

для контролю за ходом розвитку рухових здібностей і виявлення рівня фізичної 

працездатності. Вони проводяться раз в 1,5–2 місяці, мають важливе тренувальне і 

виховне значення, а також служать своєрідним стимулом для тих, хто займається. 

Етап підготовки спортсменів бойового хортингу навчально-тренувальних 

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

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

хортингу. 

Відмітна особливість етапу початкової спортивної спеціалізації в 

підготовці спортсменів бойового хортингу – формування навичок і адаптація 

окремих систем і органів організму спортсменів. Тому одним з найважливіших 

розділів навчально-тренувальної роботи на цьому етапі стає загальна фізична 

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

зниженню стомлюваності студентів. 

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

періоду рівень фізичного розвитку студентів наближається до рівня дорослих 

спортсменів. Розширюються можливості адаптації не тільки до фізичних 

навантажень помірної і великої інтенсивності, але і до навантажень 

субмаксимальної потужності, що супроводжується утворенням значного 



 7 

кисневого боргу. Це дає можливість широко використовувати у тренувальному 

процесі засоби і методи, використовувані в підготовці спортсменів бойового 

хортингу високої кваліфікації, і здійснювати фізичну підготовку переважно з 

використанням спеціально-підготовчих вправ і тренувальних форм змагального 

режиму. 

Морфофункціональні характеристики м'язової системи (функціональна 

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

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

використовувати в тренувальному процесі не тільки динамічні, але і статичні 

вправи, що сприяють удосконаленню силових можливостей і спеціальної 

витривалості. 

Для спортсменів бойового хортингу цієї вікової групи вже характерний 

досить високий рівень стійкості нервових процесів, функціональних можливостей 

серцево-судинної і дихальної систем, психологічної стійкості до відчуттів втоми. 

Тому одним з найважливіших напрямів фізичної підготовки на цьому етапі має 

стати сприяння розвитку спеціальної витривалості, що дозволяє спортсменам 

бойового хортингу старшого студентського віку зберігати вибухову швидкість і 

темп прискорень при проведенні прийомів сутички. 

Основними завданнями технічної підготовки на цьому етапі є максимальне 

пристосування техніки до індивідуальних особливостей спортсмена (перш за все, 

до морфофункціональних параметрів та рівня розвитку фізичних якостей), 

виявлення і вдосконалення найбільш ефективно виконуваних технічних прийомів, 

розширення кількості варіантів виконання вивчених технічних прийомів і 

вдосконалення вміння вільно переходити від одних прийомів до інших, 

підвищення стабільності і надійності виконання технічних дій при впливі 

збивальних факторів і при активному опорі суперника під час проведення сутички. 

4. Організація навчально-тренувального процесу 

Основні форми навчально-тренувальної роботи у спортивній секції з 

бойового хортингу закладу вищої освіти – теоретичні і практичні тренувальні 

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

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

і аналіз навчальних кіно- та відеоматеріалів з виступами спортсменів високої 

кваліфікації, відеозаписів змагань за участю провідних спортсменів бойового 

хортингу України і світу. 

Тривалість 1 заняття: 

у групах попередньої підготовки не перевищує 2 академічних год; 

у навчально-тренувальних групах – 3 год. 
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Кількість навчально-тренувальних занять на тиждень визначає тренерська 

рада спортивної секції закладу вищої освіти, виходячи із завдань виконання 

програмних вимог, підготовки до змагань тощо. 

Таблиця 1 

Методи тренування студентів – спортсменів бойового хортингу 

Методи Зміст 

Рівномірний Постійна інтенсивність у виконанні вправи впродовж 

тривалого часу 

Перемінний Постійна зміна інтенсивності виконання вправи  

Повторний Відпрацювання одного елемента різними 

методичними прийомами, чергуючи їх з відпочинком 

Інтервальний Чергування роботи високої інтенсивності з 

інтервалами відпочинку. Система відрізків сутички 

Ігровий Підвищення емоційності та високої інтенсивності 

роботи в іграх, що розвивають спритність і швидкість 

мислення 

Круговий Послідовне і досить довготривале виконання ряду 

простих вправ зі снарядами і без них по колу 

Змагальний Безпосереднє суперництво спортсменів у боротьбі за 

досягнення ними високих результатів 

 

Таблиця 2 

Основні методичні прийоми навчання техніки бойового хортингу 

Методичний прийом Практика 

Групове освоєння прийому (без 

партнера) за загальною командою 

тренера в строю з однієї шеренги 

Навчання новачка на першому етапі. 

Відпрацювання окремих елементів 

бойового хортингу 

Групове освоєння прийому (з 

партнером) за загальною командою 

тренера в строю з двох шеренг 

Навчання новачка на другому етапі. 

Відпрацювання дистанцій, 

атакувальних і захисних дій 

Самостійне освоєння прийому за 

завданням тренера у парах, що вільно 

пересуваються по залу, хорту 

Основа техніко-тактичної 

майстерності (ТТМ) 

Умовна сутичка з діями 

супротивників, що обмежені 

вузьконапраленим завданням 

Удосконалення техніко-тактичної 

майстерності (ТТМ) 

Індивідуальне освоєння прийому в 

роботі з тренером на лапах, рукавицях, 

з манекеном тощо 

Відпрацювання ТТМ, виправлення 

помилок 

Вільна сутичка (сутичка без 

обмеження дій супротивників) 

Вироблення особистої манери і стиля 

ведення сутички 
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Засоби навчання і тренування спортсменів бойового хортингу 

Основними засобами навчання і тренування спортсменів бойового 

хортингу є фізичні вправи 

Таблиця 3 

Зміст фізичних вправ бойового хортингу 

Фізичні вправи Зміст 

Спеціальні бойові вправи Вдосконалення техніко-тактичної майстерності 

(ТТМ) у парах. Умовні, вільні, змагальні 

сутички 

Спеціально-підготовчі 

вправи 

Схожість в особливостях нервово-м'язових 

зусиль, що розвиваються, зі спеціальними 

ударними, захватними, захисними та іншими 

діями спортсмена (вправи з обтяженнями) 

Загальнорозвивальні бойові 

вправи 

Різнобічні впливи на організм спортсмена, що 

сприяють виробленню широкого кола рухових 

навичок. Використання вправ з інших видів 

підготовки і спорту 

 

Таблиця 4 

Розподіл річного навантаження 

 

Зміст занять 

Навчально-

тренувальні групи 

1–2 рік навчання 

Навчально-

тренувальні групи 

3–4 рік навчання 

 1 2 3 4 

Кількість годин на рік 172 172 258 258 

Кількість занять на рік 86 86 129 129 

Кількість годин на тиждень 4 4 6 6 

Кількість занять на тиждень 2 2–3 3 3 

Тривалість заняття 2 2 2–3 2–3 

Варіант побудування тижневого 

циклу 
2–3 3–3 3–4 3–4 

 

Таблиця 5 

Навчально-тематичний план 

№ Блок (тема) НТГ – 1 

(1 рік навч) 
НТГ – 2 

(2 рік навч) 
НТГ – 3 

(3 рік навч) 
НТГ – 4 

(4 рік навч) 

І Ввідний (теоретична 

підготовка) 
6 7 8 9 

ІІ Фізична підготовка 100 90 132 100 

ІІІ Технічна підготовка 30 34 50 60 

ІV Тактична підготовка 24 26 50 68 

V Психологічна 

підготовка 
6 8 10 12 

ІV Виховна робота 6 7 8 9 

 Всього; 172 172 258 258 
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КАЛЕНДАРНИЙ ПЛАН-ГРАФІК ОСВОЄННЯ ПРОГРАМИ 

 

Таблиця 6 

Навчально-тренувальна група 1-й рік навчання, 

4 години на тиждень / 172 години на рік 

 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д

ен
ь

 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

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

підготовка 
6 - - - - - 1 2 2 1 

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

 

Таблиця 7 

Навчально-тренувальна група 2-й рік навчання, 

4 години на тиждень / 172 години на рік 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д

ен
ь

 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

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

підготовка 
8 - - - 1 1 1 2 2 1 

Виховна робота 7 1 1 1 1 1 1 1 - - 
РАЗОМ: 172 16 16 17 18 20 20 23 22 18 
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Таблиця 8 

Навчально-тренувальна група 3-й рік навчання, 

6 годин на тиждень / 258 годин на рік 

 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д

ен
ь

 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

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

підготовка 
10 - - 1 1 1 1 2 3 1 

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

 

Таблиця 9 

Навчально-тренувальна група 4-й рік навчання, 

6 годин на тиждень / 258 годин на рік 

 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д

ен
ь

 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

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

підготовка 
12 1 1 1 1 1 1 2 3 1 

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

Таблиця 10 

1. Блок. Теоретична підготовка 
 

Зміст 

курсу занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Техніка безпеки, пожарна безпека, 

правила поведінки 
1 1 1 1 

Витоки та історія розвитку бойового 

хортингу 
1 1 1 1 

Основи гігієни, спортивний режим, 

значення фізичної підготовки 
1 1 1 1 

Правила змагань з бойового хортингу. 

Термінологія 
1 1 1 2 

Спортивний інвентар. Захисне 

екіпірування. Правила експлуатації 
1 2 2 2 

Основи долікарської медичної 

допомоги. Спортивний травматизм 
1 1 2 2 

Всього: 6 7 8 9 
 

Таблиця 11 

2. Блок. Фізична підготовка 
 

 

Зміст занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Загальна фізична підготовка 
Вправи для розвитку сили 

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

Вправи для розвитку швидкості 
розвиток загальної швидкості 12 10 10 10 
розвиток спеціальних швидкісних якостей 10 10 15 10 
Вправи для розвитку витривалості 12 10 12 8 
Вправи для розвитку гнучкості 15 10 12 8 
Вправи для розвитку спритності 10 10 12 8 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи з використанням інвентаря 

бойового хортингу (мішок, груша, 

настінна подушка, лапи, ракетки, 

манекени) 

5 20 33 35 

Вправи з використанням інвентаря 

(скакалка, набивний м'яч, тенісний м'яч 

тощо) 

9 18 20 12 

Всього: 100 90 132 100 
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Таблиця 12 

3. Блок. Технічна підготовка 
 

Зміст занять 

з бойового хортингу 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Стійки 1 1 1 1 

Пересування 1 1 1 1 

Дистанції в бойовому хортингу 1 1 1 1 

Удари руками 

Прямий ближньою рукою 1 1 1 1 

Прямий дальньою рукою 1 1 1 1 

Боковий ближньою рукою 1 1 1 1 

Боковий дальньою рукою 1 1 1 1 

Знизу ближньою рукою 1 1 1 1 

Знизу дальньою рукою 1 1 1 1 

Удари ліктем 1 1 1 1 

Удари ногами 

Прямий ближньою ногою 1 1 1 1 

Прямий дальньою ногою 1 1 1 1 

Боковий ближньою ногою 1 1 1 1 

Боковий дальньою ногою 1 1 1 1 

Удар ногою вбік 1 1 1 1 

Удар ногою зверху 1 1 1 1 

Удар ногою назад 1 1 1 1 

Круговий ближньою ногою 1 1 1 1 

Круговий дальньою ногою 1 1 1 1 

Удар п'ятою з розворотом 1 1 1 1 

Удар коліном 1 1 1 1 

Кидки (згідно арсеналу техніки бойового хортингу) 

Підсічки 1 1 1 1 

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

Зачепи 1 1 1 1 

Кидки через стегно, спину 1 1 1 1 

Підхвати, підсади 1 1 1 1 

Перевороти 1 1 1 1 

Прийоми партеру 

Утримання 1 1 1 1 

Больові прийоми на руку 1 1 1 1 

Больові прийоми на ногу 1 1 1 1 

Задушливі прийоми 1 1 2 2 

Комбінаційні дії 

Захист від ударів руками і ногами 1 1 1 1 

Контрприйоми проти кидків 1 1 1 1 

Ударно-борцівські комбінації у стійці 

і партері, в атаці та захисті 

1 1 1 1 

Всього: 30 34 50 60 
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Таблиця 13 

4. Блок. Тактична підготовка 

 

 

Зміст занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Форми ведення сутички (розвідки, 

наступ, оборона) 
4 4 10 15 

Сутичка на дальній дистанції 4 4 5 5 
Сутичка на середній дистанції 4 4 5 5 
Сутичка на ближній дистанції, у 

клінчу 
4 4 5 5 

Тактика пересування і сутичка в стійці 2 2 2 2 
Облудні дії, маневри, фінти 4 3 3 9 
Тактика сутички у партері 2 3 8 18 
Сутичка проти «темповика» - - 2 4 
Сутичка проти «силовика» - - 2 4 
Сутичка проти «ігровика» - - 2 5 
Сутичка проти «універсала» - - 2 5 
Сутичка проти «лівші» - 2 4 6 

Всього: 24 26 50 68 

 

Таблиця 14 

5. Блок. Психологічна підготовка 

 

Зміст 

курсу занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Загальна психологічна підготовка 2 2 2 2 

Формування у спортсменів 

необхідних властивостей особистості, 

вольових якостей 

2 2 2 2 

Підготовка спортсменів до тривалих 

фізичних навантажень 
1 2 2 2 

Підготовка спортсменів бойового хортингу до продуктивної роботи  

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

супротивника 
- - 1 2 

Створення психологічної 

підготовленості до сутички 
- - 1 2 

Всього: 6 8 10 12 
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Таблиця 15 

6. Блок. Виховна робота 

 

 

Зміст занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Державна символіка, прапор і Гімн 

України 
1 1 1 1 

Історія клубу, секції. Студенти 

закладу освіти, які загинули, 

виконуючи воїнський обов'язок 

1 1 1 1 

Розповіді з життя видатних 

спортсменів бойового хортингу 
1 1 1 1 

Бесіди на тему «Шкідливі звички» 1 1 1 1 

Участь у заходах, що пропагують 

здоровий спосіб життя 
1 1 1 1 

Участь в обладнанні спортзалу, 

прибиранні території 
1 1 1 1 

Колективна робота, створення збірної 

команди, традиції, шефство 
- 1 3 3 

Участь у загальнозначущих заходах - - 2 3 

Індивідуальна робота За необхідністю 

Всього: 6 7 8 9 

 

7. Основні завдання підготовки і зміст навчально-тренувального процесу 

 

Групи початкової підготовки (етап попередньої підготовки 1–2 рік 

навчання) – студенти 17–19 років 

Основними завданнями підготовки спортсменів бойового хортингу на 

даному етапі є: 

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

2. Підвищення загальної фізичної підготовленості (особливо таких якостей, 

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

3. Навчання основам базової техніки бойового хортингу. 

4. Початкове навчання тактичним діям у сутичці. 

5. Прищеплення навичок участі в змагальній діяльності. 

6. Прищеплення студентам стійкого інтересу до занять бойовим хортингом. 

7. Відбір здібних студентів у навчально-тренувальні групи. 

У зміст навчально-тренувальних занять у групах початкової підготовки 

вводять: 

загальна підготовка з широким діапазоном засобів всебічного фізичного 

впливу; 
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підготовчі вправи, що сприяють оволодінню різноманітними техніко-

тактичними прийомами бойового хортингу; 

теоретичні заняття за програмою; підвідні та основні вправи, що сприяють 

оволодінню технічними і тактичними прийомами; підготовчі навчальні сутички та 

вправи з партнером; 

відбір здібних та обдарованих студентів дня занять бойовим хортингом на 

основі розроблених тестів. 

Основний принцип побудови навчально-тренувальної роботи в групах 

початкової підготовки – універсальність у постановці завдань, виборі засобів і 

методів по відношенню до всіх спортсменів, дотримання вимог щодо 

індивідуального підходу і глибокого вивчення особливостей кожного, хто 

займається бойовим хортингом. Основна спрямованість програми – навчальна, що 

полягає в прагненні створити передумови для успішного освоєння спортсменами 

бойового хортингу широкого техніко-тактичного арсеналу, у досягненні високого 

рівня спеціальної фізичної підготовленості в процесі підготовки на наступних 

етапах багаторічного тренувального процесу. 

Навчально-тренувальні групи (етапи початкової спортивної 

спеціалізації та поглибленого тренування 3–4 рік навчання) – студенти 20–23 

роки 

Основні завдання підготовки та зміст навчально-тренувального процесу. 

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

відповідають етапу початкової спортивної спеціалізації. У цей час цілеспрямовано 

освоюються техніко-тактичні прийоми бойового хортингу і застосування їх в 

змагальній діяльності під час проведення сутичок. У той же час, важливе місце в 

підготовці спортсменів бойового хортингу продовжує займати загальна фізична 

підготовка, що забезпечує всебічний розвиток систем організму, підвищення їх 

функціональних можливостей. Основними завданнями підготовки спортсменів на 

етапі початкової спортивної спеціалізації (в навчально-тренувальних групах 1–2 

років навчання) є: 

1. Досягнення всебічної фізичної та функціональної підготовленості і 

розвиток спеціальних фізичних якостей. 

2. Розвиток спеціальних здібностей і психічних якостей, що сприяють 

успішному оволодінню технікою і тактикою сутички. 

3. Оволодіння основами техніки бойового хортингу і її вдосконалення. 

4. Придбання та накопичення змагального досвіду. 

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

входять: 
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загальна фізична підготовка, спрямована на всебічний гармонійний 

розвиток органів і систем спортсменів: вправи для виховання швидкісних, 

швидкісно-силових і координаційних здібностей, в тому числі рухливі ігри; 

підготовчі та підвідні вправи, що сприяють успішному оволодінню техніки 

і тактики проведення сутички; вправи з навчання та вдосконалення техніки 

виконання прийомів бойового хортингу: 

теоретичні заняття за програмою; 

загальна фізична підготовка; 

вправи щодо освоєння індивідуальної техніки прийомів; 

контрольні та навчально-тренувальні сутички; 

контрольні випробування з оцінкою рівня фізичної та технічної 

підготовленості; 

вправи для вихованню спеціальних рухових якостей: силових, швидкісно-

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

тренажерних пристроях; спарингові вправи з партнером для вдосконалення 

техніко-тактичних прийомів сутички в ускладнених умовах, в різних поєднаннях; 

вправи з освоєння варіантів тактичних схем проведення сутички у нападі та 

захисті; 

теоретичні заняття за програмою; навчально-тренувальні, товариські і 

календарні змагання з конкретними завданнями на установках і подальшим 

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

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

контрольні випробування з оцінкою рівня фізичної, технічної і тактичної 

підготовленості. 

Відповідно до завдань роботи спортивної секції з бойового хортингу 

закладу вищої освіти на даних етапах і на основі врахування вікових особливостей 

студентської молоді, спрямованість у роботі навчально-тренувальних груп 

пов'язана, з одного боку, з універсальним підбором засобів і методів для всіх 

спортсменів з метою міцного оволодіння технікою і тактикою бойового хортингу, 

розвитку фізичних якостей, а з іншого – спрямована на досягнення у перспективі 

високої індивідуальної спортивної майстерності. 

Навчання спортсменів бойового хортингу в навчально-тренувальних 

групах 3-го року навчання відповідає етапу поглибленого тренування, 

спрямованого на розучування і вдосконалення техніко-тактичних прийомів 

сутички в органічній єдності з розвитком спеціальних фізичних і психічних 

якостей, у стандартних і ускладнених умовах тренувальної і змагальної діяльності. 

До числа основних завдань підготовки спортсменів бойового хортингу на 

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

навчання) входять: 
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розвиток спеціальних фізичних якостей: швидкісних, силових, швидкісно-

силових, спеціальної витривалості і підвищення спеціальної підготовленості; 

розвиток психофізичних якостей, швидкості реакції, точності рухів тощо; 

розширення технічного арсеналу, вдосконалення техніки проведення 

прийомів бойового хортингу в умовах, що моделюють змагальні; 

поглиблене освоєння основних тактичних систем ведення сутички в нападі 

та захисті; 

визначення технічного амплуа індивідуалізації підготовки; 

розширення досвіду змагальної боротьби. 

Психологічна підготовка спортсменів бойового хортингу 

Психологічна підготовка в бойовому хортингу є важливішою за будь-яку 

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

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

Якщо провести аналогію між класом спортсмена і формою дитячої 

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

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

інші якості спортсмена бойового хортингу. 

При загальній психологічній підготовці розвиваються: 

вольові риси характеру; 

цілеспрямованість; 

наполегливість; 

сміливість і рішучість; 

спеціалізовані сприйняття; 

увага; 

мислення; 

рухова пам'ять; 

уява. 

Сила волі. Одне з найбільш важливих якостей спортсмена бойового 

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

в істотній мірі залежить від характеру спортсмена. Це вміння можна виховати 

тренуванням і постійним стимулюванням. І навпаки, неважко позбутися його, 

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

Цілеспрямованість – виявляється тоді, коли спортсмен бойового хортингу 

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

вирішення поставлених завдань нерозривно пов’язане з його прагненням та 

об’ємом виконаної роботи на тренуваннях. 

Наполегливість – важливо, щоб спортсмен бойового хортингу вірив у 

перспективу своєї спортивної діяльності, був переконаний, що працьовитість під 

час виконання вправ і стійкість у сутичці сприятимуть формуванню і підвищенню 



 19 

його спортивної майстерності. Слід постійно виробляти вміння стійко переносити 

у сутичках больові відчуття, долати неприємні почуття, які проявляються при 

максимальних навантаженнях і втомі, при скиданні ваги, обмеженому прийнятті 

їжі, зміні режимів тренувань тощо. 

Сміливість і рішучість – якості, для розвитку яких тренер має змушувати 

спортсмена бойового хортингу долати боязнь іду в атаку, приглушувати 

інертність, активно працювати в обороні та контратакувати. 

Розвиток почуття дистанції 

Для успішного ведення сутички на різних дистанціях спортсмену бойового 

хортингу необхідно ясно розрізняти ознаки цих дистанцій (клінчу, ближньої, 

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

і довжиною рук і ніг ці дистанції значно відрізняються один від одної. 

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

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

випробувати їх далекобійність, застосовуючи різні захисти та маневруючи по 

хорту. 

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

та ногами, спортсмен повинен уміти наносити удари, прагнучи потрапити в певні 

точки простору, де знаходяться вразливі місця уявного противника. Такі місця він 

має візуально чітко представляти. 

Для вдосконалення почуття дистанції використовуються також снаряди і 

лапи, вправляючись з ними спортсмен бойового хортингу має частіше змінювати 

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

ударів з різних дистанцій. 

Розвиток вміння орієнтуватися на хорті 

Ведучи напружену сутички, спортсмен повинен уміти в будь-який момент 

визначати своє положення на хорті щодо його кутів, площини майданчику, 

місцезнаходження рефері, в той же час не відволікаючись від дій противника. 

Для вироблення вміння орієнтуватися на хорті партнерам пропонується в 

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

виходи звідти. 

Для ускладнення умов орієнтування ці завдання можна давати відразу двом 

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

враховувати дії інших. 

Розвиток почуття свободи рухів 

Почуття свободи рухів, тобто розкутості, створюється у результаті 

оволодіння спортсменом бойового хортингу координації рухів і оптимальним 

чергуванням розслаблення і напруження. 
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Для вироблення почуття свободи рухів корисно застосовувати вправи 

перед дзеркалом, супроводжувати вправи веселою і легкою музикою. 

Розвиток почуття удару 

Почуття удару пов'язане зі складним сприйняттям швидкості та різкості 

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

момент зіткнення ударної поверхні з ціллю. 

Для розвитку почуття удару застосовуються вправи в нанесенні ударів по 

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

має відчути: 

їх різкість; 

тривалість і жорсткість зіткнення ударної поверхні з ціллю; 

положення руки або ноги, котра завдає удару; 

ступінь включення в удар тулуба, міру його повороту. 

Удари слід наносити з різною різкістю і швидкістю. Особливо ефективні 

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

бойового хортингу може регулювати жорсткість удару. 

Розвиток почуття часу 

Почуття часу дозволяє спортсмену оцінювати: тривалість сутички; 

тривалість перерви; мікроінтервали часу, протягом яких наносяться удари, 

проводяться прийоми партеру і виконуються захисти. Для розвитку почуття 

тривалості сутичок і перерв, між ними тренер варіює ці часові проміжки і називає 

їх тривалість. Іноді самим спортсменам може даватися завдання визначити 

закінчення такого часового проміжку. Найчастіше спортсменам бойового 

хортингу пропонують спарингові вправи, навчальні сутички протягом 3-х, 2-х або 

1 хв, а проміжки між раундами складають: 1,5, 1 або 0,5 хв. 

Мікроінтервали усвідомлюються та оцінюються при порівнянні 

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

Розвиток бойової уваги 

Без зосередженості та особливої уваги на положеннях і діях противника 

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

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

служать одночасно вправами дня розвитку бойової уваги. Найважливіша 

властивість бойової уваги – інтенсивність, що характеризує напруженість уваги, 

ступінь зосередженості її на певних діях суперника. Для того, щоб спортсмен 

бойового хортингу міг із залишковою інтенсивністю зосередити увагу на всіх 

своїх діях, він у результаті тренувань має виробити в собі постійне прагнення 

концентрувати своє сприйняття і мислення на виконуваних технічних прийомах 

рукопашної сутички. 
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