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БОЙОВИЙ ХОРТИНГ: АСПЕКТИ ПРОФІЛАКТИКИ ТРАВМ  

ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ І ТРЕНУВАНЬ 
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лікар вищої категорії, тренер-інструктор з бойового хортингу. 

 

Анотація. У цій статті висвітлені основні моменти профілактики травмування спортсменів під час проведення 

тренувань та змагань з бойового хортингу. Це важливо для формування в молодої особи готовності до захисту 

Батьківщини та направлено на збереження здоров'я і працездатності. Національна федерація бойового хортингу 

України ставить перед собою стратегічну мету – забезпечити Збройні Сили України призовником, здатним 

повноцінно вирішувати бойові завдання з перших тижнів служби, а країну – фізично розвиненим, здоровим і духовно 

багатим патріотом.  
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В освітньому і виховному процесі бойового хортингу поєднуються військово-теоретична і фізична підготовка, 

паралельно вирішуються питання морально-духовного та фізичного розвитку. Виховання учнівської молоді засобами 

бойового хортингу може здійснюватися під час навчально-виховного процесу в закладах загальної середньої освіти в 

урочній і позаурочній діяльності, а також поза школою. Ключовими змістовими напрямами такої діяльності є 

вивчення, вшанування і розвиток бойових і спортивних традицій українського народу та Збройних Сил України, 

проведення й збагачення військово-спортивних ігор, інших форм роботи. В даній роботі також визначено основні 

засоби і методи медичного контролю і профілактики специфічних травмувань, які можуть отримати спортсмени в 

процесі тренувальної і змагальної діяльності. 

Ключові слова: бойовий хортинг, профілактика травм, медичний огляд, лікарський контроль, національно-

патріотичне виховання, медичне обстеження, військово-патріотичне виховання, спортивні змагання, військовий 

обов’язок, професійна орієнтація, медико-біологічні особливості, організм людини, військова спеціальність, 

артеріальний тиск, частота серцевих скорочень, профілактика травмувань, здоров'я спортсмена, адаптація, 

лікування, відновлення працездатності. 
 

Актуальність наукового дослідження. В умовах складної суспільної та політичної 

обстановки, яка склалася в даний момент, на перше місце у суспільстві виходять проблеми 

національного та культурного відродження України [1–12; 17–28]. Ураховуючи нові 

суспільно-політичні реалії в Україні, значно актуалізується роль людського чинника в усіх 

сферах життєдіяльності суспільства, а також значимість інтелектуальної, вольової, моральної 

та фізичної підготовки молоді до подальшого життя, її соціалізації як свідомих громадян 

своєї Батьківщини, готових за будь-яких обставин до подальшої її соціально-економічної і 

культурної розбудови та захисту її суверенітету і територіальної цілісності. Особливої уваги 

потребує проблема всебічного розвитку сучасної особистості на основі загальнолюдських 

цінностей з урахуванням національних особливостей, пов’язаних з українською історією, 

мовою, культурою, традиціями. 

Одним із дієвих засобів фізичного та морально-етичного виховання дітей є бойовий 

хортинг. Який сприяє вихованню особистості з високою внутрішньою культурою та 

гармонійному формуванню фізичного апарату людини. 

Бойовий хортинг – національний професійно-прикладний вид спорту України, заснований 

на культурних, оздоровчих і бойових традиціях українського народу. Він є багаторічним 

спеціально організованим процесом навчання, всебічного розвитку, морально-етичного 

виховання та оздоровлення дітей і молоді. Також у системі бойового хортингу містяться 

ефективні форми і методи патріотичного виховання школярів та допризовної підготовки 

учнівської молоді. Під час тренувального та змагального процесу на перше місце виходить 

організація безпечного проведення тренувань і змагань. На це направлена ціла низка засобів 

та обладнання, які забезпечують максимальну ефективність і безпеку [13]. 

Виклад основного матеріалу. Для забезпечення безперервного тренувального процесу та 

зменшення можливих ризиків травмування спортсменів у бойовому хортингу 

використовуються засоби, які вимагають додаткового і чіткого аналізу. 

Раціональне спортивне харчування – важлива підтримка здоров’я спортсмена під час 

тренувань та важких фізичних випробувань під час змагань вимагає від тренера звернути 

увагу на раціональне харчування спортсменів, на наявність у раціоні важливих елементів, які 

визначимо нижче:  

а) Збалансована кількість білків, жирів та вуглеводів. Щоденне вживання калорій повинно 

розподілятися так: 50 % – на вуглеводи, 20 % – білки i 30 % – жири. Крохмаль – міститься в 

зернах пшениці (55 %), рисі (55 %), картоплі (18 %). 

Клітковина, яка входить до складу овочів i фруктів, у кишечнику людини розщеплюється 

за участю бактеріальної флори [14–16]. Вона посилює жовчовиділення i виведення з 

організму холестерину, перистальтику кишечника i забезпечує почуття насичення. 

Пектинові речовини – є стабілізуючим матеріалом. Вони обволікають слизову оболонку 

кишечника i захищають її від механічних i хімічних подразників, зв'язують патогенну флору, 

солі важких металів (свинець, ртуть) i виводять їх з організму. 

Вуглеводи складають основу харчових продуктів людини, таких як: свіжі фрукти, овочі, 

боби, горох, картопля, кукурудза, хліб, вівсяна каша, рис. 
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Вміст жирів у щоденному раціоні близько 30 %. Тут основна проблема полягає в тому, 

щоб зуміти обмежити щоденне вживання жирів до цієї цифри. 

Жири відкладаються в жировій тканині й утворюють запас енергетичного матеріалу. 

Жири підшкірножирової клітковини оберігають органи від переохолодження, а жирова 

тканина оточує внутрішні органи, фіксує їх i попереджує від зміщень i травм. 

Надлишок жиру в раціоні людини часто пов'язують із виникненням раку кишечника, 

грудей, підшлункової залози, яєчників i прямої кишки. 

Важлива не тільки кількість жирів, але й їх якість. Рослинні жири, які входять до складу 

соняшникової, кукурудзяної i соєвої олії, рослинного маргарину, горіхів краще вживати, ніж 

жири тваринного походження, оскільки в рослинних жирах є ненасичені жирні кислоти. 

Насичених жирних кислот особливо багато в маслі, сметані, жирному м'ясі, сосисках. 

Особливо небезпечні смажені жирні продукти, які містять акролеїн. 

Білкові продукти повинні складати близько 20 % калорій, які ми щоденно вживаємо 

(Примітка. За класичними рекомендаціями Фойта і Рубнера, білків у раціоні повинно бути 

18 %).До них відносяться риба, телятина, пісна яловичина, баранина, свинина, твердий сир, 

молоко, молочнокислий сир, яйця. 

Білки складають основу структурних елементів клітин i тканин тіла людини, входять в 

склад ферментів, беруть участь у виробленні імунітету. Зараз добре відомо, що розпад i 

синтез білка проходить безпосередньо за участю ферментів, при цьому всі білки 

обновлюються протягом 5–7 днів. 

Харчова цінність білка залежить від його засвоюваності. Білки рослинних продуктів 

важкодоступні для травних ферментів, тому в кишечнику вони засвоюються гірше, ніж білки 

тваринного походження. Але надлишок тваринних білків у раціоні приводить до такого 

захворювання як подагра. 

б) Наявність необхідної кількості вітамінів та мікроелементів. 

Вітаміни та антиоксиданти (вітаміни А, С, Е, вітаміни групи В та провітамін А – β-

каротин) відіграють важливу роль в позитивному харчуванні. Вони беруть участь в 

метаболізмі і укріплюють імунну систему організму, запобігають захворюванням. До 

антиоксидантів відносяться β-каротин і вітаміни А та С. Вони сповільнюють процеси 

окиснення ненасичених жирних кислот, які входять до складу ліпідів. Таким чином, 

антиоксиданти захищають організм людини від вільних радикалів, які утворюються при 

окисненні жирів, сповільнюючи процеси старіння [29–38]. 

Мінеральні речовини як функціональні інгредієнти характеризуються такими 

властивостями: 

натрій стабілізує осмотичний тиск міжклітинної рідини, покращує роботу м'язів; 

калій сприяє нервово-м’язовій діяльності, регулює осмотичний тиск міжклітинної рідини, 

покращує роботу м’язів; 

магній активує діяльність ферментів та нервово-м’язову діяльність, знижує ризик 

виникнення атеросклерозу;  

кальцій сприяє роботі клітинних мембран, ферментативній діяльності, бере участь у 

побудові кісткової тканини; 

фосфор бере участь у побудові кісткової тканини, сприяє функціонуванню нервових 

клітин, роботі ферментів та метаболізму клітин; 

цинк сприяє росту організму, бере участь у роботі ферментів; 

селен активує імунну систему, є детоксикантом, бере участь у контролі рівня вільних 

радикалів; 

йод регулює кількість гормонів щитовидної залози; 

ферум бере участь в процесах кровотворення, перенесення кисню. 

в) Регулярність харчування, яка враховує комплекс факторів, що забезпечують нормальне 

травлення; 

частота харчування протягом доби, яка повинна становити не менше 3–4 разів у день; 

раціональний підбір продуктів при кожному прийомі їжі; 
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оптимальний розподіл їжі протягом дня, при якому вечеря не повинна перевищувати 

третини добового раціону. 

Мета: Покращення витривалості спортсменів бойового хортингу. Профілактика 

травмування та підтримання здоров'я у зимово-весняний період безпечними для спортсмена 

препаратами.  

В період зберігання овочів, фруктів та інших харчових продуктів в них знижується вміст 

вітамінів. Тому у зимово-весняний період, коли вміст вітамінів в їжі значно зменшений, 

можна використовувати (за порадою лікаря) полівітамінні препарати, які реалізуються в 

аптеках [39–48]. Для спортсменів, які активно тренуються та виступають на змаганнях у 

зимово-весняний період можливо використання такого препарату як Кальцимін Адванс 

(Bayer). Треба звернути увагу, що використовувати цей препарат можуть спортсмени віком 

12 років і старше. 

Склад діючі речовини: Таблетка містить: кальцію (кальцію карбонату, кальцію цитрату) 

500 мг, вітаміну D 3 (холекальциферолу) 200 МО, магнію (магнію оксиду) 40 мг, цинку 

(цинку оксиду) 7,5 мг, міді (міді оксиду) 1 мг, марганцю (марганцю сульфату) 1,8 мг, бору 

(натрію борату) 250 мкг; 

допоміжні речовини: мальтодекстрин, целюлоза мікрокристалічна, натрію кроскармелоза, 

акація, гіпромелоза, кислота стеаринова, полісахарид соєвий, титану діоксид (Е 171), натрію 

лаурилсульфат, магнію силікат, триацетин, олія мінеральна, спеціальний червоний АС 

(Е 129), жовтий захід FCF (E 110), діамантовий синій FCF (Е 133).  

Фармакологічні властивості: 

Кальцій є важливим структурним компонентом кісткової тканини. Застосування кальцію 

корегує дефіцит його надходження з їжею, особливо при підвищеній потребі в кальції або 

при зниженому його всмоктуванні. 

Кальцію карбонат є сіллю з найбільшим вмістом елементарного кальцію. Кальцію цитрат 

збільшує біодоступність препарату у пацієнтів зі зниженою кислотністю шлункового вмісту, 

ахлоргідрією, на тлі прийому блокаторів Н2-гістамінових рецепторів; знижує ризик 

утворення каменів в сечовивідних шляхах при тривалому прийомі, має високий 

антирезорбтивний потенціал за рахунок інгібування паратиреоїдного гормону. 

Вітамін D надзвичайно важливий для абсорбції кальцію, фосфатів та магнію в тонкому 

кишечнику. Він регулює вміст цих елементів у рідинах організму та сприяє підтримці 

нормального рівня кальцію у крові, а також бере участь у синтезі органічних елементів та 

кальцифікації скелета. 

Магній бере участь у метаболізмі кісткової тканини, перешкоджає демінералізації кісток, 

гальмує відкладення кальцію у стінках кровоносних судин, клапанах серця, м'язах, 

сечовивідних шляхах. 

Цинк є кофактором більш ніж 200 ферментів та впливає на процес ремоделювання 

кісткової тканини. 

Мідь бере участь у побудові найважливіших білків сполучної тканини – колагену та 

еластину, які утворюють матрицю кісткової та хрящової тканини. 

Марганець нормалізує синтез глікозаміногліканів, необхідних для формування кісткової і 

хрящової тканини. Дублює кальційзберігаючі функції вітаміну D. 

Бор регулює активність паратиреоїдного гормону і через нього – обмін кальцію, магнію, 

фосфору і холекальциферолу. 

Спосіб застосування та дози: 

Дорослим та дітям віком від 12 років застосовувати по 1 таблетці під час їжі 1–2 рази на 

добу. Запивати достатньою кількістю води (200 мл). Профілактичний курс має тривати 1міс. 

Потім необхідна перерва. 

Висновок. Використання навіть одного полівітамінного препарату на прикладі 

«Кальцимін Адванс Bayer» значно покращує фізичні властивості спортсмена, а також 

зміцнює здоров’я та витривалість під час тренувань та змагань з бойового хортингу. 
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Важливе значення у тренувальному процесі з бойового хортингу, а також у підготовці 

спортсменів до змагань, мають значення вправи, які використовуються при розминці 

спортсмена [49–58]. Основне завдання цих вправ – поступова та безпечна підготовка м’язів, 

зв’язок та внутрішніх органів до виконання важких фізичних навантажень. 

Рекомендовані вправи для розминки: 

Шия. Випрямивши спину, робіть повільні, плавні обертальні рухи головою – 15–20 разів 

на один бік і стільки ж в інший. Ця вправа допоможе розім'яти верхній відділ хребта і 

поліпшити кровопостачання мозку. 

Плечовий пояс. Стоячи прямо, плавно піднімайте руки через сторони вгору, здійснюючи 

це рух на вдиху. У верхній точці, набравши в легені якомога більше повітря, затримайтеся на 

1–2 с, і швидко опустіть руки, зробивши потужний видих. Повторіть 20–25 разів. Вправа 

розминає плечові суглоби і готує легкі до бігу. 

Плечовий пояс, грудний і поперековий відділи хребта. Встаньте прямо, ноги поставте 

трохи ширше плечей. Руки розставте в сторони. Нахиляючись вперед, по черзі торкайтеся 

правою рукою лівого носка, а лівою – правого. Ноги намагайтеся не згинати в колінах. 

Повторіть по 20 разів на кожну сторону. 

Хребет. Встаньте прямо, руки складіть перед собою так, немов сидите за шкільною 

партою. Плавно поверніть корпус вліво, ніби вас покликали, а ви обертаєтеся. Голову 

намагайтеся максимально повернути назад, а таз зберігати нерухомим. Ліву руку при цьому 

теж відведіть назад. Повторіть те ж саме для правої сторони. Виконуйте по черзі, по 15–

20 повторень на кожну сторону. 

Поперек, тазостегнові суглоби. Ноги поставте на ширині плечей, руки упріть в боки. 

Здійснюйте обертальні рухи тазом – 15 разів вліво, 15 – вправо. 

Поперек. Початкове положення таке ж, як і в попередній вправі, тільки обертальні рухи 

потрібно здійснювати корпусом, максимально нахиляючись вперед, назад і в сторони. 

Колінні суглоби. Встаньте прямо, одну ногу витягніть перед собою і зігніть в коліні. 

Здійснюйте обертальні рухи гомілкою – 15 разів вліво і стільки ж вправо. Повторіть те ж 

саме для іншої ноги. Якщо вам важко тримати рівновагу, притримуйтеся рукою за опору. 

Гомілковостопні суглоби. Робіть обертальні рухи ступні – спочатку 15 разів вліво, потім 

вправо. Повторіть те ж саме для іншої ноги. 

Тазостегнові, колінні і гомілковостопні суглоби. Встаньте прямо, ноги на ширині плечей. 

Носки розгорніть трохи в сторони. Присідайте, не відриваючи п'ять від землі і не виводячи 

коліна за лінію носків. Кількість повторень – 20–25. 

Після розминки. Не біжіть відразу – пройдіть в швидкому темпі 100–200 м. При цьому 

намагайтеся активно рухати руками, як лижник, щоб зберігати злегка прискорений пульс – 

так тіло буде ідеально підготовлено до бігу 

Важлива складова тренувань з бойового хортингу це біг. Під час бігу працюють більшість 

м’язів тіла. Біг, крім м’язів та суглобів, підготовлює серцево-судинну та дихальну системи до 

тривалих навантажень під час тренувань та змагань. 

У момент проведення основного відпрацювання технічних прийомів бойового хортингу 

важливо дотримуватись правил безпечної страховки під час кидків, прийомів та технічних 

дій. Не використовувати і не відпрацьовувати заборонену техніку згідно правил бойового 

хортингу.  

Заминка теж є значущою частиною будь-якого тренування. Зробивши її, ви обов'язково 

знизите неприємні відчуття після тренування, а саме – жорсткість і болі в м'язах.  

Заминка повинна включати в себе 5–10 хв ходьби і повільного бігу в кінці тренувального 

заняття, а також розтяжки – вправи на розтягування основних груп м'язів. Відомо таке 

правило: чим активніше проведено тренування, тим сильніше ваше тіло вимагає заминку.  

Є ряд вагомих аргументів для введення заминки в тренувальний план. Головний і 

найвагоміший аргумент на підтримку заминки це той факт, що біг підтюпцем, який 

використовується в заминці, поступово і плавно зменшує частоту серцевих скорочень 

практично до величини цього контрольованого показника в стані спокою. Заминка зменшує і 
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схильність до закріпачення м'язових тканин після тренувальних навантажень [59–67]. 

Організм спортсмена під час тренування виробляє токсини. Вони обов'язково повинні бути 

нейтралізовані, щоб уникнути серйозних болів в м'язах. Будь-яка м'язова активність, в першу 

чергу, вправи, пов'язані зі збільшеним споживанням кисню, виробляє токсин, званий 

молочною кислотою. Якщо молочну кислоту під час тренувальних занять або змагання не 

розщеплювати, то вона визве великий дискомфорт. У підсумку ви будете протягом декількох 

днів відчувати гостру м'язову біль. 

Вправи для заминки після тренування з бойового хортингу 

Упріться руками в будь-яку опору (наприклад, в стіну) так, немов штовхаєте її вперед. 

Одну ногу при цьому відставте назад і щільно притисніть п'яту до землі. Нахиляйтеся 

вперед, відчуваючи розтягування литкового м'яза. Коли воно досягне максимуму, 

затримайтеся на 15–20 с у такому положенні. Повторіть те ж саме для іншої ноги. 

Стоячи, зігніть одну ногу в коліні і притисніть п'яту до сідниць. Нахиліть корпус вперед, 

щоб розтягнути м'язи передньої поверхні стегна. У точці максимального розтягування 

затримайтеся на 15–20 с, повторіть для іншої ноги. Поставте ноги трохи вужче ширини 

плечей. Нахиляйтеся вперед, намагаючись дотягтися руками до пальців ніг. Чи не згинайте 

ноги в колінах. 

Стоячи прямо, складіть руки на потилиці. Нахиляйтеся почергово вліво і вправо, кожен 

раз затримуючись в кінцевій точці на 5 с. Повторіть по 3–4 рази на кожну сторону. 

Розтяжка або стретчинг є важливим елементом безпечного проведення тренування. 

Уявіть собі гумову стрічку, яка просто лежить на столі. Ви намагаєтеся розтягнути її, і вона 

обов'язково після вашої спроби стискається. Однак з кожною новою спробою вам вдається 

розтягнути стрічку все більше і більше. Наші м'язи можна порівняти з гумою. Чим більше ми 

намагаємося розтягнути їх, тим гнучкіше і сильніше вони стають. 

Бойовий хортинг – це прикладна система в якій спортсмени використовують ударну 

техніку на рук та ніг, амплітудні кидки, прийоми з боротьби та широкий арсенал прийомів з 

використанням холодної та вогнепальної зброї [68–79]. Для проведення змагань та 

профілактики травмувань необхідно використовувати обладнання для індивідуального 

захисту. 

Обладнання та екіпірування спортсменів. Використовують шоломи із захистом 

підборіддя та капи для захисту щелепи. Використання ударної техніки в бойовому хортингу, 

особливо у розділах в яких дозволяються удари в область голови рукою чи ногою, зумовлює 

ризики травмування зубощелепного апарату. Для зменшення цих ризиків та збереження 

здоров'я спортсменів у бойовому хортингу використовують такі засоби: як боксерські 

рукавички із відкритими пальцями, шоломи із закритим підборіддям, боксерські капи або 

капи для ударних видів єдиноборств та засоби захисту для інших частин тіла. В цілому, 

бойовий хортинг – це досить продумана та безпечна система, яка дозволяє спортсмену 

використовувати всі можливі техніки для перемоги і зберегти при цьому своє здоров'я та 

здоров'я свого суперника на змаганнях, чи просто на звичайному тренуванні. Капа – дуже 

важливий елемент цієї системи. 

Капи: загальні елементи дії. За рахунок амортизації, поглинанню та рівномірному 

розподілу надлишків кінетичної енергії відбувається пом’якшення та зменшення таких явищ 

– як струс головного мозку, гостра травма кісток щелеп, скронево-щелепного суглобів, 

м’яких тканин губ, язика, щік, твердих тканин – травматичних сколів емалі зубів та ін. При 

отриманні струсу головного мозку, спортсмени, що використовували капу зазнавали менш 

інтенсивного ураження ніж ті що нехтували капами [80–89]. Спортсмени, які користувалися 

капами, і отримали ураження скронево-щелепних суглобів або м’яких тканин, або 

пошкодження зубів та щелеп мали менш важкі травми, ніж в аналогічних ситуаціях 

спортсмени, які не використовували кап. Це доводить необхідність та обов’язковість 

використання кап.  

У залежності від напрямку нанесення удару розрізняють такі пошкодження:  

фронтальні (пошкодження м’яких тканин губ, щік, язика, ясен а також передніх зубів); 
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бокові (пошкодження скронево-щелепних суглобів, бічних зубів та щелепи); 

нижні (струс мозку, втрата свідомості, перелом щелепи). 

Класифікація кап: односторонні (верхня щелепа); двосторонні (верхня і нижня щелепа). 

Капи за способом виготовлення: стандартні; індивідуальні.  

Стандартні капи можуть бути виготовлені фірмами-виробниками. Можливе використання 

різноманітних матеріалів а також виробництво одношарових або багатошарових кап. Всі 

вони мають стандартні розміри. Наприклад: дитячі або для дорослих; малі, середні або 

великі розміри. Найчастіше, методом підбору, можливо досить точно визначити найкращий 

варіант для спортсмена [90–99]. Порівняльні характеристики стандартних кап потребують 

більш широкого дослідження, для виявлення найбільш ефективних стандартних кап різних 

виробників. 

Переваги стандартних кап: 

доступність та відносно низька вартість; 

зручність у використанні; 

досить непогані амортизаційні властивості за рахунок використання сучасних 

термопластичних полімерів. 

Деякі виробники пропонують використовувати багатошарові капи з каналами для вільного 

проходження повітря, або з елементами які посилюють жорсткість (фронтальна накладка). 

Звичайно є логотип фірми-виробника або візуальні «покращення» які додають мотивації для 

придбання певної капи. 

Недоліки стандартних кап:  

амортизаційні властивості; 

захист суглобів та м’яких тканин гірший у порівнянні з індивідуальними капами.  

Переваги індивідуальних кап:  

1. Надійна фіксація завдяки щільному приляганню до всіх анатомічних утворень: зубів, 

ясен, альвеолярних відростків, вуздечок. Повторення елементами капи індивідуальних 

особливостей спортсмена. Відсутність балансування. 

2. Використання тришарового силікону з шарами змінної жорсткості та проміжним 

жорстким шаром, покращує поглинання і розподілення кінетичної енергії удару. 

3. Ортопедична підтримка нижньої щелепи – правильне положення прикусу сприяє 

надійній фіксації скронево-щелепного суглобу і запобігає його травмуванню. 

4. Попореджає травмування м’яких тканин щік та губ, за рахунок кращого прилягання 

до вуздечок і повторення матеріалом капи анатомічних особливостей слизової оболонки 

спортсмена. 

5. Гіпоалергенність – використання сучасних матеріалів. Використання барвників та 

візуальних покращень за побажанням спортсмена. 

Види індивідуальних кап: 

1. Одношарові – використовуються переважно в комбінації із шоломом із захистом 

підборіддя. Переваги: більш простий процес виготовлення і вартість капи та краще 

поглинання енергії удару в порівнянні зі стандартними капами. 

2. Двошарові – більш складні технологічно. Переваги: краще поглинають та 

розподіляють енергію удару за рахунок товщини 4мм та використання шарів з різними 

фізико- механічними властивостями. 

3. Тришарові – мають складну будову із заданими властивостями зон поглинання енергії 

(вставками та шарами з різними ступенями жорсткості). Переваги- найкраще поглинають та 

розподіляють енергію удару. 

Недоліки індивідуальних кап:  

відносно вартість; 

терміни виготовлення та складність технологічного процесу; 

необхідність попереднього замовлення у спеціаліста-стоматолога. 

Тришарові індивідуальні капи забезпечують найкращий рівень захисту. Рекомендовано 

використання індивідуальних одношарових кап в комбінації із захисним шоломом (із 
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захистом підборіддя) при відпрацюванні ударної техніки в навчальній сутичці на 

тренуваннях з бойового хортингу. Використовувати двошарові капи на змаганнях де 

можливе випадкове травмування при кидках, наприклад у розділах боротьба та сутичка. 

Використовувати тришарові індивідуальні капи на змаганнях для забезпечення найкращого 

рівня захисту.  

Ударна техніка рук у бойовому хортингу пов’язана із ризиками травмування. Тому 

необхідно застосовувати рукавички для єдиноборств із фіксацією зап’ястного суглоба. 

Обов’язковою умовою у бойовому хортингу є наявність захватної техніки. Отже, потрібно 

використовувати рукавички з відкритими пальцями згідно правил 6 унцій. 

З використанням ударної техніки ніг для профілактики травм необхідно використовувати 

захисні протектори на ноги із захистом гомілки та ступні. Із використанням борцівської 

техніки, необхідно додати, щоб протектор гомілки фіксувався на нозі без використання 

липучок та шнурів і дозволяв використання прийомів на ахіллову зв’язку (тип – панчохи). 

Для зменшення ризиків травмування у бойовому хортингу обов’язково використовується 

паховий протектор-захист. 

Для зменшення ризиків травмування молочних залоз у жіночої статі використовується 

захисні протектори для грудей. Важлива умова для забезпечення проведення прийомів – це 

відкриті м’язи преса. Захист не повинен перекривати повністю тулуб. 

Висновок. Таким чином бойовий хортинг – національний професійно-прикладний вид 

спорту України, заснований на культурних, оздоровчих і бойових традиціях українського 

народу, задовольняє інтереси молоді і забезпечує комфортні та безпечні заняття у 

спортивних залах. Він є багаторічним спеціально організованим процесом навчання, 

всебічного розвитку, морально-етичного виховання та оздоровлення дітей і молоді. Також у 

системі бойового хортингу містяться ефективні форми і методи виховання і оздоровлення 

школярів та студентської молоді. Під час тренувального та змагального процесу на перше 

місце виходить організація безпечного проведення тренувань і змагань. На це направлена 

ціла низка засобів та обладнання, які забезпечують максимальну ефективність і безпеку. Для 

забезпечення безперервного тренувального процесу та зменшення можливих ризиків 

травмування спортсменів у бойовому хортингу використовуються ефективні засоби захисту 

та збереження здоров’я спортсменів, що є найважливішою умовою для національного виду 

спорту нашої країни. 
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БОЙОВИЙ ХОРТИНГ У КОМПЛЕКСІ ВИХОВНИХ ЗАСОБІВ 

СПОРТСМЕНІВ ШКІЛЬНОГО ВІКУ 
 

Рудей Д. Ю., 

Гречаний О. М. 
Київська інженерна гімназія; 

Єрьоменко Е. А. 
Університет ДФС України, м. Ірпінь. 

 

Актуальність наукового дослідження. Визначивши мету і завдання бойового хортингу у 

системі виховання спортсменів шкільного віку підбирають дієві засоби їх вирішення. Знання 

засобів фізичного виховання дозволить тренеру обирати найефективніші з них і розробляти 

нові відповідно до конкретно поставлених педагогічних завдань [1–13; 18–29]. Для бойового 

хортингу у системи фізичного виховання характерний цілий комплекс засобів.  
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