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Загальна програма навчально-тренувальної діяльності для учнів 

спортивної секції бойового хортингу закладу освіти 
 

 

1. МЕТА І ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИХ 

ЗАНЯТЬ З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 
 

Бойовий хортинг – національний професійно-прикладний вид спорту 

України. Він заснований на бойових, культурних і оздоровчих традиціях 

українського народу. Спортивна підготовка спортсменів бойового хортингу – це 

педагогічний процес, метою якого є досягнення високих спортивних результатів. 

Мета тренування обумовлює послідовне вирішення різних за масштабом 

загальних та окремих завдань, основні з яких можна сформулювати наступним 

чином: 

за6езпечення всебічної фізичної підготовленості; 

формування техніко-тактичної підготовленості; 

підвищення рівня тренованості; 

організація виховної роботи на засадах загальнолюдської моралі; 

прищеплення навичок щодо дотримання спортивної етики та дисципліни; 

зміцнення здоров'я, дотримання вимог особистої та громадської гігієни, 

гігієни тренування та режиму спортсмена, організація лікарського контролю, 

систематична участь в офіційних спортивних змаганнях з бойового 

хортингу. 

Програма навчально-тренувальних занять з бойового хортингу складена 

відповідно до вимог цільової комплексної програми «Фізичне виховання – 

здоров'я нації», затвердженої Указом Президента України від 1 вересня 1998 року 

№ 2963/98 розробленої на основі  3акону України «Про фізичну культуру i спорт». 

Відповідно до цієї програми перед спортивною групою ставляться наступні 

завдання: 

1. 3дійснення підготовки всебічно розвинених юних спортсменів високої 

кваліфікації, забезпечувати зміцнення їхнього здоров'я й різнобічний фізичний 

розвиток. 
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2. Створення сприятливих умов для задоволення потреби широких верств 

населення в збереженні здоров'я й активному відпочинку. 

3. Створення умов для професійної орієнтації молоді в області спортивно-

оздоровчої діяльності, залучення дітей та юнацтва до занять бойовим хортингом. 

4. Створення матеріально-технічної й методичної бази для залучення дітей i 

підлітків до здорового способу життя, профілактики правопорушень i 

використання виду спорту бойового хортингу, як засо6у відродження бойових і 

культурних традицій українського народу, виховання патріотизму, любові до 

Батьківщини, високих цивільних ідеалів, необхідності використання знань та 

вмінь бойового хортингу на добрі справи, мотивації фізичного й духовного 

самовдосконалення особистості. 

Для рішення цих завдань керівники спортивної групи й інструкторський 

склад у своїй повсякденній практиці повинні приділяти особливу увагу: 

а) створенню умов для проведення регулярних круглорічних занять, 

прищеплювати інтерес тих, хто займається до вибраного ними виду спорту – 

бойового хортингу; 

б) організації систематичної виховної роботи в дусі моральних принципів, 

прищеплюванню юним спортсменам навичок дотримання спортивної етики, 

організованості, дисципліни; 

в) чіткій організації навчально-виховного процесу, використанню даних 

науки й передової практики як найважливіших умов систематичного 

вдосконалювання спортивної майстерності й вольових якостей тих, хто 

займається; 

г) систематичному проведенню спортивних змагань i активній участі 

спортсменів в змаганнях свого колективу, району, міста, області, всеукраїнських 

змаганнях з бойового хортингу; 

д) оволодінню спортсменами необхідних теоретичних знань, (відповідно до 

вимог «Міжнародної кваліфікаційної програми бойового хортингу») як фактору 

підвищення якості й продуктивності занять; 

є) залученню батьківського активу до участі в організації навчально-

виховної роботи. 
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2. ВИМОГИ ДО КОМПЛЕКТУВАННЯ НАВЧАЛЬНИХ ГРУП 

БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

2.1. Наповнюваність у спортивних групах i режим навчально-

тренувальної роботи: 

 

Рік 

навчання 

Вік 

учнів 

Кількість 

учнів у 

групі 

Кількість 

навчальних 

годин у 

тиждень 

Кількість 

навчальних 

годин у рік 

Вимоги 

спортивної і 

тестової 

підготовки 

(ранк) 

1. Група початкової підготовки 

1 рік 8–10 16–18 6 236 тест на 1–2 ранк 

2 рік 11–12 18 8 312 тест на 2–3 ранк 

2. Навчально-тренувальна група (молодша) 

1 рік 12–13 18 12 452 4–5 ранк 

2 рік 13–14 16 12 452 5–6 ранк 

3. Учбово-тренувальна група (старша) 

1 рік 14–15 14 16 603 7–8 ранк 

2 рік 15–16 10 20 760 8–9 ранк 

4. Група спортивного вдосконалювання 

1 рік 16–18 6 24 1032 9 ранк, 

тест на 1-3 

інструкторський 

ранк 

5. Група вищої спортивної майстерності   

1 рік 18–20 4 24 1032 1–3 

інструкторський 

ранк, 

тест на 1–2 

майстерський 

ранк 
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2.2. Розклад навчально-тренувальних занять з бойового хортингу 
 

№ гр. Рік навч. Дні № заняття Час заняття Кількість годин 

1  

1 рік 

  вівторок 1 14:00 -15:30 2  

б   четвер 2 14:00 -15:30 2 

  субота 3 14:00 -15:30 2 

 

2 рік 

  вівторок 1 14:00 -15:30 2  

8   четвер 2 14:00 -15:30 2 

  субота 3 14:00 -15:30 2 

  неділя 4 9:00-10:30 2 

2  

1 рік 

  вівторок 1 15:45-18:00 3  

12   четвер 2 15:45-18:00 3 

  субота 3 15:45-18:00 3 

  неділя 4 9:00-11:15 3 

 

2 рік 

  вівторок 1 15:45-18:00 3  

12   четвер 2 15:45-18:00 3 

  субота 3 15:45-18:00 3 

  неділя 4 9:00-11:15 3 

3  

 

1 рік 

  вівторок 1 18:00-20:15 3  

 

16 
  четвер 2 18:00-20:15 3 

  субота 3 10:00-12:15 3 

4 18:00-21:00 4 

  неділя 5 9:00-11:15 3 

 

 

 

2 рік 

  понеділок 1 7:00-7:45 1  

 

 

20 

  вівторок 2 18:00-20:15 3 

  середа 3 7:00-7:45 1 

  четвер 4 18:00-20:15 3 

  п'ятниця 5 7:00-7:45 1 

  субота б 10:00-12:15 3 . 

7 18:00-21:00 4 

  неділя 8 9:00-12:00 4 

4  

 

 

1 рік 

  понеділок 1 7:00-8:30 2  

 

 

24 

  вівторок 2 18:00-21:00 4 

  середа 3 7:00-8:30 2 

  четвер 4 18:00-21:00 4 

  п'ятниця 5 7:00-7:45 1 

  субота б 10:00-12:15 3 

7 18:00-21:00 4 

  неділя    Вихідний 

5  

 

 

1 рік 

  понеділок 1 7:00-8:З0 2  

 

 

24 

  вівторок 2 18:00-21:00 4 

  середа 3 7:00-8:30 2 

  четвер 4 18:00-21:00 4 

  п'ятниця 5 7:00-7:45 1 

  субота б 10:00-12:15 3 

7 18:00-21:00 4 

  неділя    Вихідний 
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2.3. Організація навчально-тренувальної роботи 

 

1. Комплектування навчальних груп, організація навчально-тренувального 

процесу, проведення виховної роботи з тими, хто займається здійснюється 

керівником спортивної групи бойового хортингу й інструкторським складом. 

2. При спортивній групі бойового хортингу створюється батьківський 

комітет, який надає допомогу в організації виховної роботи, поліпшенні 

матеріальної бази, в організації роботи оздоровчої спрямованості (оздоровчі 

семінари, відпочинок, туризм, екскурсії). 

3. Навчальна робота здійснюється на підставі даної Програми навчально-

тренувальних занять й вимог Національної федерації бойового хортингу України  

й проводиться цілорічно. 

4. Навчальні групи бойового хортингу комплектуються з урахуванням віку, 

кваліфікаційного технічного рівня, фізичної й спортивної підготовленості 

спортсменів.  

5. Прийом до спортивної групи бойового хортингу здійснюється на підставі 

письмової заяви батька, документа, який підтверджує дані медичного контролю й 

співбесіди.  

6. Кожна група закріплена за інструктором, який веде її в плині всього 

навчального року. Основною формою проведення навчально-тренувальних занять 

є урок. 

Вихованці спортивної групи бойового хортингу повинні придбати 

теоретичні, практичні інструкторські й суддівські навички, необхідні для роботи в 

молодших групах і суддівстві змагань з бойового хортингу. 

Присвоєння звань інструктора і судді з бойового хортингу відбувається 

після проходження методичних та атестаційних семінарів, проведених 

Національною федерацією бойового хортингу України, і затверджується 

постановою районного або міського Комітету з фізичної культурі і спорту. 

Учні повинні щодня самостійно займатися за рекомендацією й завданням  

викладача або інструктора, застосовуючи в поєдинках захисне спорядження, капи, 

рукавиці, шоломи. 
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Заняття по освоєнню теоретичного матеріалу програми проводяться у 

вигляді лекцій, бесід. Практичний матеріал засвоюється на навчально-

тренувальних заняттях. 

При проведенні навчально-тренувальних занять і змагань тренер 

зобов'язаний строго дотримувати встановлених вимог з лікарського контролю тих, 

хто займається, попередженню травм і забезпеченню належного санітарно-

гігієнічного стану місць занять і устаткування. 

У процесі навчання й тренування одночасно вирішуються виховні завдання. 

У юних спортсменів необхідно виховувати працьовитість, почуття дружби, 

товариства, відповідальності, домагатися від них свідомого й сумлінного 

відношення до своїх обов'язків, поваги до старших, організованості й дисципліни, 

спортивної поведінки. Необхідною умовою для успіху виховної роботи є 

своєчасний початок занять, правильна організація, вимогливість до відвідуваності 

й дотримання спортивного етикету бойового хортингу. Для переводу з однієї 

навчальної групи в іншу спортсмени повинні отримати на то письмовий дозвіл 

батьків та виконати вимоги даної Програми навчально-тренувальних занять. 
 

2.4. Завдання навчальних груп 

1. Група початкової підготовки 1 і 2 рік (8–12 років). 

Зміцнення здоров'я, всебічна фізична підготовка, формування постави, 

розвиток якостей швидкості, спритності й координації рухів. Вивчення 

спеціальних підготовчих вправ. Вивчення основних стійок і технік, методів 

переміщення в стійках і виконання початкових форм (комплексів) бойового 

хортингу. Відповідно до вимог кваліфікаційного тесту на 1 початковий ранк 

(ступінь). Вивчення правил поведінки в спортивному залі. Правил спортивного 

етикету відповідно до вимог Національної федерації бойового хортингу України. 

Вивчення дихальних вправ, вправ відновлення організму. Освоєння правил 

особистої гігієни. 
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2. Навчально-тренувальна група (молодша) 1 і 2 рік (12–14 років) 

Зміцнення здоров'я, всебічної фізичної підготовленості – розвиток 

швидкості, спритності гнучкості, зміцнення мускулатури (особливо м'язів ніг, 

живота, груди, спини). Зміцнення зв'язкового апарата. Подальше вивчення 

спеціальних вправ гімнастичних і акробатичних прийомів, техніки роботи в парах. 

Вивчення стійок, що вимагають силового виконання, складної комбінаційної 

техніки, спарингової техніки й тактики ведення двобою, захисна, атакуюча, 

імітаційна техніка двобою. Вивчення базових прийомів партеру. Техніки 

комбінацій двобою з 1 кроком, 2–3, 5 кроками. Вивчення навчальних захисних та 

атакуючих обов'язкових форм бойового хортингу (бойових комплексів) на 

якісному рівні. Вивчення принципів концентрації сили в ударній техніці бойового 

хортингу, уникаючи емоційної напруги. Участь у семінарах і школах. Здача 

атестаційних вимог на ранк (ступінь) бойового хортингу. Участь у планових 

змаганнях і дитячо-юнацьких спортивно-оздоровчих таборах. Вивчення історії 

розвитку бойового хортингу й національних воїнських традицій України. 

3. Навчально-тренувальна група й група спортивного вдосконалювання 

(старша група 14–16 і 18 років) 

Удосконалювання всебічної фізичної підготовки. Посилений розвиток 

швидкісно-силових якостей, витривалості, пристосування до психічно-емоційного 

і фізичного стресу. Вивчення стратегії спортивної підготовки, тактики й методики 

розвитку в бойовому хортингу. Регулярна участь у календарних змаганнях, 

методичних семінарах, спортивних таборах. Участь у змагальній діяльності як 

суддя, стажування й вивчення методики викладання бойового хортингу в 

молодших групах. Розвиток здатності до практичного застосування кидків та 

ударної техніки. Освоєння методик реабілітації й саморегуляції, вивчення основ 

масажу. Вивчення формальних вправ підвищеної складності (інструкторських 

форм бойового хортингу). Здача норм кваліфікаційних вимог старших учнівських 

ступенів 4–9 учнівський ранк, 1, 2 інструкторський ранк. Активне вивчення 

психології та філософії бойового хортингу, принципів українських національних 

бойових традицій. 
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3. ПЛАНУВАННЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 
 

Навчальний процес у кожній групі бойового хортингу планується на основі 

навчального плану, даної Програми, кваліфікаційних вимог Національної 

федерації бойового хортингу України й річних графіків розрахунку навчальних 

годин. 

Навчальним планом передбачаються теоретичні й практичні заняття. На 

теоретичних заняттях вивчаються питання з анатомії, фізіології, психології, гігієні, 

лікарського контролю, методики навчання й тренування із загальної і спеціальної 

фізичної підготовки, вивчення й удосконалювання техніки й тактики бойового 

хортингу, інструкторської й суддівської практики, з підготовки до атестаційних 

вимог ранк-тестів Національної федерації бойового хортингу України. Кожному 

виду підготовки приділяється певна кількість годин. 

Інструкторську й суддівську практику спортсмени проходять на навчально-

тренувальних заняттях в спортивному клубі і на календарних змаганнях 

Національної федерації бойового хортингу України. 

Навчально-тренувальний процес у році ділиться на три періоди (крім групи 

початкової підготовки): підготовчий, змагальний і перехідний. 

Підготовчий період 

(серпень-листопад) 

Завдання: зміцнення здоров'я спортсменів, поліпшення загальної фізичної 

підготовленості, вивчення базової техніки й тактики бойового хортингу, 

удосконалення вольових якостей, підготовка до атестаційних вимог на 

кваліфікаційний ступінь – ранк бойового хортингу для даної вікової групи, 

теоретична підготовка. 

Тривалість періоду для груп спортивного вдосконалювання – 2–3 міс. 

Змагальний період 

(грудень-травень) 

Завдання: подальший розвиток фізичних, вольових якостей і психічної 

підготовленості, вивчення й удосконалювання базової техніки й тактики бойового 

хортингу, досягнення високого рівня тренованості, спеціальна підготовка до 
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участі в змаганнях, придбання інструкторських і суддівських навичок. Тривалість 

періоду для навчально-тренувальних груп 5–6 міс, для старших груп спортивного 

вдосконалення 6–7 міс. 

Перехідний період (відновлювальний) 

(липень-серпень) 

Завдання: зниження навантаження – активний відпочинок, підтримка 

досягнутої загальної й спеціальної фізичної підготовленості. Активне 

використання впливу зовнішніх факторів середовища у відновлювальних, 

загальнорозвиваючих заняттях (сонце, повітря, вода). 

Проведення спортивно-оздоровчих та навчально-методичних виїзних 

таборів. 

Тривалість – 1–2 місяця. 
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4. НАВАНТАЖЕННЯ У ПРОЦЕСІ НАВЧАННЯ ТА СПОРТИВНОГО 

ТРЕНУВАННЯ В НАВЧАЛЬНІЙ ГРУПІ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Навантаження в бойовому хортингу визначаються із зовнішнього та 

внутрішнього боків: зовнішній відо6ражає обсяг та інтенсивність роботи (її 

кількість та напруженість), внутрішній - вплив роботи на організм та його 

відповідну реакцію. 

За характером навантаження бувають тренувальні та змагальні, загальні та 

спеціальні (специфічні та неспецифічні), за спрямованістю впливу на організм - 

такі, що за6езпечують розвиток конкретних рухових якостей (сили, швидкості, 

витривалості, гнучкості та спритності) або окремих їх складових (аеробних та 

анаеро6них, алактатних i лактатних можливостей i ін.). 

Величина навантажень визначається переважно обсягом виконаної роботи та 

ступенем впливу на організм спортсмена. Її оцінюють за тривалістю відновлення 

працездатності. Після значних та особливо великих навантажень відновлювальні 

процеси в організмі завершуються за декілька діб. Непомірні навантаження - 

результат помилок у плануванні навантажень великої величини. 

Велике навантаження виникає в наслідок тривалої роботи високої 

інтенсивності, характеризується гли6оким стомленням та наявністю фазових змін 

функціональних показників. 

Значне навантаження викликає суттєві функціональні зміни в організмі 

спортсмена. На відміну від великого навантаження воно не призводить до 

глибокого зниження працездатності, оскільки в кінці заняття вправи виконуються 

в фазі прихованого стомлення. Значне навантаження можна отримати при 

виконанні 70–80 % обсягу роботи великої величини. 

Середнє навантаження складає 6іля 50 % роботи, характерної для великого 

навантаження. Як правило, воно не викликає в організмі зрушень, які виникають 

при схованому або відвертому стомленні. 

Мале навантаження відповідає 20–30 % великого, не викликає суттєвого 

стомлення та значно підвищує активність різних систем організму. 
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Надмірне навантаження – результат сумарного впливу декількох великих 

навантажень, невірно спланованих у мікроциклі, призводить до пригнічення 

функції серцевого м'яза, викликаного гострою серцевою недостатністю та 

порушенням коронального кровообігу. 

Тренер з бойового хортингу або інструктор навчально-тренувальної групи 

повинний постійно слідкувати за складністю вправ та фізичним навантаженням 

спортсменів при виконанні завданих вправ, при підборі навчальних вправ та 

прийомів техніки бойового хортингу необхідно враховувати фізичну 

підготовленість учнів, технічні вміння, а також їхній психологічний стан. 

При надмірному навантаженні збільшується вірогідність травмування 

спортсменів під час навчально-тренувального заняття. 
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5. КОНТРОЛЬ ПІД ЧАС НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОЇ РОБОТИ 

 

Педагогічні методи контролю у системі бойового хортингу 

Комплексний контроль вимагає застосування методів педагогічного й 

медико-біологічного контролю під час навчально-тренувальної роботи. 

До методів педагогічного контролю відноситься візуальний огляд 

спортсмена перед початком, під час, i після тренування. До критеріїв оцінки стану 

спортсмена відноситься: зовнішній вигляд, одяг i поводження, психічний стан 

усмішливість i бадьорість, серйозність i зосередженість або млявість i апатичність. 

Фізіологічний стан - колір шкіри, обличчя й рук, колір гу6, колір склери й очного 

яблука, зниження ваги й затримка в рості при сприятливих умовах сну й 

харчування. Опитування про стан здоров'я і настрою, сну й харчування 

спортсмена. 

Психологічна оцінка стану спортсмена є показником адекватності 

тренувальної програми й рівня навантажень i відпочинку. Контроль фізіологічних 

показників проводитися оперативно в процесі однієї тренувальної вправи. 

Поточно в серії тренувальних вправ або циклу тренувальних занять i поетапно на 

черговий тренувальний цикл. Для чого проводиться тестування кожного 

спортсмена по контрольних i перекладних нормативах з фізичної підготовки. 

Також здійснюється контроль впливу вправи на організм спортсмена по 

показниках частоти серцевих скорочень (ЧСС) за фіксований час із урахуванням 

віку й рівня тренованості. 

Наприклад. При серії тесту, при однаковій кількості ударів руками в грушу 

ЧСС спортсмена планомірно знижується до стандартного показника, то 

навантаження в даній вправі є розвиваючим, якщо показник ЧСС стабільний або 

росте, то навантаження є надмірним. Стан серцево-судинної системи спортсмена 

не встигає відновитися, що й служить передумовою для внесення зміни в 

тренувальну програму. 
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Медико-біологічний контроль у системі бойового хортингу 

Медико-біологічний контроль здійснюється відповідно до плану 

диспансеризації, i проводиться медичною установою. На загальній 

диспансеризації вирішується питання допуску або можливості займатися бойовим 

хортингом. На плановій диспансеризації (1–2 рази у рік), реєструється загальний 

стан спортсмена, антропометричні й фізіологічні показники. На спеціальному 

контролі, вирішується питання про допуск спортсмена на змагання. 
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КОНТРОЛЬНІ НОРМАТИВИ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
 

 

                         Результати  

Навчально-тренувальна 

(молодша) 

Навчально-тренувальна 

(старша) 

Спортивного 

вдосконалення 

Вищої 

спортивної 

майстерності 

1 рік 2 рік 1 рік 2 рік 1 рік 1 рік 

 Вік спортсменів 
12-13 

років 

13-14 

років 

14-15 

років 

15-16 

років 
16-18 років 

18-20 

років 

 
Тестовий рівень бойового 

хортингу 
1-2 ранк 3-4 ранк 5-6 ранк 7-8 ранк 

9 ранк, 1-2 

інструк. ранк 

1-2 майстер 

ранк 

№ Вправи       

1 Біг: 60 м (с) 10 9.6 — — —  

 100 м (с) — — 15 14.2 13.6  

 500 м (хв) 1.50. 0 1.45. 0 1.40. 0 — —  

 800 м (хв) — — 2.50. 0 2.45. 0 2.35. 0  

 1000 м (хв) — — — — 3.15. 0  

2 Крос 1500 м — — — — 4.20. 0  

 3000 м  — — — — 10.30. 0  

3 
Стрибок у довжину з розбігу 

(м) 
3.30 3.60 3.90 4.30 4.60 

4.60 

4 Підтягування у висі (разів) 2-3 4-6 6-8 10-12 15-20 20-25 

5 
Згинання, розгинання рук в 

упорі лежачи (на кулаках 

разів) 
20-30 30-40 40-60 60-80 100 і більше 

140 і 

більше 

 На пальцях (раз) 2-3 5-8 10-15 20-25 40 40-45 

6 
Присідання 

із своєю вагою, разів 
20-30 30-50 50-70 70-100 150-200 

300 

 з партнером своєї ваги, раз — 1-2 4-8 8-12 12-18 18-20 

7 
Піднімання ніг у висі на 

поперечині, разів 
2 4 8-10 10-16 18-20 

20-25 

8 
Піднімання тулуба з 

положення лежачи (прес), 

разів 
20 30-40 50-70 100 200 

 

250-300 

9 
Гімнастичний міст, стійка на 

руках, шпагат 
оцінюється за 5-ти бальною системою 

 

10 
Поштовх штанги двома 

руками: 
     

 

 Відмінно — — своя вага 
своя 

вага+10кг 

своя 

вага+20кг 

 

+25 

 Добре — — 
своя вага 

-5кг 

своя 

вага+5кг 

своя 

вага+15кг 

 

+20 

 Задовільно — — 
своя вага 

-10кг 
своя вага 

своя вага 

+10кг 

+ 15 

11 
Кількість ударів у грушу 

(мішок) 
     

 

 Техніка рук, за 1 хвилину 30-50 50-80 80-100 100-150 150-170 170-190 
 Техніка ніг, за 30 с. 20-30 30-33 33-35 35-37 37-40 40-44 

12 Стрибки на скакалці, 1 хв. 60-75 100-110 140-150 180 200 210 

13 
Стрибки через палку  

у власних руках 
10-15 15-20 25 30 33 

35 
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6. РІЧНИЙ НАВЧАЛЬНИЙ ПЛАН                                                               

СПОРТИВНИХ ГРУП БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 
 

Зміст занять Група 

початкової 

підготовки 

Навчально-

тренувальна 

група (молодша) 

Навчально-

тренувальна 

група (старша) 

Група 

спортив-

ного 

вдоско-

налення 

Група 

вищої 

спорт. 

майстер- 

ності 

1рік 2 рік 1 рік 2 рік 1 рік 2 рік 1 рік 1 рік 

I Теоретичні заняття: Тест 

на 1-2 

ранк 

Тест 

на 2-3 

ранк 

тест на 

4 - 5 

ранк 

тест на 

5 - 6 

ранк 

тест на 

7 - 8 

ранк 

тест на 

8 - 9 

ранк 

тест на 1-2 

інструк. 

ранк 

тест на 1-2 

майстерськ. 

ранк 

1 Історія бойового хортингу 1 1 1 1 1 1 1 1 

2 Розвиток бойового хортингу в 

Україні (УФХ) 
1 1 1 1 1 1 1 1 

3 Короткі відомості про будову й 

функції організму людини. 

Вплив фіз.вправ на організм 

спортсмена 

  1 1 1 2 2 2 

4 Гігієна спортсмена.  

Загартовування організму. 

Режим і харчування спортсмена 

1 1 1 1 1 2 2 2 

5 Лікарський контроль, 

самоконтроль, попередження 

травм, надання 1-ї допомоги. 

Масаж, самомасаж. 

 1 1 1 1 2 2 2 

6 Основи техніки бойового 

хортингу 
1 2 4 4 4 4 4 4 

7 Основи методики навчання й 

тренування 
  1 1 1 1 2 2 

8 Загальна й спеціальна фізична 

підготовка 
1 1 1 1 1 2 2 2 

9 Планування навчально-

тренувального процесу 
    1 1 2 2 

10 Психологія бойового хортингу 

й морально-вольова підготовка 

спортсмена 

1 1 1 1 1 2 4 4 

11 Правила змагань, організація й 

проведення змагань 
1 2 2 2 2 2 2 2 

12 Тестування в бойовому 

хортингу. Підготовка й 

проведення тесту 

1 1 1 1 1 2 2 2 

13 Місця занять. Устаткування й 

інвентар  
 1 1 1 1 1 2 2 

14 Заліки      2 2 2 

 РАЗОМ ГОДИН: 8 12 16 16 17 25 30 30 

II 

1 

Практичні заняття: 

ЗФП 
132 114 116 116 170 218 236 236 

2 Спеціальна ФП 50 72 136 136 180 225 270 270 

3 Вивчення техніки й тактики 

бойового хортингу 
89 94 168 168 212 260 468 468 

4 Участь у змаганнях Відповідно до графіка Національної федерації бойового хортингу України  

5 Інструкторська й суддівська 

практика 
    8 12 12 12 

6 Виконання контрольних 

нормативів 
 8 16 16 16 16 16 16 

7 Всього годин на практичні 

заняття 
228 300 436 436 586 735 1002 1002 

III Загальна кількість 

навчальних годин 
236 312 452 452 603 760 1032 1032 
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РІЧНИЙ ГРАФІК РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНИХ ГОДИН ДЛЯ ГРУПИ 

ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

(1-Й РІК НАВЧАННЯ) 

 
Місяці 

В
ер
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ен

ь 

Ж
о

в
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н
ь 

Л
и

ст
о
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Г
р
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ь 
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ь 

Л
ю
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Ч
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ь 

Л
и
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ь
 

С
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ь 

У
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о
г
о

 

г
о

д
и

н
 

Зміст занять 

Теоретичні заняття 2 2 2      2    8 

Практичні заняття: ОФП 16 14 12 10 10 14 16 14 14 12   132 

Спеціальна ФП 4 4 4 6 6 4 4 6 6 6   50 

Вивчення техніки й тактики 

бойового хортингу 

2 4 6 8 8 6 4 4 2 2   86 

Разом годин 22 22 22 24 24 24 24 24 22 20   228 

Усього годин 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24   236 

 

РІЧНИЙ ГРАФІК РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНИХ ГОДИН ДЛЯ ГРУПИ 

ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

(2-Й РІК НАВЧАННЯ) 

 
Місяці 

В
ер

ес
ен

ь 

Ж
о
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о
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Г
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Л
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Л
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У
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г
о

д
и
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Зміст занять 

Теоретичні заняття 4 2 2     2 2    12 

Практичні заняття: ОФП 16 16 12 10 8 12 12 12 10 10   114 

Спеціальна ФП 6 6 8 8 10 8 8 8 6 4   72 

Вивчення техніки й тактики 

бойового хортингу 

6 8 10 14 10 12 12 10 10 10   94 

Участь у змаганнях Відповідно до календаря Національної федерації бойового хортингу України 

Кваліфікаційні тести    4    4     8 

Разом годин 28 30 30 36 28 32 32 34 26 24   300 

Усього годин 32 32 32 36 28 32 32 36 28 24   312 

 

РІЧНИЙ ГРАФІК РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНИХ ГОДИН 

ДЛЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОЇ ГРУПИ (МОЛОДША) 

(1-Й, 2-Й РІК НАВЧАННЯ) 

 
Місяці 
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Г
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Л
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Л
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о

д
и
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Зміст занять 

Теоретичні заняття 3 2 1 1 2 2 1 2 2    16 

Практичні заняття: ОФП 18 18 10 6 12 10 8 6 16 12   116 

Спеціальна ФП 10 12 16 18 12 14 16 18 12 8   136 

Вивчення техніки й тактики 

бойового хортингу 

14 16 17 19 20 20 18 16 16 12   168 

Участь у змаганнях Відповідно до календаря Національної федерації бойового хортингу України 

Кваліфікаційні тести   4 4   4 4     16 

Разом годин 42 46 47 47 44 44 46 44 44 32   436 

Усього годин 45 48 48 48 46 46 47 46 46 32   452 
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РІЧНИЙ ГРАФІК РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНИХ ГОДИН                                                           

ДЛЯ НАВЧАЛЬНО -ТРЕНУВАЛЬНОЇ ГРУПИ (СТАРША) 

(1-Й РІК НАВЧАННЯ) 
 
Місяці 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о

в
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н
ь 

Л
и
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о
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Г
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Л
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Л
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о

д
и
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Зміст занять 

Теоретичні заняття 3 2 1 1 3 2 1 1 1 2   17 

Практичні заняття: ОФП 28 26 18 12 20 20 18 8 8 12   170 

Спеціальна ФП 12 14 16 20 14 18 20 24 22 20   180 

Вивчення техніки й тактики 

бойового хортингу 

16 18 23 24 18 20 22 24 26 22   212 

Участь у змаганнях Відповідно до календаря Національної федерації бойового хортингу України 

Інструкторська й суддівська пр-ка     4     4   8 

Кваліфікаційні тести   4 4    4 4    16 

Разом годин 56 58 60 60 50 68 60 60 60 58   586 

Усього годин 59 60 61 61 59 60 61 61 61 60   603 

 

РІЧНИЙ ГРАФІК РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНИХ ГОДИН 

ДЛЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОЇ ГРУПИ (СТАРША) 

(2-Й РІК НАВЧАННЯ) 
 
Місяці 

В
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ь
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Г
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Л
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Зміст занять 

Теоретичні заняття 3 3 2 2 3 3 2 2 2 3   25 

Практичні заняття: ОФП 30 30 20 16 26 24 16 12 20 24   218 

Спеціальна ФП 20 20 24 28 22 24 28 28 24 11   225 

Вивчення техніки й тактики 

бойового хортингу 

22 24 28 28 22 24 28 32 28 24   260 

Участь у змаганнях Відповідно до календаря Національної федерації бойового хортингу України 

Інструкторська й суддівська пр-ка     2 2 4   4   12 

Кваліфікаційні тести   4 4    4 4    16 

Разом годин 72 74 76 76 72 74 76 76 76 63   735 

Усього годин 75 77 78 78 75 77 78 78 78 66   760 
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РІЧНИЙ ГРАФІК РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНИХ ГОДИН 

ДЛЯ ГРУПИ СПОРТИВНОГО ВДОСКОНАЛЮВАННЯ 

(1-Й РІК НАВЧАННЯ) 

 
Місяці 
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Г
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Л
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Зміст занять 

Теоретичні заняття 4 4 2 2 4 3 2 2 2 3  2 30 

Практичні заняття: ОФП 34 22 22 22 30 24 24 12 8 12  26 236 

Спеціальна ФП 20 24 28 28 22 24 30 32 28 20  14 270 

Вивчення техніки й тактики 

бойового хортингу 

36 46 46 46 36 40 44 52 60 28  34 
468 

Участь у змаганнях Відповідно до календаря Національної федерації бойового хортингу України 

Інструкторська й суддівська пр-ка     2 2 4   4   12 

Кваліфікаційні тести   4 4    4 4    16 

Разом годин 90 92 100 100 90 90 102 100 100 64  74 1002 

Усього годин 94 96 102 102 94 93 104 102 102 67  76 1032 

 

РІЧНИЙ ГРАФІК РОЗПОДІЛУ НАВЧАЛЬНИХ ГОДИН 

ДЛЯ ГРУПИ ВИЩОЇ СПОРТИВНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 

(1-Й РІК НАВЧАННЯ) 

 
Місяці 

В
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ь
 

Ж
о
в
те

н
ь 

Л
и

ст
о

п
ад

 

Г
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Л
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Зміст занять 

Теоретичні заняття 4 4 2 2 4 3 2 2 2 3  2 30 

Практичні заняття: ОФП 34 22 22 22 30 24 24 12 8 12  26 236 

Спеціальна ФП 20 24 28 28 22 24 30 32 28 20  14 270 

Вивчення техніки й тактики 

бойового хортингу 

36 46 46 46 36 40 44 52 60 28  34 
468 

Участь у змаганнях Відповідно до календаря Національної федерації бойового хортингу України 

Інструкторська й суддівська пр-ка     2 2 4   4   12 

Кваліфікаційні тести   4 4    4 4    16 

Разом годин 90 92 100 100 90 90 102 100 100 64  74 1002 

Усього годин 94 96 102 102 94 93 104 102 102 67  76 1032 
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9. ЗМІСТ ПРОГРАМНОГО ТЕОРЕТИЧНОГО  

І ПРАКТИЧНОГО МАТЕРІАЛУ 
 

ЗМІСТ ОКРЕМИХ ВИДІВ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 

 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАНЯТТЯ 

Значення фізичної культури й спорту в сучасному суспільстві 

Фізична культура – частина загальної культури будь-якого суспільства. Її 

значення для зміцнення здоров'я, всебічного фізичного розвитку, підготовки до 

активної трудової діяльності. 

Фізична культура і спорт – як один із засобів виховання людини, що 

гармонічно сполучить у собі фізичне здоров'я, морально-етичну вихованість у дусі 

загальноприйнятих у суспільстві норм і правил, культурну освіченість. 

Фізична культура і спорт як спосіб життя, щоденна необхідність у режимі 

дня, соціальне середовище для спілкування, реалізації творчого потенціалу й 

активного відпочинку. 

Спорт і спортивна діяльність як сфера реалізації олімпійських принципів у 

міжнародному спілкуванні. 

Короткий огляд історії виникнення й розвитку національних систем 

оздоровлення і одноборств (воїнських традицій, народжених в Запорізькій Січі 

на стародавній Хортиці) 

1. Древня Індія – прабатьківщина сучасних воїнських мистецтв. Кшатрії – 

каста воїнів. 

2. Київська Русь – історія безперервних воєн, становлення й руйнування 

князівств і держав. Князь і князівська дружина. 

3. Уміння боротися й полювати як необхідні якості виживання древньої й 

середньовічної людини (суспільства). 

4. Китай, Буддизм. 

Культурний вплив Китаю на середньовічну Європу і Японію. Розвиток 

«м'яких» і «твердих» стилів, «внутрішніх» і «зовнішніх» шкіл військових 

мистецтв. 

5. Древня Греція. Зародження й розвиток Олімпійських Ігор. 
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Давньогрецький кулачний бій – підготовка, правила й методи гігієни й 

масажу. 

6. Середньовічна Європа. Лицарські турніри. 

7. Запорізька Січ – військове формування на стародавній Хортиці, її 

воїнські традиції. 

8. Історія розвитку бойового хортингу, засновник бойового хортингу – 

Едуард Єрьоменко. Біографія засновника та причини виникнення бойового 

хортингу, як повноконтактного бойового мистецтва, сформованого на бойових 

традиціях Запорізької Січі. Гасло бойового хортингу: Бойовий хортинг – Сила і 

Честь! Положення Статуту Національної федерації бойового хортингу України. 

Всесвітня федерація бойового хортингу, розвиток бойового хортингу в Україні та 

у світі. 

Короткі відомості про будову й функції організму людини. Вплив 

фізичних вправ на організм спортсменів 

Короткі відомості про будову організму людини. Кісткова система, кістяк, 

форма костей, суглоби. М'язи, зв'язковий апарат. Діяльність м'язів. Прикріплення 

м'язів до костей. М'яза синергісти й антагоністи. 

Подолаюча, уступаюча, утримуюча робота м'язів. 

Основні відомості про кровообіг, склад і значення крові. Велике й мале коло 

кровообігу. Серце й посудини. Передсердя й шлуночки серця. 

Дихальна система. Легені. Подих і газообмін. Регуляція подиху. Значення 

подиху для життєдіяльності організму. 

Травна система. Органи травлення й обмін речовин. 

Органи виділення. Бруньки, сечоводи, сечовий міхур, шкіра. 

Нервова система. Центральна й периферична нервова система. Рефлекси - 

умовний і безумовний. Порушення. Провідна роль центральної нервової системи в 

діяльності всього організму. 

Аналізатори. Зоровий, тактильний, слуховий, вестибулярний. 
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Систематичні заняття фізичними вправами як важлива умова зміцнення 

здоров'я, підвищення працездатності й досягнення високих спортивних 

результатів. 

Спортивне тренування як процес удосконалювання функцій організму, 

коротка анатомо-фізіологічна характеристика бойового хортингу. Особистості 

ЗФП та СФП в бойовому хортингу. 

Природний принцип підбору особистого арсеналу прийомів спортсмена 

бойового хортингу відповідно до конституції тіла, особливість та зручність 

проведення коронних прийомів. 

Гігієнічні знання й навички, загартовування, режим і харчування при 

заняттях бойовим хортингом. Загальне поняття про гігієну 

Гігієна одягу й взуття, місць занять і проживання (повітря, температура, 

вологість, освітлення й вентиляція). Загальний режим дня. Питний режим і 

харчування при заняттях бойовим хортингом. 

Гігієнічне значення водних процедур (умивання, обтирання, обмивання, 

душ, лазня, купання). Використання природних факторів середовища (сонце, 

повітря, вода) з метою загартовування організму. 

Поняття про калорійність і засвоюваність їжі. Зразкові добові харчові норми 

для спортсменів різних вагових категорій у процесі тренувальних занять і змагань. 

Протипоказання до занять бойовим хортингом. 

Методи суспільної профілактики (попередження захворювань). 

Гігієнічні вимоги до спортсменів. Дотримання спортивного режиму, 

регулярність роботи, тренувань, відпочинку, прийому їжі. 

Шкода паління й вживання спиртних напоїв. 

Шкода самолікування й прийняття стимуляторів, допінгових (заборонених) 

препаратів на здоров'я й можливості спортсменів. 

Гігієнічні вимоги до спортивної форми, хортовки, місць занять, 

устаткування, інвентарю, прибирання залу. 

Вентиляція, температура повітря в залі. 
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Лікарський контроль і самоконтроль, попередження травм 

Надання першої допомоги, спортивний масаж. 

Значення й зміст лікарського контролю. Порядок здійснення лікарського 

контролю. 

Значення медичного, педагогічного спостереження для правильної 

організації навчально-тренувального процесу. 

Щоденник самоконтролю. Об'єктивні дані самоконтролю: вага, 

динамометрія, спірометрія, кров'яний тиск. Суб'єктивні дані: самопочуття, сон, 

апетит, працездатність, потовиділення.  

Показання й протипоказання до занять. 

Диспансерне обстеження, стан здоров'я, фізичний розвиток, пристосовність 

серцево-судинної, дихальної й іншої систем організму, тренувальним і змагальним 

навантаженням. 

Поняття про спортивну форму, стомлення, перевтому. 

Самопочуття спортсмена на тренуванні й змаганні. 

Заходи попередження перевтоми й перетренування. 

Поняття про травми. Особливості травм (подряпини, забиті місця, переломи, 

розтягання). Причини травматизму й заходи попередження. Страховка й 

самостраховка в процесі занять. 

Перша допомога до лікаря при забитих місцях, розтяганнях, розривах 

зв'язувань, м'язів і сухожиль. Рани і їхні різновиди. Кровотечі і їхні види. Способи 

зупинки кровотечі. Перев'язка, накладення первинної шини, штучне дихання. 

Перенесення й перевезення потерпілого. Надання першої допомоги потопаючому 

при непритомності й шоку. 

Основи спортивного масажу. Основні прийоми масажу (погладжування, 

розтирання, розминання, поколочування, потряхування). Масаж до, і після 

тренування, змагання. Самомасаж. Протипоказання до масажу. 
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