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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 
 

Дана програма з вивчення українського національного виду спорту бойового 

хортингу в якості предмета позакласної навчальної дисципліни передбачає фізичне 

оздоровлення та духовне виховання учнів старших класів загальноосвітніх 

навчальних закладів на загальнооздоровчому і культурному підґрунті, а також 

філософсько-виховних патріотичних традиціях українського народу. 

Метою навчальної програми є: патріотичне виховання громадянина-патріота 

на культурних та оздоровчих традиціях українського народу, формування морально-

етичних якостей, зміцнення здоров'я та всебічна фізична підготовка дітей та молоді 

засобами бойового хортингу.  

Мета програми реалізується шляхом застосування комплексного підходу до 

вирішення навчальних, оздоровчих і виховних завдань, які включають в себе: 

формування знань щодо функціональної спрямованості фізичних вправ, їх 

ефективного використання для зміцнення здоров'я, проведення активного 

відпочинку та здорового способу життя; 

набуття елементарних навичок і знань з виду спорту бойового хортингу, 

фізичної культури, гігієни, основ здоров'я та здорового способу життя; 

формування навичок самостійних занять фізичними вправами, розвитку 

фізичних якостей, корекції постави, профілактики травматизму та надання першої 

допомоги; 

вдосконалення функціональних можливостей організму, розвитку основних 

систем життєзабезпечення; 

виховання бережливого ставлення до свого здоров'я і здоров'я оточуючих як 

найвищої соціальної цінності особистості; 

виховання інтересу, потреби і звички до занять фізичними вправами; 

розвиток кондиційних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, 

гнучкості й швидкісно-силових) та координаційних здібностей (швидкості 

перешикувань, узгодження рухових дій, здатності до довільного розслаблення 

м'язів, вестибулярної стійкості тощо); 

профілактика асоціальної поведінки учнів засобами бойового хортингу та 

фізичної культури; 
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формування адекватної самооцінки особистості, моральної самосвідомості, 

цілеспрямованості, впевненості у своїх силах, витримки; 

виховання індивідуальних морально-вольових і психологічних якостей 

особистості. 

Позакласні заняття з бойового хортингу проводить відповідно підготовлений 

педагог, який має фахову підготовку. 

При навчанні оздоровчих засобів бойового хортингу, необхідно на кожному 

занятті використовувати загальнорозвивальні вправи, легкі пробіжки, елементи 

спеціальної фізичної підготовки спортсменів бойового хортингу, такі як: 

багаторазові повторення оздоровчої базової техніки махів руками та ногами по 

повітрю в стійці та у пересуваннях, виконання навчальних форм бойового хортингу 

– формальних комплексів, легкі додаткові елементи навантаження, такі як: стрибки 

із присіду вгору, підйоми з присіду у стійку з махами ногами і т. д., а також 

дотримуватися методики послідовності вивчення підготовчих та підвідних вправ. 

Важливою умовою здійснення навчально-виховного процесу з використанням 

програми є дотримання дидактичних принципів навчання: свідомості та активності; 

наочності; доступності та індивідуалізації; систематичності та послідовності; 

міцності та науковості у викладанні з особисто-орієнтовним підходом. У 

відповідності до фізичного розвитку юнаків та дівчат старшого шкільного віку, 

кожний елемент техніки бойового хортингу, оздоровчого комплексу вивчають 

відповідно до стадій формування рухової навички. При цьому варто дотримуватися 

такої послідовності: 

ознайомлення з прийомом; 

вивчення прийому у спрощених умовах; 

вдосконалення прийому в умовах, близьких до реальних; 

закріплення прийому в роботі. 

Бойовий хортинг – це багаторічний спеціально організований процес 

навчання, всебічного розвитку, морально-етичного виховання та оздоровлення дітей 

та молоді.  

Загальними принципами організації навчально-виховного процесу є: 

науковість, синтез інтелектуальної і практичної діяльності, індивідуальний підхід, 

послідовність і поступовість викладення матеріалу. Навчальний матеріал програми 

адаптований до занять з вихованцями різного рівня підготовленості, містить 

теоретичні відомості, елементи базової техніки бойового хортингу, що подані у 

вигляді оздоровчих фізичних вправ та імітаційних формальних комплексів, а також 

вправи з елементами самозахисту бойового хортингу. 
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Програма передбачає 2 роки навчання. 

Перший рік навчання (учні 10 класу) – 324 год. (3 заняття на тиждень, 

тривалість заняття – 3 години); 

другий рік навчання (учні 11 класу) – також 324 год. (3 заняття на тиждень, 

тривалість заняття – 3 години). 

Програма визначає цілі та завдання роботи у навчальних групах і містить:  

пояснювальну записку із загальною характеристикою принципів і методів 

роботи, термінів реалізації програми, тижневого навантаження, засобів організації 

навчального процесу; 

навчально-тематичні плани по розділах підготовки на початковому, 

основному та вищому рівнях навчання; 

зміст програми з переліком тем на початковому, основному та вищому рівнях 

навчання; 

прогнозований результат реалізації програми та шляхи його діагностики; 

список використаних джерел. 

У програму включений перелік обладнання та індивідуального спорядження, 

потрібного для вивчення матеріалу. 

Програма передбачає проведення теоретичних і практичних навчальних 

занять. Теоретичні відомості бойового хортингу можуть повідомлятися у процесі 

практичних занять. Програма передбачає заняття за окремими видами підготовки та 

синтезовані заняття (поєднання основ техніки бойового хортингу та акробатики, 

ударних комбінації та кидкової техніки, техніки у стійці та техніки у партері – 

продовження атакувальних дій, захисних та атакувальних дій тощо). При 

необхідності можливе окреме навчання дівчат і хлопців. На заняттях 

рекомендується здійснювати особистісно-орієнтований підхід до навчання 

вихованців за статевими та індивідуальними особливостями фізичного розвитку, а 

також з урахуванням їхніх потреб і здібностей. 

Контрольні заняття проходять 1 раз на півріччя у формі відкритого, 

підсумкового заняття або у формі змагання. 

Форми контролю за досягненнями вихованців: 

спостереження за вихованцем у процесі занять з питань регулярності 

відвідування занять, дисциплінованості, дотримання етикету бойового хортингу, 

старанності на тренуваннях (постійно); 

відкриті та підсумкові заняття для батьків, керівництва навчального закладу та 

спеціалістів державних органів освіти (один раз на півріччя); 

підсумкові перевідні заняття (при переводі на наступний рівень навчання); 

участь у показових виступах на масових заходах (за планом позашкільного 

навчального закладу); 
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виконання програми атестаційних тестів на учнівські ступені бойового 

хортингу – ранк; 

участь у змаганнях, отримання перемог та виконання спортивних розрядів. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої, 

прикладної та базової техніки бойового хортингу по закінченні навчального року 

програма передбачає виконання контрольних та перевідних нормативів. Вихованці 

виконують навчальні нормативи (з урахуванням динаміки особистого результату), 

що розроблені відповідно до Державного стандарту початкової загальної освіти, 

затвердженого постановою Кабінету Міністрів України від 20.04.2011 року № 462, 

програми «Фізична культура для загальноосвітніх навчальних закладів. 5–11 класи» 

авт. Круцевич Т. Ю. та програми «Навчальна програма гурткової (секційної) роботи 

з хортингу для учнів 1–11 класів загальноосвітніх навчальних закладів», схваленої 

для використання в загальноосвітніх навчальних закладах листом ІІТЗО 

Міністерства освіти і науки, молоді та спорту України № 1-4/18-Г-462 від 

25.06.2011 року. Під час виконання навчальних нормативів оцінюється виконання 

технічного елемента кожним учнем окремо. Порядок їх проведення визначає 

керівник гуртка відповідно до календарно-тематичного планування. Навчальні 

нормативи, які включені до змісту програми, є орієнтовними, і оцінка за їх 

виконання не є домінуючою при здійсненні тематичного, семестрового чи річного 

оцінювання, вона допомагає врахувати динаміку особистих результатів кожного 

учня. 

Педагог, враховуючи рівень підготовки вихованців, стан матеріально-

технічної бази закладу, може вносити зміни й доповнення в зміст програми та 

кількість годин для опанування певних тем. 
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РОЗДІЛ 1. ПРОГРАМА ДЛЯ УЧНІВ 10–11 КЛАСІВ 

(юнаки та учнівська молодь 15–17 років) 
 

Програма позакласних занять з бойового хортингу для учнів старших класів 

складається з 1 і 2 років навчання. Кількість годин на обох роках навчання – 9 годин 

на тиждень, 324 години на рік. Для учнів цього віку навчально-виховний процес 

побудований за принципом від окремого до загального – професійне удосконалення 

(групова форма та індивідуальні заняття), вивчення складних елементів техніки та 

комбінацій, розвиток високих координаційних показників. 

Юнаки та молодь можуть брати участь у показових виступах обласного та 

всеукраїнського рівня (увійти у збірні команди), паралельно навчаючись за 

програмою. Програма навчання може використовуватися під час організації 

індивідуального навчання. Рекомендується залучати обдарованих учнів, які мають І-

й спортивний розряд, звання кандидатів у майстри спорту України, майстрів спорту 

України, а також є призерами та переможцями всеукраїнських змагань. 

Програма бойового хортингу у віці 15–17 років передбачає знайомство з 

тактикою партерної роботи, вдосконалення переводів боротьби із стійки у партер та 

закінчення сутички ефективним прийомом на підлозі хорту. Метою цього терміну 

навчання є вивчення складних рухів ізольованих та у «коронках» – напрацьованих 

до автоматизму прийомах, поєднання рухів ударної та кидкової дії, координація рук 

при зміненні захватів. Навчання проводиться поурочно: 3 рази на тиждень. 
 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН (УЧНІ 10–11 КЛАСІВ) 
 

№ 

п/п 

 

Назва розділу 

Кількість годин 

Всього Теоре-

тичних 

Прак-

тичних 

1. Вступне заняття 2 1 1 

2. Історія та філософські аспекти 14 13 1 

3. Загальна фізична підготовка 14 2 12 

4. Рухливі ігри 20 1 19 

5. Спеціальна фізична підготовка 60 2 58 

6. Навчання базової техніки бойового 

хортингу 

66 4 62 

7. Вивчення імітаційних форм 6 1 5 

8. Тактична підготовка 52 2 50 

9. Заняття іншими видами спорту 8 1 7 

10. Спільні заняття зі спортсменами інших 

колективів 

6 1 5 

11. Навчальні та контрольні сутички 34 1 33 

12. Участь у показових виступах та змаганнях. 

Суддівська та інструкторська практика 

36 2 34 

13. Складання контрольних нормативів 4 1 3 

14. Підсумкове заняття 2 1 1 

РАЗОМ 324 33 291 
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Примітка: Віковий період вихованців 15–17 років найсприятливіший для 

розвитку гнучкості, швидкісно-силових якостей та помірного розвитку сили 

(юнаки), сили (дівчата). 

 

ЗМІСТ ПРОГРАМИ (УЧНІ 10–11 КЛАСІВ) 

 

1. Вступне заняття (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Ознайомлення з порядком і планом роботи гуртка. Загальні правила безпеки. 

Правила поведінки в кабінеті, закладі. Правила дорожнього руху. Основні 

положення спортсмена і пересування його на хорті. Правила спортивного етикету 

бойового хортингу. Техніка безпеки, страхування та самострахування під час занять 

бойовим хортингом. 

Практичне заняття (1 год.) 

Заняття в спортивному залі на підлозі та м’якому хорті. Практичні навички 

вдягання форми, роздягання та складання хортовки. Прості вправи. Пересування в 

залі. Навички вмивання після тренування та загальна гігієна. 

 

2. Історія та філософські аспекти (14 год.) 

 

Теоретичні заняття (13 год.) 

Відомості про мету бойового хортингу та козацькі традиції. Ідея створення 

бойового хортингу. Виховні вимоги. Традиції поваги до батьків та дорослих. Вірші 

про бойовий хортинг, вірші про спорт та здоров’я. Демонстрація малюнків виховної 

тематики. 

Практичне заняття (1 год.) 

Вимоги етикету бойового хортингу. Привітання педагога, батьків, товаришів, 

сторонніх людей. Колективне повторення уклонів етикету та привітань. Вивчення 

простих віршів. Підліткові дисциплінарні вправи: «де мовчати», «що казати», «як 

вітати», «як навчати» тощо. 

 

3. Загальна фізична підготовка (14 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Користь від фізичних вправ. Правильність рухів та вміння повторювати за 

педагогом. Короткі дитячі вірші про фізкультуру та спорт. Зміцнення кінцівок та 

тулуба. Правильне дихання. Фізичні якості людини та їх розвиток: швидкість, 

спритність, гнучкість, силу та інші. Опитування про здоровий спосіб життя. 

Практичні заняття (12 год.) 

Вправи на окремі групи м'язів. Вправи на розвиток м'язів шиї; вправи на 

розвиток плечового апарату; вправи на розвиток м'язів грудної клітки та рук; вправи 

на розвиток м'язів ніг; вправи на розвиток м'язів тулуба. 
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4. Рухливі ігри (20 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Розповіді про різновиди ігор та їхню користь для набуття фізичних якостей. 

Вправи на уважність. Навички дисципліни та безпеки при участі у грі. Розбір правил 

гри. 

Практичні заняття (19 год.) 

Рухливі ігри загальнорозвиваючого характеру. Рухливі ігри сюжетно-

конфліктного характеру без зіткнення й із зіткненням суперників, конкурси, ігрові 

вправи. Естафети. Старти із різних висхідних положень з бігом на 10-30 м, естафети, 

рухливі і спортивні ігри. Рухливі ігри спеціально-прикладного характеру – ігри 

бойового хортингу: варіанти командних естафет бойового хортингу, 

використовуючи різні фізичні якості та найпростіші види кидків; боротьба лежачи 

на животі руками; боротьба на колінах; боротьба за володіння набивним м'ячем; 

боротьба за захват, «двобій півнів». 

 

5. Спеціальна фізична підготовка (60 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Поняття про спеціальну фізичну підготовку. Взаємозв'язок між фізичними 

якостями. Спеціальна фізична підготовка – важливий чинник зміцнення здоров'я, 

підвищення функціональних можливостей та розвитку спеціальних рухових 

якостей. Коротка характеристика методів і засобів загальної та спеціальної фізичної 

підготовки. Методика розвинення рухових якостей: спритності, гнучкості, 

швидкості, сили, витривалості, швидкісно-силових якостей. 

Практичні заняття (58 год.) 

Вправи для підготовки фізичних якостей: загальна витривалість (біг 5 хв, м); 

координаційні здібності (човниковий біг 3х10 м, с); швидкісно-силові здібності 

(стрибок у довжину з місця, см); силові здібності (Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи на кількість разів); активна гнучкість (нахил вперед з положення 

сидячи, см); швидкісні здібності (біг 30 м, с). Спеціальні вправи. Спеціально-

підготовчі вправи спортсмена: виконання імітаційних вправ стоячи на місці та в русі 

без партнера; підсічки; зачепи; кидок через плечі ("млин"); кидок через спину, 

стегна, через груди; кидок підніжкою. Імітаційні вправи з виконанням прийомів 

боротьби в цілому чи окремих її елементів у захваті з уявним суперником. 

Комплексні вправи: обертання гирі навколо голови за завданням тренера; естафети з 

елементами техніки боротьби крізь захист суперника; естафети з елементами, що 

розвивають силу, швидкість, спритність, витривалість, гнучкість. Спеціальні вправи 

бойового хортингу з партнером: боротьба за предмет: партнери відбирають один у 

одного м'яч, гімнастичну палку; боротьба за площу. 
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6. Навчання базової техніки бойового хортингу (66 год.) 

 

Теоретичні заняття (4 год.) 

Правила поведінки вихованця під час занять, вимоги етикету бойового 

хортингу. Поняття про техніку й тактику, їх взаємозв'язок і значення у спортивному 

тренуванні. Класифікація та термінологія технічних прийомів бойового хортингу. 

Раціональне використання та аналіз виконання технічних прийомів в різних 

ситуаціях сутички. Основні положення спортсменів: ритуал, стійка, удари, блоки, 

захвати, пересування, заборонені прийоми, удари та захвати. Основні технічні дії: в 

стійці – удари руками, ногами, кидки руками, ногами, нахилом, прогином, 

переворотом, збиванням, скручуванням; при боротьбі лежачи – перевороти на 

утримання, больові прийоми на руку, задушливі прийоми за допомогою одягу, 

задушливі прийоми руками. 

Практичні заняття (62 год.) 

Техніка прийомів у стійці. Базові стійки: низька бойова стійка (основні 

параметри, варіанти використання у сутичці). Базові пересування у сутичці: зміна 

стійки на місці (варіанти зміни стійки); зміна стійки набіганням. Техніка захватів і 

звільнень: захват тулуба двома руками; захват тулуба позаду просмикуванням руки; 

захват за шию й тулуб. Техніка рук. Блоки: відкидальний середній, нижній блок на 

місці й у пересуванні, варіанти контратак. Удари: розкручений удар у підборіддя на 

місці й у пересуванні. Техніка ніг. Блоки: внутрішній збив гомілкою прямого удару 

ноги (коліна) у тулуб. Кидкова техніка: кидок упором ступнею в живіт: захватом 

двох рук; рук за зап'ястя та плече; кидок упором ступнею в живіт вбік: захватом 

двох рук; руки та плеча; кидок захватом ніг проти кидка упором ступнею в живіт 

вбік; утримання збоку проти кидка упором ступнею в живіт вбік; кидок підсадом 

гомілкою сідаючи: захватом руки і тулуба ззаду; двох рук; руки та шиї; кидок 

захватом двох ніг: розводячи ноги в боки; виносячи ноги в боки; відштовхуючись 

вперед без відриву; кидок через спину: захватом руки на плече; захватом руки і шиї 

з-під руки; кидок через спину з захватом однією рукою. Техніка прийомів у партері. 

Задушливі захвати: задушливий спереду, захватом шиї спереду та виставленням 

передпліччя; задушливий спереду, захватом руки під плече та притисканням 

зап'ястям до підлоги хорту; задушливий ззаду плечем і передпліччям з упором у 

потилицю; задушливий ззаду передпліччям, захватом своєї руки за зап'ястя та 

притискаючи шию до груди; задушливий ззаду двома кистями у замку, притискаючи 

шию до грудей. Варіанти задушливих прийомів за допомогою ніг. Переходи на 

утримання: перший прорив на утримання з положення «ти збоку» – притягуванням 

захватами рук та ніг; другий прорив на утримання з положення «ти збоку» – 

відкиданням кінцівок та захватом тулуба та шиї, руки, ноги; перший прорив на 

утримання з положення «ти з боку голови» – захват руки і шиї під 45° від голови 

(діагональне захват); другий прорив на утримання з положення «ти з боку голови» – 

захват за шию з-під голови і дальньої руки на плече; перший прорив на утримання з 

положення «ти на спині» – захватом руки і переворотом; другий прорив на 

утримання з положення «ти на спині» – захватом ноги і переворотом; третій прорив 

на утримання з положення «ти на спині» – захватом шиї і перекатом. 
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7. Вивчення імітаційних форм (6 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Прості теоретичні відомості про форми бойового хортингу та інструкторську 

захисну форму. Послідовність кроків. Схема форми. Стійке положення при 

виконання форми. Швидкість та сила рухів. Правильний рахунок. Етикет при 

індивідуальному та колективному виконанні форм. Підтримання дисципліни.  

Практичні заняття (5 год.) 

Вивчення інструкторської захисної форми. Форма «Інструкторська захисна» 

(І-з) – «Instructors Defensive Form» (I-d), під рахунок і самостійно. 

 

8. Тактична підготовка (52 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Тактичні завдання сутички бойового хортингу. Робота від оборони. Робота на 

упередження. Робота на швидкісні атаки і спурт. Тактика завершення атак у стійці й 

у партері. Робота на виведення суперника у партер. Колективна тактика. Тактика 

команди під час змагань. Розуміння важливості жеребкування, перерв між 

сутичками, харчуванням під час змагань та у змагальний день. Акумулювання сил 

для фінального виступу. 

Практичні заняття (50 год.) 

Тактичні способи використання кидкової техніки бойового хортингу. 

Передній переворот: захватом шиї (плеча) і міжпахової області; кидок через спину із 

захватом руки під плече: за допомогою ніг; за допомогою стегна; за допомогою 

спини. Тактичні способи використання ударно-кидкових комбінацій: кидок захватом 

двох ніг з проходом у ноги від ударної серії: два лівих прямих у голову-

акцентований правий прямий у голову; передня підніжка захватом руки на плече від 

бічного удару рукою у голову з ближньої дистанції. 

 

9. Заняття іншими видами спорту (8 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Різноманітність видів спорту. Корисність занять різними видами спорту та 

принципи зміцнення здоров'я. Зв'язок інших видів спорту з бойовим хортингом. 

Комплексний підхід до спортивної підготовки в бойовому хортингу. Розвиток 

фізичних якостей іншими видами спорту. 

Практичні заняття (7 год.) 

Рухливі ігри сполучаються з гімнастикою, легкою атлетикою, спортивними 

іграми, заняттями плаванням. Регбі за спрощеними правилами. Легка атлетика 

(кроси, біг на 60, 100, 200, 500, 800, 1000, 3000 м) біг з перешкодами. Спортивні ігри 

(баскетбол, футбол, рухливі ігри, волейбол). Акробатика (виконання різних 

перекидів, переворотів, рондатів, фляків, сальто вперед і назад). Гімнастика (лазіння 

по линві, виконання найпростіших вправ на поперечці, брусах, кільцях, різних 

стрибків через козла та ін.). Плавання (запливи на короткі дистанції на час і довгі 
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без урахування часу). Батут (стрибки, сальто та ін.). Важка атлетика (вправи з 

навантаженнями гирями, гантелями, штангою). 

 

10. Спільні заняття зі спортсменами інших колективів (6 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Мета проведення спільних занять зі спортсменами інших колективів. 

Порівняння техніки і тактики. Обмін досвідом. Контрольні передзмагальні сутички з 

різними спортсменами. Налагодження дружніх стосунків. 

Практичні заняття (5 год.) 

Запрошення на тренування вихованців інших спортивних клубів та гуртків 

бойового хортингу. Відвідування тренувальних занять та участь у тренуваннях 

інших клубів та гуртків бойового хортингу. 

 

11. Навчальні та контрольні сутички (34 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Види навчальних контрольних сутичок. Тактична направленість та 

різноманітність завдань навчальних та контрольних сутичок. Навчальні сутички у 

скорочений та подовжений час. Навчальні сутички зі спортсменами більшого 

досвіду. Контрольні передстартові сутички. 

Практичні заняття (33 год.) 

Вихованці гуртка бойового хортингу у віці 15–17 років вже мають певний 

бойовий досвід виступів на офіційних змаганнях, мають спортивні розряди і звання. 

Даний досвід варто використовувати при підготовці спортсменів-початківців. З цією 

метою проводяться сумісні навчальні сутички. У спілкуванні досвідчені спортсмени 

передають теоретичні знання, а під час проведення сутичок – практичні навички. 

Керівник гуртка визначає мету і направленість кожному вихованцю окремо. 

Навчальні сутички проводяться на кожному занятті, за винятком спеціальних занять 

із ЗФП, СФП та тактичних занять. Контрольні сутички проводяться наприкінці 

кожного місяця. Використання захисного екіпірування (шолом, рукавиці, 

протектори на гомілки і пах, жіночий протектор грудей) – обов'язкове. 

 

12. Участь у показових виступах та змаганнях. Cуддівська та інструкторська 

практика (36 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Види змагань та їх значення. Розділи змагань: рукопашна сутичка, борцівська 

сутичка, форма, самозахист. Характер змагань. Способи проведення змагань. 

Олімпійська система проведення сутичок з вибуванням, її особливості. Організація 

та проведення змагань. Положення про змагання. Заявки на участь у змаганнях, їх 

форма та порядок подання. Вік учасників змагань, їх розрядний розподіл. Права та 

обов'язки учасників змагань. Особливості змагань спортсменів підліткового віку: вік 

початку участі в офіційних змаганнях, вагові категорії, кількість сутичок у 
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змаганнях, хід і тривалість сутички, особливості правил змагань з бойового 

хортингу та ін. 

Практичні заняття (34 год.) 

Участь у показових виступах. Час для виступу обмежений в такий спосіб: 

особистий розряд (один учасник) – не менше 1 хв, не більше 5 хв; парний розряд 

(два учасники) – не менше 2 хв, не більше 7 хв; командний розряд (п'ять учасників) 

– не менше 3 хв, не більше 10 хв. Участь у кваліфікаційних змаганнях. Виступи у 

розділах змагань «рукопашна сутичка», «борцівська сутичка», «форма», 

«самозахист». Учні – члени збірних команд міст та областей тренуються по 

індивідуальному плану, який складає педагог. 

Інструкторська практика: уміти скласти комплекс вправ з фізичної, технічної 

і тактичної підготовки; уміти самостійно проводити розминку, заняття із загальної 

фізичної підготовки, навчати техніці вправ, проводити заняття з групами початкової 

підготовки і навчально-тренувальними групами; уміти скласти конспект занять; 

уміти самостійно проводити індивідуальні заняття з бойового хортингу. 

Суддівська практика: уміти складати положення про змагання; знати правила 

змагань, систематично брати участь у суддівстві змагань у спортивній школі, 

районних та міських змагань з бойового хортингу, вміти організовувати і проводити 

внутрішні змагання у підліткових групах навчання; уміти самостійно проводити 

настанову на сутичку, розбір сутички; отримати звання «Інструктор з бойового 

хортингу», «Суддя з бойового хортингу». 

 

13. Складання контрольних нормативів (4 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Правильність виконання нормативу. Теоретичні відомості про нормативи. 

Необхідність вивчення та виконання. Задоволення від результату навчання. 

Практичні заняття (3 год.) 

Після вивчення програми наприкінці кожного року вихованці 15–17 років 

складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння 

спеціальних вправ та елементів оздоровчої техніки бойового хортингу. Під час 

виконання даних навчальних нормативів оцінюється виконання технічного елемента 

кожною дитиною окремо. 

 

14. Підсумкове заняття (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Підведення підсумків роботи. Вітання з досягнутими результатами. Подяки та 

виділення кращих. Підсумкові позитивні організаційні моменти. Настанова на 

майбутні заняття. Опитування про плани на літні канікули та наступний рік. 

Виховна бесіда. 

Практичне заняття (1 год.) 

Загальне тренування з використанням помірних навантажень. Корегування 

відстаючих спортсменів та моральна підтримка. Колективні ігри. Заняття у 
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присутності батьків, демонстрація знань. Показові виступи. Демонстрація техніки 

бойового хортингу. 
 

РОЗДІЛ 2. ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ 
 

Орієнтовні навчальні нормативи для вихованців 15–17 років 
 

Рік 
навчання 

Навчальні нормативи Рівні досягнень 
низький середній достатній високий 

7 рік 

16-17 

років 

Загальна фізична підготовка 

Біг: 100 м (с) хл. 14,9 14,3 13,8 13,4 

Біг: 1000 м (хв) хл. 3,45 3,30 3,15 3,08 

Біг: 3000 м (хв) хл. 11,15 11,05 10,55 10,45 

Метання гранати (700 г), 

метрів 

хл. 31 34 38 44 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (на 

кулаках) 

до 28 28-35 36-44 45-60 

дівч. (на 

долонях) 

до 22 22-31 32-35 36-38 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, (кіл-ть разів) 

хл. до 38 38-59 60-79 80-100 

дівч. до 28 28-35 36-45 46-70 

Підтягування на перекладині 

(швидкісне), кількість разів 

хл. 9-11 12-15 16-19 20-22 

Піднімання ніг у висі на 

перекладині, раз 

хл. 8-11 12-19 20-25 26-32 

Гімнастичний міст, стійка на 

руках, шпагати на оцінку: 1-

12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-12 

Поштовх штанги двома 

руками (своя вага, +-кг) 

хл. своя 

вага – 

5 кг 

своя 

вага 

своя 

вага + 5 

кг 

своя 

вага + 

10 кг 

Спеціальна фізична підготовка 

Техніка ніг по повітрю, за 

30 с, раз. 

хл., дівч. 23-29 30-33 34-36 37-41 

Кількість ударів рук і ніг у 

грушу (мішок) за 1 хв., раз 

хл., дівч. 70-79 80-90 91-100 101-130 

Стрибки через скакалку за 

1 хв, раз 

хл., дівч. 100-

129 

130-

149 

150-160 161-180 

Стрибки через палку у 

власних руках 

хл. 12-19 20-25 26-30 31-35 

Технічна підготовка 

Виконання кидків із стійки, 

на оцінку: 1-12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-12 

Виконання 6 різних кидків 

на швидкість у праву та ліву 

сторони, с 

хл. 34-37 30-33 27-29 25-26 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): перша захисна, 

1-12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-12 
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РОЗДІЛ 3. ПРАКТИЧНИЙ МАТЕРІАЛ ДО РОЗДІЛІВ ПІДГОТОВКИ  

ДЛЯ УЧНІВ 10 КЛАСУ (15 років) 

 

До занять з вихованцями юніорського віку 15 років пред'являються як 

загальнодидактичні, так і специфічні вимоги. Задоволення цих вимог передбачає, 

щоб збільшення фізичного навантаження на організм вихованця здійснювалося по 

наростаючій, досягаючи максимуму в другій половині навчально-виховного заняття, 

поступово знижуючись до вихідного стану. Для підготовки основних рухових дій 

вихованців до виконання проводяться стройові вправи і перешикування, ходьба, біг, 

загальнорозвиваючі вправи (на увагу, поставу, спритність, координацію рухів, 

відчуття ритму). Свого піку фізіологічна крива досягає в основній частині заняття, 

коли вирішується його центральне педагогічне завдання. На цьому етапі вихованці 

розучують і удосконалюють техніку бойового хортингу, їм повідомляють відповідні 

програмі теоретичні відомості. Аби зняти природне збудження, привести організм у 

відносно спокійний стан, в завершальній частині заняття рекомендується 

застосовувати вправ, що не вимагають великої фізичної напруги, ігри, стройові 

ритмічні і інші нескладні вправи. 

Групи комплектуються із обдарованих вихованців 15 років юнаків і дівчат з 

високим рівнем техніко-тактичної, фізичної підготовленості, які здатні переносити 

великі фізичні і психологічні навантаження в процесі тренувальної і змагальної 

діяльності. Заняття у даних групах проводять фахівці високої кваліфікації, що 

володіють методикою індивідуальної підготовки учнів і добре розуміють 

взаємозв’язок і взаємообумовленість основних компонентів системи підготовки 

кваліфікованих спортсменів. 

Основними методами тренування є: перемінний, інтервальний і змагальний. 

Тренувальний процес організовується у формі індивідуальних, індивідуально-

групових, тренувальних, контрольних і змагальних занять вибіркової спрямованості. 

На даному етапі поряд з удосконаленням захисту, слід особливу увагу приділяти 

атакам у відповідь. 

Характерною особливістю даного етапу є: організація побуту, роботи, навчання з 

урахуванням підготовки і участі в системі змагань; спеціалізована підготовка в 

різних кліматичних і географічних умовах у відповідності з вимогами майбутніх 

відповідальних заходів. 

 

3.1. Практичний матеріал до розділу «Загальна фізична підготовка» 

 

Вправи на окремі групи м'язів 

1. Загальнорозвивальні вправи на розвиток м'язів шиї: нахили голови вперед та 

назад; нахили голови вправо-вліво; повороти голови вправо-вліво;  «хрест», 

«квадрат» – починати повороти голови вправо, потім вліво; прокачка шиї на 

борцівському мосту. 

2. Загальнорозвивальні вправи на розвиток плечового апарату: підйом одного 

чи двох плечей вгору; рух плечей вперед-назад; твіст плечей; кругові комбінації 

плачами; піднімання гантелей вверх і в сторони; махові вправи руками; штовхання 

грифа від штанги вперед і вгору. 



 

796 

 

3. Загальнорозвивальні вправи на розвиток м'язів грудної клітки та рук: рух 

руками вперед-назад; рух руками вправо-вліво; підйом та скидання рук, вправи з 

гантелями, жим штанги лежачи; згинання та розгинання рук в упорі лежачи. 

4. Загальнорозвиваючі вправи на розвиток м'язів ніг: махові вправи вперед, 

назад, в сторону; присідання повільні, темпові, з обтяженням; пересування у 

низьких стійках бойового хортингу; стрибки, прискорення. 

5. Загальнорозвивальні вправи на розвиток м'язів тулуба: нахили тулуба 

(вперед, назад, вліво, вправо), нахили з легкими гантелями в руках, оберти тулуба 

навколо осі, прогинання тулуба назад; підйом тулуба з положення сидячи; підйом 

ніг з положення лежачи; підйом ніг у висі на перекладині; оберти тулуба з 

обтяженням. 

Розвиток сили. 

Для комплексного розвитку сили рекомендуються: 

1. Ігри в блокуючі захвати і упори.  

2. Ігри в тиснення.  

3. Ігри в перетягування.  

4. Ігри за оволодіння обумовленим предметом.  

5. Ігри з проривом через стрій, з кола.  

Розвиток витривалості. Як основні засоби розвитку аеробної витривалості 

слід широко застосовувати найрізноманітніші циклічні вправи: ходьбу (особливо 

піші походи на дальні відстані або в гори), біг (по стадіону, кроси по пересіченій 

місцевості та по спеціально підготовленій трасі з подоланням перешкод стрибками, 

нирками, ухилами, поворотами тощо); веслування, спортивні та рухливі ігри. 

 

3.2. Практичний матеріал до розділу «Рухливі ігри» 

 

Рухливі ігри загальнорозвиваючого характеру 

Рухливі ігри на заняттях з вихованцями гуртка 15 років використовуються для 

вирішення освітніх, виховних й оздоровчих завдань відповідно до вимог програми. 

Їх включають в усі частини заняття. У підготовчій частині перевагу віддають таким 

іграм, які розвивають швидкість і сприяють мобілізації уваги вихованців. Основна 

частина заняття включає ігри, що складаються з декількох елементів. У роботі з 

вихованцями 15 років можуть бути використані ігри попередньої вікової групи. 

Однак вони повинні бути ускладнені в змісті підвищення вимог до точності 

виконання тих або інших технічних прийомів. У вихованців цього віку широке 

застосування можуть знайти ігри й всі ігрові форми сюжетно-конфліктного 

характеру без зіткнення й із зіткненням суперників, конкурси, ігрові вправи. 

Застосування знаходять також естафети, у яких дії виконуються в парах 

(волейбольні, баскетбольні передачі, перенесення товариша й ін.). Швидкісні якості 

краще вдосконалювати в процесі виконання ігрових вправ. Для розвитку цих 

якостей корисні старти із різних висхідних положень з бігом на 10–30 м, естафети, 

рухливі і спортивні ігри. 

Рухливі ігри спеціально-прикладного характеру – ігри бойового хортингу: 

всілякі варіанти командних естафет бойового хортингу, використовуючи різні 

фізичні якості та найпростіші види кидків; боротьба лежачи на животі руками; 
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боротьба на колінах; боротьба за володіння набивним м'ячем; боротьба за захват, 

"двобій півнів" тощо. 

 

3.3. Практичний матеріал до розділу «Спеціальна фізична підготовка» 

 

Загальна витривалість (біг 5 хв, м);  

Координаційні здібності (човниковий біг 3х10 м, с);  

Швидкісно-силові здібності (стрибок у довжину з місця, см);  

Силові здібності (згинання та розгинання рук в упорі лежачи, к-ть разів);  

Активна гнучкість (нахил вперед з положення сидячи, см);  

Швидкісні здібності (біг 30 м, с). 

Швидкісно-силові якості можна розвивати за допомогою рухливих ігор і 

змагальних вправ, відводячи на них 50% загального часу занять спортом. 

Не менш важлива і така задача фізичного виховання вихованців 16–17 років, 

як формування здібностей виконувати швидку роботу протягом тривалого часу. Ця 

якість, перш за все, залежить від наявності витривалості. 

Спеціальні вправи 

Спеціально-підготовчі вправи спортсмена: виконання імітаційних вправ 

стоячи на місці та в русі без партнера; підсічки; зачепи; кидок через плечі ("млин"); 

кидок через спину, стегна, через груди; кидок підніжкою та інші. 

Імітаційні вправи з виконанням прийомів боротьби в цілому чи окремих її 

елементів у захваті з уявним суперником. 

Комплексні вправи 

1. Обертання гирі навколо голови за завданням тренера. 

2. Рухливі ігри: «Чехарда», «Двобій півнів», перетягування у парах, естафети з 

елементами техніки боротьби крізь захист суперника. 

3. Різні естафети з елементами, що розвивають силу, швидкість, спритність, 

витривалість, гнучкість. 

Спеціальні вправи бойового хортингу з партнером 

1. Боротьба за предмет: партнери відбирають один у одного м'яч, гімнастичну 

палку. 

2. Боротьба за площу: партнери виштовхують один одного з певної площі, не 

пускають за певну межу. 

3. Стоячи обличчям один до одного: схопити за тулуб або тулуб з рукою; 

відірвати суперника від підлоги і пронести його, хоч він і опирається, за певну 

лінію. 

4. Стоячи обличчям один до одного: зайти за спину партнера будь-яким 

способом. 

5. Стоячи у захваті один проти одного: збивання або кидок за допомогою 

підсічки, відхвату, підхвату, зачепа, виведення з рівноваги. 

6. Стоячи один проти одного в одинарному захваті: схопити чи торкнутися 

суперника зсередини однойменного стегна. 

7. Партнер лежить на животі, лікті притиснуті: будь-яким способом 

перевернути його за допомогою захватів. 
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8. Лежачи обличчям догори різнойменним боком один до одного: за командою 

кожний намагається опинитися зверху і притиснути партнера спиною до хорту, 

тобто виконати утримання. 

Розвиток спеціальної витривалості 

Для розвитку спеціальної витривалості використовуються спеціалізовані ігрові 

комплекси, спеціально-підготовчі вправи: навчальні, тренувальні, контрольні і 

змагальні сутички; підібрані та організовані з урахуванням наведених рекомендацій 

і фізіологічних режимів. Особливу увагу слід звернути на наступні моменти: 

1. Сумарна тривалість тренування на витривалість лімітується запасом 

глікогену у м'язах, тому збільшувати її слід повільно і поступово, починаючи з 15–

20 хв і довівши до 30–40 хв. 

2. Інтервал між тренуваннями на витривалість лімітується швидкістю 

ресинтезу глікогену. Часті тренування вимагають посиленого вуглеводного 

харчування у перервах між тренуваннями. 

3. Важливо дотримувати і контролювати середню потужність роботи, 

характерну для тієї чи іншої спрямованості тренування залежно від поставлених 

завдань. Інакше важко чекати необхідний запланований тренувальний ефект, замість 

якого неправильно організоване і погано контрольоване тренування може призвести 

до надмірної дії на одну і ту ж систему організму і, внаслідок цього, до її 

перенапруження. 

У групах даного рівня навчання принципи складання комплексів колового 

тренування для розвитку спеціальних фізичних якостей практично ті ж, що і у 

попередні роки навчання. Основною особливістю є те, що в якості засобів 

тренування ширше використовуються спеціальні і змагальні вправи, а також 

спеціалізовані ігрові комплекси. 

Що стосується спеціальної силової підготовки, то для вихованців (16–17 

років) можна ширше використовувати вправи з значнішими обтяженнями (штанга, 

гирі), а також вправи в парах. Для розвитку спеціальної спритності ефективним 

засобом є стрибки на батуті, які, мабуть, найкращим чином формують здатність 

управляти своїм тілом. При удосконаленні спеціальної витривалості широко 

застосовують інтервальні методи тренування. Комплекси колового тренування, 

спрямовані на удосконалення специфічних якостей спортсмена виконуються після 

загальної розминки. 

 

3.4. Практичний матеріал до розділу «Навчання базової техніки» 

 

Нижче наведені технічні елементи є доповненням до техніки бойового 

хортингу, яка вивчалась на попередніх етапах підготовки і на даному етапі 

удосконалюється. 

У групах підготовки вищого рівня відбувається оволодіння новими 

підготовками та підвищення ефективності «коронних» техніко-тактичних дій. 

 

Техніка прийомів у стійці 

Базові стійки: 

1. Низька бойова стійка (основні параметри, варіанти використання у сутичці). 
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Основні положення в сутичці бойового хортингу. 

Взаємоположення спортсменів при проведенні прийомів в стійці:  

атакуючий у високій стійці – атакуємий у високій, середній, низькій стійках; 

атакуючий в середній стійці – атакуємий у високій, середній, низькій стійках; 

атакуючий в низькій стійці – атакуємий у високій, середній, низькій стійках. 

Взаємоположення спортсменів при проведенні прийомів у партері:  

атакуємий на животі – атакуючий збоку, з боку голови, з боку ніг; 

атакуємий на мосту – атакуючий збоку, з боку голови, з боку ніг; 

атакуємий в партері (високому, низькому) – атакуючий збоку, з боку голови, з 

боку ніг. 

Базові пересування у сутичці: 

1. Зміна стійки на місці (варіанти зміни стійки); 

2. Зміна стійки набіганням. 

Техніка захватів і звільнень: 

1. Захват тулуба двома руками; 

2. Захват тулуба позаду просмикуванням руки; 

3. Захват за шию й тулуб.  

Техніка рук: 

Блоки: 

1. Відкидальний середній, нижній блок на місці й у пересуванні, варіанти 

контратак; 

Удари: 

2. Розкручений удар у підборіддя на місці й у пересуванні (з підходом, з 

відходом); 

Техніка ніг: 

Блоки: 

1. Внутрішній збив гомілкою прямого удару ноги (коліна) у тулуб. 

Кидкова техніка: 

1. Кидок упором ступнею в живіт: захватом двох рук; рук за зап'ястя та плече.  

Захист: випрямитися, присісти, послати таз вперед; повернутися боком до 

атакуючого, збити рукою ногу вбік.  

Контрприйоми: кидок захватом ніг проти кидка упором ступнею в живіт; 

утримання збоку проти кидка упором ступнею в живіт. 

2. Кидок упором ступнею в живіт вбік: захватом двох рук; руки та плеча.  

Захист: випрямитися, присісти, послати таз вперед; повернутися боком до 

атакуючого, збити рукою ногу вбік.  

Контрприйоми: кидок захватом ніг проти кидка упором ступнею в живіт вбік; 

утримання збоку проти кидка упором ступнею в живіт вбік. 

3. Кидок підсадом гомілкою сідаючи: захватом руки і тулуба ззаду; двох рук; 

руки та шиї.  

Захист: випрямитися, присісти, послати таз вперед; повернутися до 

атакуючого, збити його ногу вбік.  

Контрприйоми: кидок двох ніг проти кидка підсадом гомілкою сідаючи; 

утримання збоку проти кидка підсадом гомілкою сідаючи. 
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4. Кидок захватом двох ніг: розводячи ноги в боки; виносячи ноги в боки; 

відштовхуючись вперед без відриву.  

Захист: узяти захват за руки; піднятися в однойменну стійку; впертися рукою 

в плече. 

Контрприйоми: кидок упором ступнею в живіт проти кидка захватом двох ніг; 

кидок підхватом проти кидка захватом двох ніг. 

5. Кидок через спину: захватом руки на плече; захватом руки і шиї з-під руки.  

Захист: не дозволити атакуючому підвернутися, виставити ногу в бік його 

повороту. 

Контрприйоми: задня підніжка проти кидка через спину; кидок через груди 

проти кидка через спину; кидок підсадом проти кидка через спину. 

6. Кидок через спину з захватом однією рукою. 

Захист: відштовхнути атакуючого, зігнутися; зірвати захват ривком або 

викручуванням; зробити крок в бік скручування.  

Контрприйом: зачеп гомілкою проти кидка через спину з одним захватом. 

Техніка прийомів у партері 

Задушливі захвати: 

1. Задушливий спереду, захватом шиї спереду та виставленням передпліччя.  

Захист: притиснути підборіддя до грудей; закритися рукою збоку; не 

дозволити захват, контролювати захват і рух. 

2. Задушливий спереду, захватом руки під плече та притисканням зап'ястям до 

підлоги хорту. 

Захист: притиснути підборіддя до грудей; закритися рукою збоку; не 

дозволити захват, контролювати захват і рух. 

3. Задушливий ззаду плечем і передпліччям з упором у потилицю.  

Захист: притиснути підборіддя до грудей; закритися рукою збоку; не 

дозволити захват, контролювати захват і рух. 

4. Задушливий ззаду передпліччям, захватом своєї руки за зап'ястя та 

притискаючи шию до груди. 

Захист: притиснути підборіддя до грудей; закритися руками збоку; не 

дозволити захват, контролювати захват і рух. 

5. Задушливий ззаду двома кистями у замку, притискаючи шию до грудей.  

Захист: притиснути підборіддя до грудей; закритися руками збоку; не 

дозволити захват, контролювати захват і рух. 

6. Варіанти задушливих прийомів за допомогою ніг.  

Захист: притиснути підборіддя до грудей; закритися руками збоку; не 

дозволити захват, контролювати захват і рух. 

 

Переходи на утримання: 

1. Перший прорив на утримання з положення «ти збоку» – притягуванням 

захватами рук та ніг. 

2. Другий прорив на утримання з положення «ти збоку» – відкиданням 

кінцівок та захватом тулуба та шиї, руки, ноги. 

3. Перший прорив на утримання з положення «ти з боку голови» – захват руки 

і шиї під 45° від голови (діагональний захват). 
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4. Другий прорив на утримання з положення «ти з боку голови» – захват за 

шию з-під голови і дальньої руки на плече. 

5. Перший прорив на утримання з положення «ти на спині» – захватом руки і 

переворотом. 

6. Другий прорив на утримання з положення «ти на спині» – захватом ноги і 

переворотом. 

7. Третій прорив на утримання з положення «ти на спині» – захватом шиї і 

перекатом. 

 

3.5. Практичний матеріал до розділу «Вивчення імітаційних форм» 

 

Всі форми бойового хортингу розроблені відповідно до «Всеукраїнської 

кваліфікаційної програми бойового хортингу» виконуються в стійках, а при 

пересуваннях використовуються базові повороти та перехідні стійки. Форми 

виконуються під рахунок та самостійно, всі вони починаються з основної стійки 

етикету та закінчуються також основної стійкою етикету. Захисні форми 

починаються кроком правої ноги назад з блоком. Атакувальні форми починаються 

кроком лівої ноги вперед з ударом. 

В програмі кожного учнівського рівня включено одну захисну та одну 

атакувальну форму. 

Прості навчальні форми першого учнівського рівня (синій відмітний колір) 

виконуються на 8 рахунків.  

Навчальні форми другого учнівського рівня (жовтий відмітний колір) 

виконуються на 16 рахунків.  

Навчальні форми третього учнівського рівня (зелений відмітний колір) 

виконуються на 24 рахунки. 

Навчальні інструкторські форми (коричневий відмітний колір) виконуються на 

32 рахунки. 

Цифрами позначається рахунок. Кожний рахунок в учнівських та 

інструкторських формах починається з правильно сформованої стійки (стартове 

положення розроблених технічних комбінацій, з яких складаються всі навчальні 

форми бойового хортингу). 

Загальна характеристика форм бойового хортингу 

Форма – послідовне виконання підготовчих формалізованих спарингових 

комбінацій бойового хортингу, пов'язаних між собою на принципах ведення сутички 

з одним або декількома суперниками. Форми (від слова "формувати") сформовані на 

базі основних стійок, переміщень, блоків та ударів руками і ногами, які виконують 

як навчальну так і демонстраційну функцію. Одною із різновидів офіційних 

демонстрацій форм є змагання. 

Вивчення форм у навчально-виховному процесі учнів проводяться з метою 

вдосконалення спарингових комбінацій, еталонного зразка техніки бойового 

хортингу для запам'ятання, копіювання та навчання основних базових форм 

учасниками змагання. Принцип навчання бойового хортингу на основі форм полягає 

в тому, що повторюючи форму багато разів, учень привчає своє тіло до певного 

способу рухів, які під час занять виводить на підсвідомий рівень. Якщо учень 
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попадає в реальну ситуацію сутички, то все тіло, руки, ноги, тулуб, сформовані 

ударні частини рук та ніг працюють впевнено і самостійно на основі рефлексів, 

надбаних таким багаторазовим повторенням форм. 

Класифікація форм для вивчення у гуртку бойового хортингу 

По змісту використання всі програмні форми окрім показових поділяються на 

захисні та атакувальні. По складності виконання та поступовості вивчення існує 8 

імітаційних форм. 

Кожна форма бойового хортингу має свою скорочену позначку згідно її назви 

і призначення (наприклад – «І-а» – інструкторська атакувальна), та порядковий 

номер від 1 до 8, яким вона позначається у Положенні про змагання у розділі 

«Форма».  

Кваліфікаційне поділення форм по розділах: прості базові, складні базові і 

вищі форми:  

Розділ «Учнівські форми» має шість форм (3 захисні  і 3 атакувальні): 

1. Форма «Перша захисна» (1-з), виконується під рахунок і самостійно. 

2. Форма «Перша атакувальна» (1-а), виконується під рахунок і самостійно. 

3. Форма «Друга захисна» (2-з), виконується під рахунок і самостійно. 

4. Форма «Друга атакувальна» (2-а), виконується під рахунок і самостійно. 

5. Форма «Третя захисна» (3-з), виконується під рахунок і самостійно. 

6. Форма «Третя атакувальна» (3-а), виконується під рахунок і самостійно. 

Розділ «Інструкторські форми» має дві форми: 

7. Форма «Інструкторська захисна» (І-з), виконується під рахунок і 

самостійно. 

8. Форма «Інструкторська атакувальна» (І-а), виконується під рахунок і 

самостійно. 

Вивчення інструкторської захисної форми. 

Форма «Інструкторська захисна» (І-з) – «Instructors Defensive Form» (I-d), під 

рахунок і самостійно. 

Інструкторська захисна форма вивчається у певній послідовності. Під час 

практичних занять учні поступово знайомляться з структурою форми, схемою 

кроків та переміщень, послідовністю виконання захисних та атакувальних дій, 

імітаційної техніки блоків та ударів. Теоретична інформація подається під час 

практичного вивчення рухів. Техніка виконання елементів відпрацьовується за 

рахунок багаторазових повторень та корегування правильності виконання. Після 

вивчення форми індивідуально, учні вишиковуються у стройову коробку та 

виконують вправу груповим методом під рахунок та самостійно. 

 

Перший викладацький рівень (коричневий відмітний колір) – Інструктор. 

Дана форма виконується на 32 рахунки. 

Послідовність рухів інструкторської захисної форми 

Основна стійка етикету. 

1. Крок правою ногою назад (лівобічна стійка), лівий верхній ліктьовий блок 

(ліва верхня підставка), правий удар знизу рукою в підборіддя, нирок вліво під руку 

до передньої ноги (лівої), лівий бічний удар рукою в підборіддя, правий бічний удар 

рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 
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2. Лівий гомілковий блок (повернути ногу в бойову стійку), лівий прямий удар 

рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя. 

3. Правий сторонній удар ногою вперед в підборіддя, крок правою вперед 

(правобічна стійка), правий верхній долонний блок, лівий прямий удар рукою в 

підборіддя. 

4. Правий середній внутрішній долонний блок, лівий удар знизу рукою в 

підборіддя, лівий прямий удар коліном в підборіддя – показати руками рух 

назустріч коліну – нога повертається на місце (правобічна стійка). 

5. Відхід переходом назад (базове пересування на два кроки) (правобічна 

стійка), лівий бічний удар ногою в голову – нога повертається на місце (правобічна 

стійка), лівий круговий удар ногою з розворотом в голову (правобічна стійка). 

6. Зміна стійки на місці набіганням (лівобічна стійка), в стійці уклін вправо, 

уклін вліво, з підкроком, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий бічний удар 

рукою в підборіддя (лівобічна стійка), відхід з лінії атаки в ліву сторону – підкрок 

лівою ногою, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий удар знизу рукою в 

підборіддя (лівобічна стійка). 

7. Зміна стійки на місці набіганням (правобічна стійка), лівий удар ногою 

збоку в голову, лівий верхній долонний блок, правий прямий удар рукою в 

підборіддя. 

8. Поворот на 180° – правобічна стійка. 

9. Правий верхній ліктьовий блок (права верхня підставка), лівий удар знизу в 

підборіддя, нирок вправо під руку до передньої ноги (правої), правий бічний удар 

рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

10. Правий гомілковий блок (повернути ногу в бойову стійку), правий прямий 

удар рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя. 

11. Лівий сторонній удар ногою вперед в підборіддя, крок лівою вперед 

(лівобічна стійка), лівий верхній долонний блок, правий прямий удар рукою в 

підборіддя. 

12. Лівий середній внутрішній долонний блок, правий удар знизу рукою в 

підборіддя, правий прямий удар коліном в підборіддя – показати руками рух 

назустріч коліну – нога повертається на місце (лівобічна стійка). 

13. Відхід переходом назад (базове пересування на два кроки) (лівобічна 

стійка), правий бічний удар ногою в голову – нога повертається на місце (лівобічна 

стійка), правий круговий удар ногою з розворотом в голову (лівобічна стійка). 

14. Зміна стійки на місці набіганням (правобічна стійка), в стійці уклін вліво, 

уклін вправо, з підкроком, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий бічний удар 

рукою в підборіддя (правобічна стійка), відхід з лінії атаки вправу сторону – підкрок 

правою ногою, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий удар знизу рукою в 

підборіддя (правобічна стійка). 

15. Зміна стійки на місці набіганням (лівобічна стійка), правий удар ногою 

збоку в голову, правий верхній долонний блок, лівий прямий удар рукою в 

підборіддя. 
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16. Поворот на 90° – правобічна стійка. 

17. Правий верхній ліктьовий блок (права верхня підставка), лівий удар знизу 

в підборіддя, нирок вправо під руку до передньої ноги (правої), правий бічний удар 

рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

18. Правий гомілковий блок (повернути ногу в бойову стійку), правий прямий 

удар рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя. 

19. Лівий сторонній удар ногою вперед в підборіддя, крок лівою вперед 

(лівобічна стійка), лівий верхній долонний блок, правий прямий удар рукою в 

підборіддя. 

20. Лівий середній внутрішній долонний блок, правий удар знизу рукою в 

підборіддя, правий прямий удар коліном в підборіддя – показати руками рух 

назустріч коліну – нога повертається на місце (лівобічна стійка). 

21. Відхід переходом назад (базове пересування на два кроки) (лівобічна 

стійка), правий бічний удар ногою в голову – нога повертається на місце (лівобічна 

стійка), правий круговий удар ногою з розворотом в голову (лівобічна стійка). 

22. Зміна стійки на місці набіганням (правобічна стійка), в стійці уклін вліво, 

уклін вправо, з підкроком, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий бічний удар 

рукою в підборіддя (правобічна стійка), відхід з лінії атаки вправу сторону – підкрок 

правою ногою, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий удар знизу рукою в 

підборіддя (правобічна стійка). 

23. Зміна стійки на місці набіганням (лівобічна стійка), правий удар ногою 

збоку в голову, правий верхній долонний блок, лівий прямий удар рукою в 

підборіддя. 

24. Поворот на 180° – лівобічна стійка. 

25. Лівий верхній ліктьовий блок (ліва верхня підставка), правий удар знизу в 

підборіддя, нирок вліво під руку до передньої ноги (лівої), лівий бічний удар рукою 

в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

26. Лівий гомілковий блок (повернути ногу в бойову стійку), лівий прямий 

удар рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя. 

27. Правий сторонній удар ногою вперед в підборіддя, крок правою вперед 

(правобічна стійка), правий верхній долонний блок, лівий прямий удар рукою в 

підборіддя. 

28. Правий середній внутрішній долонний блок, лівий удар знизу рукою в 

підборіддя, лівий прямий удар коліном в підборіддя – показати руками рух 

назустріч коліну – нога повертається на місце (правобічна стійка). 

29. Відхід переходом назад (базове пересування на два кроки) (правобічна 

стійка), лівий бічний удар ногою в голову – нога повертається на місце (правобічна 

стійка), лівий круговий удар ногою з розворотом в голову (правобічна стійка). 

30. Зміна стійки на місці набіганням (лівобічна стійка), в стійці уклін вправо, 

уклін вліво,  з підкроком, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий бічний удар 

рукою в підборіддя (лівобічна стійка), відхід з лінії атаки в ліву сторону – підкрок 

лівою ногою, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий удар знизу рукою в 

підборіддя (лівобічна стійка). 
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31. Зміна стійки на місці набіганням (правобічна стійка), лівий удар ногою 

збоку в голову, лівий верхній долонний блок, правий прямий удар рукою в 

підборіддя. 

32. Прийняти основну стійку етикету з підкроком лівої ноги до правої та 

поворотом вправо на 90° у вихідне положення. 

Основна стійка етикету. 

 

3.6. Практичний матеріал до розділу «Тактична підготовка» 

 

У групах навчання відбувається розширення арсеналу тактичних підготовок 

проведення прийомів, контрприйомів і комбінацій з урахуванням індивідуальних 

особливостей і підготовленості можливих суперників; удосконалення навичок 

ведення сутички та участі у відповідальних змаганнях. 

Тактичні способи використання кидкової техніки бойового хортингу 

1. Передній переворот: захватом шиї (плеча) і внутрішньої сторони стегна 

ближче до пахової області.  

Захист: відставити ногу назад, забігти назад, зачепити ногу атакуючого.  

Контрприйоми: передня підсічка проти кидка «передній переворот»; 

звалювання, утримання висідом. 

2. Кидок через спину із захватом руки під плече: за допомогою ніг; за 

допомогою стегна; за допомогою спини.  

Захист: зробити крок в бік кидка; упертися рукою в стегно.  

Контрприйоми: задушення передпліччям; виведення з рівноваги ривком. 

Тактичні способи використання ударно-кидкових комбінацій 

1. Кидок захватом двох ніг з проходом у ноги від ударної серії: два лівих 

прямих у голову-акцентований правий прямий у голову. 

2. Передня підніжка захватом руки на плече від бічного удару рукою у голову 

з ближньої дистанції. 

Завдання техніко-тактичної підготовки: 

уміти проводити змагальні сутички відповідно до тактичного плану, що 

передбачає особливості можливих суперників і ведення сутички: у різних стійках, у 

певних захватах, у певному темпі, в умовах силового тиску, з різними суперниками, 

на фоні активного захисту тощо; 

уміти складати і реалізовувати тактичний план на сутичку з будь-яким 

суперником; 

уміти проводити «коронні» прийоми в сутичках з будь-яким суперником, 

маючи в наявності декілька варіантів їх тактичної підготовки; 

уміти проводити техніко-тактичні дії впродовж всіх сутичок – на початку, в 

середині і кінці сутички (на фоні втоми); 

уміти використовувати зусилля і рухи суперника біля краю робочої площі 

хорта для проведення контратакувальних дій за хорт (враховуючи, що кидки, 

проведені за кордон робочої площі хорта, оцінюються). 
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3.7. Практичний матеріал до розділу «Заняття іншими видами спорту» 

 

Рухливі ігри сполучаються з гімнастикою, легкою атлетикою, спортивними 

іграми, заняттями плаванням. 

Регбі за спрощеними правилами. 

Легка атлетика (кроси, біг на 60, 100, 200, 500, 800, 1000, 3000 м) біг з 

перешкодами. 

Спортивні ігри (баскетбол, футбол, рухливі ігри, волейбол). 

Акробатика (виконання різних перекидів, переворотів, рондатів, фляків, 

сальто вперед і назад). 

Гімнастика (лазіння по линві, виконання найпростіших вправ на поперечці, 

брусах, кільцях, різних стрибків через козла та ін.). 

Плавання (запливи на короткі дистанції на час і довгі без урахування часу). 

Батут (стрибки, сальто та ін.). 

Важка атлетика (вправи з навантаженнями гирями, гантелями, штангою). 

 

3.8. Практичний матеріал до розділу «Спільні заняття зі спортсменами інших 

колективів» 

 

1. Запрошення на тренування вихованців інших спортивних клубів та гуртків 

бойового хортингу. 

2. Відвідування тренувальних занять та участь у тренуваннях інших клубів та 

гуртків бойового хортингу. 

На заняттях зі спортсменами інших колективів виконуються завдання з 

техніко-тактичної підготовки: 

знати і уміти виконувати на незнайомому супротивникові основні елементи 

техніки і тактики відповідно до програмного матеріалу; 

мати в своєму арсеналі 8–10 варіантів атаки з різних груп прийомів як в стійці, 

так і в партері; 

уміти проводити тренувальні сутички відповідно до тактичного плану, що 

передбачає особливості можливих суперників і ведення сутички: у різних стійках, у 

певних захватах, у певному темпі, в умовах силового тиску, з різними незнайомими 

суперниками, на фоні активного захисту тощо; 

уміти складати і реалізовувати тактичний план на сутичку з будь-яким 

суперником; 

уміти проводити «коронні» прийоми в сутичках з будь-яким суперником, 

маючи в наявності декілька варіантів їх тактичної підготовки; 

уміти проводити техніко-тактичні дії впродовж всіх сутичок – на початку, в 

середині і кінці сутички (на фоні втоми); 

уміти створювати видимість активної боротьби за рахунок переслідування 

суперника активними діями в зоні «пасивності», повторних атак, біля межі робочої 

площі хорта; 

уміти використовувати зусилля суперника в «зоні пасивності» з тим, щоб 

розвернути, протягнути його вперед своїм захватом з подальшими атакувальними 

діями; 
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уміти використовувати «зриви» суперника в партер з метою отримання 

технічної переваги; 

уміти створювати видимість активної боротьби в «зоні пасивності», 

відключаючи руки суперника знизу; 

уміти використовувати зусилля і рухи суперника біля краю робочої площі 

хорта для проведення контратакувальних кидкових дій за хорт (враховуючи, що 

кидки, проведені за хорт, оцінюються). 

 

3.9. Практичний матеріал до розділу «Навчальні та контрольні сутички» 

 

Вихованці гуртка бойового хортингу загальноосвітнього навчального закладу 

у віці 15 років вже мають певний бойовий досвід виступів на офіційних змаганнях, 

мають спортивні розряди і звання. Даний досвід варто використовувати при 

підготовці спортсменів-початківців. З цією метою проводяться сумісні навчальні 

сутички. У спілкуванні досвідчені спортсмени передають теоретичні знання, а під 

час проведення сутичок – практичні навички. Керівник гуртка визначає мету і 

направленість кожному учневі окремо. Навчальні сутички проводяться на кожному 

занятті, за винятком спеціальних занять із загальної фізичної підготовки, 

спеціальної фізичної підготовки та тактичних занять. Контрольні сутички 

проводяться наприкінці кожного місяця. Використання захисного екіпірування 

(шолом, рукавиці, протектори на гомілки і пах, жіночий протектор грудей) – 

обов'язкове. 

У навчальних і контрольних сутичках удосконалюються знання правил 

змагань; формуються якості і навички, необхідні для планування і реалізації тактики 

ведення сутички з різними суперниками, виробляються індивідуальні підходи до 

розминки і настроювання перед сутичкою. 

Характерними особливостями є проведення тренувальних сутичок тривалістю 

4–6 хв. 

Протягом одного заняття застосовуються 1–2 сутички з партнерами, різними 

за вагою, зростом, за силою, швидкістю тощо; з різноманітними завданнями; у 

різних положеннях – партері, стійці. У навчальних сутичках використовуються 

вивчені технічні і тактичні дії з спортсменами вищої кваліфікації та рівнем 

підготовки. 

 

3.10. Практичний матеріал до розділу «Участь у показових виступах та 

змаганнях. Суддівська та інструкторська практика» 

 

Участь у показових виступах 

1. Показові виступи у віці 15 років проводяться в трьох розрядах: 

особистий розряд (показовий виступ виконує один вихованець); 

парний розряд (показовий виступ виконують два учні); 

командний розряд (показовий виступ виконує команда вихованців, кількість 

якої заздалегідь визначена керівником гуртка бойового хортингу). 

2. При демонстрації показового виступу, необхідно дотримуватися 

встановленого регламенту заходів навчального закладу, заздалегідь обговореного з 
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його керівником. Орієнтовно одному учаснику, парі учасників або команді-учасниці 

показового виступу надається час для виступу, який обмежений в такий спосіб: 

особистий розряд (один учасник) – не менше 1 хв, не більше 5 хв; 

парний розряд (два учасники) – не менше 2 хв, не більше 7 хв; 

командний розряд (п'ять учасників) – не менше 3 хв, не більше 10 хв. 

Участь у кваліфікаційних змаганнях 

Участь у змаганнях для вихованців 15 років проводиться відповідно до 

календарного плану виступів команди. Учні даного віку мають досвід виступів на 

змаганнях та спортивні розряди і звання. Виступати на змаганнях за бажанням 

вихованців вони можуть у розділах змагань «рукопашна сутичка», «борцівська 

сутичка», «форма», «самозахист». Учні – члени збірних команд міст та областей 

тренуються по індивідуальному плану, який складає керівник гуртка. Участь членів 

збірних команд у змаганнях – відповідно до календарного плану заходів спортивних 

федерації міст та областей. 

Підготовка та участь у змаганнях. Учні можуть брати участь протягом року не 

більше, ніж в 5 позаклубних змаганнях (першість міста, області) і в 

2 внутрішньоклубних (першість клубу). Кількість змагань типу «відкритий хорт» і 

матчеві зустрічі з командами інших клубів не повинні перевищувати одного разу на 

місяць. Кількість сутичок в одному змаганні 3–4. Кількість сутичок на рік 14–20. 

Протягом року учень повинен взяти участь у 4-5 змаганнях.  

Для учнів третього року навчання протягом одного заняття проводять 2–

3 тренувальні сутички різної тривалості зі зміною партнерів, з партнерами різними: 

за вагою, за зростом, за силою, швидкістю, витривалістю тощо; з різноманітними 

завданнями, у різних положеннях(стійці, партері). Використовують вивчені технічні 

і тактичні дії у змагальних умовах зі спортсменом не нижче ІІ юнацького розряду (4 

ранк бойового хортингу). Протягом року учень повинен взяти участь у 5–

6 змаганнях.  

На четвертому році навчання вивчена техніка і тактика використовується у 

змагальних умовах зі спортсменом не нижче І юнацького розряду. Учні повинні 

протягом року взяти участь у 6–8 змаганнях. 

 

Інструкторська практика 

1. Уміти скласти комплекс вправ з фізичної, технічної і тактичної підготовки. 

2. Вміти самостійно проводити розминку, заняття із загальної фізичної 

підготовки, навчати техніці вправ, проводити заняття з групами початкової 

підготовки і навчально-тренувальними групами. 

3. Уміти скласти конспект занять. 

4. Уміти самостійно проводити індивідуальні заняття з бойового хортингу. 

Суддівська практика 

1. Уміти складати положення про змагання. 

2. Знати правила змагань, систематично брати участь у суддівстві клубних, 

районних та міських змагань з бойового хортингу, вміти організовувати і проводити 

внутрішні змагання у підліткових групах навчання. 

3. Уміти самостійно проводити настанову на сутичку, розбір сутички. 
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4. Отримати звання Національної федерації бойового хортингу України 

«Інструктор з бойового хортингу», «Суддя з бойового хортингу». 

Для учнів груп вищого рівня навчання інструкторська та суддівська практика 

передбачає: 

проведення учнями навчально-тренувальних занять різної спрямованості; 

набуття навичок щодо підготовки спортсмена до змагань; 

набуття навичок щодо проведення занять з бойового хортингу на навчально-

тренувальних зборах і у спортивних таборах; 

участь в організації та проведенні змагань з виконанням різноманітних 

обов’язків; 

участь в якості судді у кваліфікаційних змаганнях. 
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РОЗДІЛ 4. ПРАКТИЧНИЙ МАТЕРІАЛ ДО РОЗДІЛАВ ПІДГОТОВКИ  

ДЛЯ УЧНІВ 11 КЛАСУ 

(випускний клас загальноосвітнього навчального закладу) 

 

Особливості організації і планування навчально-виховного процесу у групах 

вищого рівня підготовки з молоддю є у тому, що групи комплектуються із учнів, які 

мають великий тренувальний та змагальний досвід у бойовому хортингу, багато хто 

має спортивні розряди та кваліфікаційні ранки бойового хортингу, 

характеризуються високим рівнем фізичної підготовленості, психологічної стійкості 

і техніко-тактичної майстерності. Заняття у даних групах проводять фахівці високої 

кваліфікації, що володіють технологією побудови і програмування різних етапів 

навчального та тренувального процесу, методикою групових і індивідуальних форм 

тренувальних занять. 

Основними методами тренування є: рівномірний, поперемінний, повторний, 

інтервальний і змагальний. Тренувальний процес організовується у формі 

індивідуально-групових, навчально-тренувальних, тренувальних і змагальних занять 

вибіркової і комплексної спрямованості. 

На даному етапі техніко-тактичної підготовки поряд з удосконаленням 

захисту, слід особливу увагу приділяти атакам у відповідь. Характерною 

особливістю даного етапу є спеціальна організація навчання, роботи, у зв’язку з 

поглибленою спеціалізованою підготовкою і систематичними виїздами для участі у 

фізкультурно-масових, спортивних заходах, на збори і змагання. 

 

4.1. Практичний матеріал до розділу «Загальна фізична підготовка» 

 

Виконання загальнорозвиваючих вправ, вправ з техніко-тактичним ухилом. 

Фізична підготовка спортсменів груп вищого рівня підготовки 2-го року навчання 

базується на матеріалі попередніх років навчання. На даному етапі індивідуалізація 

загальної і спеціальної фізичної підготовки відбувається з переважаючим розвитком 

спеціальної витривалості і швидкісно-силових якостей для забезпечення високого 

рівня спеціальної працездатності стосовно вимог тренувальної і змагальної 

діяльності. 

 

4.2. Практичний матеріал до розділу «Рухливі ігри» 

 

Виконання вправ на розвиток фізичних якостей у рухливих іграх: 

відштовхування суперника руками стоячи один проти одного; всілякі пересування з 

різних положень, використовуючи пояс; виштовхування з кола без допомоги ніг і 

кидків ногами; всілякі варіанти командних естафет, використовуючи різні фізичні 

якості та найпростіші види кидків; боротьба лежачи на животі руками; боротьба на 

колінах; боротьба за володіння набивним м'ячем; боротьба за захват, «двобій півнів» 

тощо. 
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Спеціалізовані ігрові комплекси 

Ігри в торкання 

Сюжет гри, її зміст – хто швидше торкнеться певної частини тіла партнера. 

Якщо розглядати використання ігор стосовно бойового хортингу, то це означає 

перш за все змусити гравця не лише нахилятися, швидко переміщуватися вперед-

назад, в різні сторони, випрямлятися та інше в манері, характерній для спортивної 

боротьби, але і конструювати надалі «рухові фази», властиві реальній змагальній 

сутичці. 

Ігри в торкання розглядаються як вправи, що сприяють розвитку цілої серії 

якостей і навичок; бачити партнера, розподіляти і концентрувати увагу, 

переміщатися самостійно, творчо вирішувати рухові завдання. 

Підкреслюючи значущість даного матеріалу на початкових етапах навчання 

елементам бойового хортингу, виходимо з наступних міркувань. Відомо, що існує 

декілька основних захватів, пов'язаних з певними зонами торкання частин тіла 

партнерів, суперником. У грі ці зони можна обмежувати або розширювати. Але для 

того, щоб максимально наблизитися до сутички в бойовому хортингу, необхідно 

торкнутися певних точок (частин тіла), захист яких викликає певну реакцію у юних 

спортсменів – прийняття пози і вибір способу дій. Завдання – торкнутися двома 

руками одночасно певної точки або частини тіла спочатку для дитини представляє 

певні труднощі. По мірі накопичення нею досвіду досягнення мети, навіть 

випадково, одного разу блокуючи одну з рук суперника (несподівано звільнився, 

торкнувся двома руками заданої частини тіла, випередив партнера, переміг), сам 

приходить до поняття «блокування». Останнє є одним з 

видів дії, що досить часто зустрічається в реальній сутичці бойового хортингу. 

Ігри в торкання систематично і поступово підводять учнів до вибору вигідної 

позиції, пози для досягнення успіху, підбору своєї стійки. Зазвичай початківці 

віддаляють ту частину тіла, якої повинні торкнутися партнер і зосереджують увага 

на певних рухах, а також частинах тіла суперника. Якщо дано завдання торкнутися 

правого плеча, то для захисту гравець, віддаливши його розворотом, вимушений 

прийняти лівобічну стійку і діяти надалі переважно в ній. Необхідність захищатися 

від того, хто торкається будь-якої частини голови примушує гравців випрямитися, 

прогнутися. Завдання торкнутися живота викликає реакцію нахилитися; торкнутися 

лівого плеча – обернутися вліво, прийнявши праву стійку. 

Виконання завдання торкнутися двома руками однієї із сторін суперника 

викликають складніші повороти, розвороти, маневрування і тому подібне не тільки 

у атакуючого, але і у того партнера, який захищається. 

На даних прикладах стає зрозумілим, що ігрові комплекси складаються за 

принципом: 

прибрати ту частину тіла, якій загрожує торкання, змусити в серії ігор 

приймати потрібну позу, діяти в певній манері. 

Ігри в блокуючі захвати 

У міру засвоєння ігор з торканням певних частин тіла рухова активність учнів 

легше набуває специфічної спрямованості, тобто більше наближається до 

спортивної боротьби. Це виражається перш за все в умінні сковувати дії суперника, 

захопивши одну або обидві руки (залежно від завдань, які належить вирішувати в 
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грі). Таким чином, поява додаткової умови – обмежені майданчики гри, покарання 

програшем при виході за її межі вимагає від учнів знань і уміння виконувати 

блокуючі захвати. Разом із стихійною появою блокуючих захватів слід вибрати 

ситуацію, коли в групах гравців у торкання з'являться учні, що «відкрили 

блокування», завдяки якому добилися перемоги. Викладачу слід на прикладі цих 

учнів (відповідно з доповненнями) пояснити суть і зміст блокуючих захватів, який 

вони несуть в іграх і сутичках бойового хортингу.  

Зміст гри в блокуючі захвати полягає в тому, що один з гравців, здійснивши у 

вихідному положенні певний захват, прагне утримати його до кінця сутички (3-5 с, 

межа – 10 с), інший прагне якнайшвидше звільнитися від захвата. Перемога 

присуджується спортсмену, який успішно вирішив своє завдання, потім партнери 

міняються ролями. 

Ігри проводяться на обмеженій площі (коло, квадрат, коридор), вихід за межі 

вважається поразкою. Програш зараховується і за торкання підлоги рукою, коліном, 

за навмисне падіння, спробу провести прийом з падінням (останнє відноситься до 

початкового періоду засвоєння і на майданчиках без м'якого покриття). 

Ігри в атакувальні захвати 

Мистецтво володіти своїм тілом з позицій спортивної сутички бойового 

хортингу виявляється в умінні здійснювати захвати, тонко відчувати через нього 

особливості опори, прикладати зусилля в потрібному напрямку і необхідної 

величини. У бойовому хортингу дуже важливо навчити раціонально докладати 

зусилля, що є одним з найважливіших завдань фізичного і трудового виховання. 

Ігри в захвати спрямовані на поступовий пошук способів вирішення більшої 

частини змагальної сутички спортсменів, пов'язаної з маневруванням, блокуванням, 

виконанням дій, що несуть перевагу (збити в партер, на коліна, провести прийом). 

Залежно від поставлених завдань іграм можна додати характер спеціальної 

силової роботи, де вирішуються практично всі види розподілу зусиль, що 

зустрічаються у сутичці бойового хортингу. 

В основу ігор в атакувальні захвати покладені елементи позиційної боротьби, 

які спостерігаються в змагальних сутичках. Суть ігор полягає в тому, щоб добитися 

одного із захватів, обумовлених завданням, і реалізувати його будь-якою перевагою 

над суперником. 

Остання може виражатися в утриманні захвата заданий час, збити суперника 

на коліна, зайти ззаду, провести звалювання, тіснити тощо. 

Арсенал можливих атак, що завершуються результативними прийомами або 

ознаками переваги, у спортсменів -початківців невеликий. Тому факт перемоги як 

кінцева мета завдання в іграх ускладнюється поступово. Головне призначення цього 

завдання – привчити учнів мислити категоріями вирішень ситуації, що створилася, 

досягнення переваги над суперником за рахунок всіх можливих у даному випадку 

дій. 

Основні варіанти атакувальних захватів 

Руки – двома зсередини, двома зовні, на шиї (при захваті суперником голови 

атакуємого), піднятій вгору із з'єднанням своїх рук в гачок. 

Руки – зверху за плечі; знизу під плечі; за плече знизу і інше плече зверху; 

плеча знизу і іншого зап'ястя; зап'ястя і іншої руки з-під плеча; зверху однією за 
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плече, іншою під плече; за різнойменне зап'ястя і інше передпліччя зсередини; за 

різнойменні зап'ястя зсередини, зовні; за однойменні зап'ястя. 

Руки і шиї – різнойменного плеча (зверху) і шиї; однойменної руки за зап'ястя 

(плече) і шиї; зверху різнойменного плеча і шиї; однойменної руки і шиї зверху 

(підборіддя). 

Рук з головою – спереду, зверху. 

Руки і тулуба – різнойменної руки зверху (знизу) і тулуба; однойменної руки і 

тулуба спереду (збоку, ззаду); руки на шиї і тулуба. 

Руки і стегна – різнойменної руки зверху (знизу) і однойменного 

(різнойменного) стегна. 

Шиї з рукою – шиї з плечем спереду, з’єднуючи руки в «петлю», в «хрест», 

шиї з рукою зверху, збоку-зверху. 

Шиї і тулуба – спереду, збоку. 

Шиї і руки, шиї і плеча зверху; шиї зверху і різнойменного плеча знизу; шиї 

зверху і руки на шиї; шиї зверху і однойменного плеча. 

Тулуба – спереду із з'єднанням рук і без з'єднання; збоку – із з'єднанням і без 

з'єднання рук; ззаду – із з'єднанням і без з'єднання рук. 

Тулуба з рукою – спереду, збоку, ззаду, з дальньою рукою, збоку. 

Тулуба з руками – спереду, ззаду, збоку. 

Ноги двома руками – голова зсередини, зовні. 

Ігри в тиснення 

На сьогоднішній день ці ігри є особливо актуальними, у зв’язку із зміною 

правил, оскільки дуже часто учню набагато простіше у грі з елементами бойового 

хортингу виштовхнути за межі хорта суперника і отримати бал, аніж виграти бал 

виконавши технічну дію. Як уже наголошувалося, боротьба за ділянку площі є 

одним з основних компонентів спортивної сутички. Це не просто виштовхування, це 

тиснення суперника активними діями із зони проведення сутички (в межах правил), 

паралізуючи його спроби до дії, змушуючи до відступу. Значення даної вправи для 

формування якостей, необхідних спортсмену є величезним. Уміле використання ігор 

в торкання і захвати з поступовим переходом до елементів тиснення суперника 

вчить учнів розумінню психологічного стану конкурентів, умінню використовувати 

їх слабкі сторони, привчає не відступати, «гасити» зусилля суперника, розривати 

захвати, переміщуватися і діяти в обмеженому просторі. Тиснення – це вже 

змагання, протиборство, а спортсмен, що отримав ряд попереджень за виходи з 

хорту в захваті, знімається з сутички. Отже, ігри із завданням тіснити суперника є 

базовою підготовкою до оволодіння елементами бойового хортингу. 

При проведенні ігор необхідно дотримуватися наступних основних правил: 

змагання проводяться на майданчиках (хортах), окреслених навколо 

діаметром 6, 4, 3 м, в квадратах 4×4, 3×3, 2×2 м; 

у змаганнях беруть участь всі учні; 

кількість ігрових спроб (сутичок) може варіюватися в межах 3, 5, 7; 

перемогою вважається вихід ногами за межу площі, торкання ногою (рукою) 

межі, що окреслює площу єдиноборства. 

Підкреслюючи значущість ігор в тиснення для підготовки спортсмена, не слід 

забувати і життєві сторони справи. Загальновідомо, що єдиноборство є одним з 
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небагатьох способів виховання мужності у повсякденному житті. Реальність 

екстремальних ситуацій  в житті, у порівняно важкій обстановці (служба в армії, 

трудова діяльність) припускає напруження, як правило, пов'язані з неприємними, 

можливо, больовими відчуттями, необхідністю терпіти, витримати, зуміти подолати 

труднощі. Ігри в тиснення є першим практичним кроком у вихованні сильного, 

мужнього характеру учня на самому початку його спортивного шляху. Дуже 

важливо, щоб викладач в доступній формі пояснив значущість ігор-завдань, створив 

відповідну атмосферу і умови для засвоєння ігрового матеріалу. 

Ігри в перетягування для розвитку силових якостей: парні і групові 

перетягування із захватами за руки, за палицю; перетягування линви; перетягування 

кистями рук в положенні лежачи, головою до голови суперника; сидячи, стоячи. 

Ігри з випередженням і боротьбою за вигідне положення для формування 

умінь швидко знаходити і здійснювати атакувальні рішення з незручних вихідних 

положень: лежачи на спині, на животі, на боці, ногами один до одного – вийти 

наверх і притиснути суперника лопатками до хорта; стоячи на колінах, сидячи, 

лежачи – по сигналу встати і зайти за спину партнеру. 

Ігри за збереження рівноваги в різних вихідних положеннях: у положенні 

руки за спину стоячи на одній нозі – поштовхами плечем і тулубом виштовхнути 

партнера з певної площі або добитися втрати рівноваги; у положенні сидячи, сидячи 

навпочіпки, стоячи на одній нозі – поштовхами долонями в долоні партнера 

виштовхнути його з певної площі або змусити втратити рівновагу; стоячи на лаві, 

сидячи на гімнастичному коні, парами з партнером, що сидить на плечах – 

поштовхами руками добитися втрати рівноваги суперника. 

Ігри з відривом суперника від хорта для розвитку фізичних якостей і 

формування навичок бойового хортингу: у різних вихідних положеннях, з різними 

захватами, з обмеженням площі пересування.  

Ігри за оволодіння обумовленим предметом (м'ячем, палицею, булавою, 

манекеном тощо) для формування навичок маневрування, збереження позиції, 

удосконалення атакувальних і захисних дій, розвитку швидкісних і швидкісно-

силових якостей. 

Ігри з проривом через стрій з кола для формування навичок бойового 

хортингу і розвитку фізичних якостей. 

 

4.3. Практичний матеріал до розділу «Спеціальна фізична підготовка» 

 

Біг 30 м, с 

Стрибок у довжину з місця, см  

5-хвилинний біг, м  

Човниковий біг 3×10 м, с  

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів  

Нахили вперед з положення сидячи 

Комплексні вправи 

1. Перекидання м'яча один одному у вільній манері і заданому темпі, однією 

та двома руками, від грудей, з-за голови, через голову, під ноги; кидки м'яча. 

2. Різні присіди з партнером або штангою на плечах. 
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3. Повороти і нахили тулуба, колові рухи тулуба з партнером або штангою. 

4. Різні підстрибування з партнером або штангою. 

5. Поштовх штанги руками за завданням тренера. 

6. Жим штанги двома руками лежачи, сидячи, стоячи, за завданням тренера. 

7. Ривок штанги двома руками. Ривок гирі двома руками і однією, за 

завданням тренера. 

8. Взяти штангу на біцепс за завданням тренера. 

9. Жим штанги з-за голови. 

10. Обертання гирі навколо голови за завданням керівника гуртка бойового 

хортингу. 

Спеціальні вправи спортсмена бойового хортингу: вправи для зміцнення 

м'язів шиї; рухи на мосту з поворотом і без повороту голови; вправи в положенні 

моста з обтяженням (мішком, манекеном, партнером, гирями, штангою); забігання 

навколо голови з положення стоячи на мосту; вставання на міст із стійки; те ж саме 

з наступним переворотом через голову; вправи в падіннях із страховкою; падіння 

назад; падіння назад з наступним перекидом назад; перекид вперед; перекид через 

праве та ліве плече; падіння на груди з опорою на кисті; падіння на спину з 

положення сидячи, повного присіду; падіння через палку і через партнера, що 

сидить, на лівий і правий боки, на спину; те ж саме сидячи обличчям до палки – 

напівсальто зі страховкою руками; падіння на бік з допомогою партнера. 

Для розвитку спеціальної витривалості учнів загальноосвітнього навчального 

закладу у віці 16–17 років застосовуються вправи помірної та високої потужності, 

тривалістю 10–20 хв, використовується темповий біг 200–400 м в чергуванні з 

ходьбою, повільний біг з тривалістю до 5 хв. Також для розвитку витривалості 

використовуються рухливі ігри. Спеціальні тренування для розвитку витривалості 

застосовуються один раз на два тижні.  

У кожному тренуванні використовуються вправи на гнучкість. Вправи, 

спрямовані на розвиток гнучкості засновані на виконанні різноманітних рухів: 

згинання-розгинання, нахилів і поворотів, обертанні і махів.  

Для розвитку спритності використовуються виконання звичних вправ з 

незвичних вихідних положень, вправ на точність руху, човниковий біг, акробатичні 

вправ, а також спортивні ігри. 

 

4.4. Практичний матеріал до розділу «Навчання базової техніки» 

 

Техніка прийомів у стійці 

Базові пересування у сутичці: 

Фронтальна стійка: 

1. Атака суперника в стрибку з ударом рукою (прямий, бічний, знизу); 

2. Атака суперника в стрибку з ударом ногою (коліном, ступнею, гомілкою). 

Техніка захватів і звільнень: 

1. Захват кисті; 

2. Захват ступні.  

Техніка рук 

Блоки відкритою долонею: 
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1. Відкидальний середній, нижній блок на місці й у пересуванні, варіанти 

контратак; 

Захисти від ударів в рукавицях: 

1. Захист відходом. З пересуванням назад, вправо-назад, вліво-назад, вліво, 

вправо, вліво-вперед, вправо-вперед; з розривом дистанції, з відходом з лінії атаки 

та скороченням дистанції. 

2. Захист підставкою. Забезпечення захисту долонею (відкритою або в 

кулаку); плечем; передпліччям. Захисти підставками на ближній, середній, дальній 

дистанції. 

3. Захист відбивом. Удар по кінцівці суперника, яка наносить удар; зміна 

направлення удару суперника; відкритою або стиснутою у кулак рукою; відбиви 

вліво, вправо, вверх, вниз. Контрудари на швидкість. 

4. Захист ухилом. Ухили тулуба від ударів прямих та знизу; направлених у 

голову; ухили назад, вправо-вперед, вліво-вперед, вліво-назад, вправо-назад, вправо, 

вліво. Ухили із збереженням попередньої дистанції; із зустрічними ударами руками 

(ногами) в голову і тулуб. 

5. Захист підсідом (піднуренням). З пропусканням удару над головою; з 

контрударами під час випрямлення ударної руки суперника; з контрударами після 

повного випрямлення руки (контрудари бічні та знизу удари в голову руками, 

колінами у тулуб), захват за тулуб та ударну руку; з кидковими контрдіями. 

Удари: 

1. Розкручений удар у підборіддя на місці й у пересуванні (з підходом, з 

відходом). 

Техніка ніг 

Блоки: 

1. Внутрішній збив гомілкою прямого удару ноги (коліна) у тулуб. 

Удари:  

2. Внутрішній удар п'ятою ноги зверху в голову, на місці й пересуванні; 

3. Зовнішній удар п'ятою ноги зверху в голову, на місці й пересуванні. 

Кидкова техніка 

1. Підбив тазом з перекиданням назад: захватом шиї та тулуба ззаду.  

Захист: відштовхнути атакуючого; збільшити дистанцію; обвити ногу 

атакуючого. Контрприйоми: зачеп зсередини проти підбивання тазом з 

перекиданням назад; задня підніжка проти підбивання тазом з перекиданням назад. 

2. Зворотне стегно: захватом руки і тулуба ззаду; захватом руки під плече і 

тулуба збоку. Захист: упертися рукою в бік, не дозволити атакуючому 

підвернутися; закрокувати під час поворотів.  

Контрприйоми: кидок через груди проти кидка «зворотне стегно»; посадка під 

дві ноги проти кидка «зворотне стегно». 

3. Кидки прогином 

Кидок через груди звалюванням: захватом руки і тулуба; захватом тулуба 

двома руками.  

Захист: відштовхнути атакуючого; збільшити дистанцію; обвити ногу 

атакуючого. 

Контрприйом: кидок упором ступнею в живіт. 
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Кидок через груди скручуванням: захватом руки і тулуба; захватом тулуба 

двома руками.  

Захист: відштовхнути атакуючого; збільшити дистанцію; обвити ногу 

атакуючого. Контрприйом: кидок упором ступнею в живіт. 

Кидок прогином захватом руки і тулуба з підніжкою. 

Захист: сісти, відставляючи ногу назад. 

Контрприйоми: а) кидок прогином захватом руки і тулуба з підніжкою; б) 

накривання 

виставлянням ноги в сторону розвороту; в) звалювання збиванням захватом 

руки і тулуба. 

Кидок прогином захватом руки і тулуба з підсічкою. 

Захист: сісти, відставляючи ногу назад.  

Контрприйом: звалювання збиванням захватом руки і ноги. 

Кидок прогином захватом рук з підніжкою (підсічкою). 

Захист: впертися руками в живіт, сісти, відставляючи ногу назад. 

Контрприйоми: а) звалювання збиванням захватом тулуба із зачепом 

зсередини; б) кидок прогином захватом тулуба з підсічкою. 

Кидок прогином захватом руки і однойменної ноги з підсічкою. 

Захист: захопити руку і, впираючись  гомілкою  захопленої  ноги  в  стегно  

атакуючого,  відставити  ногу  назад.  

Контрприйом: накривання виставлянням ноги в сторону розвороту. 

Кидкові комбінації 

1. Кидок через стегно від зачепа зсередини; 

2. Кидок через стегно захватом руки під плече від задньої підніжки; 

3. Кидок підхватом зсередини від передньої підсічки. 

Техніка прийомів у партері 

Утримання: 

1. Утримання висідом захватом руки і упором руки в хорт; 

2. Утримання з боку голови. 

Перевороти: 

1. Переворот ривком на себе і захватом руки; 

2. Переворот звалюванням захватом руки та ноги з-під тулуба. 

Больові прийоми: 

1. Важіль ліктя: під час захвата руки між ногами при перевороті перекидом 

захватом тулуба і руки; у положенні стоячи між ногами.  

Захист: стати в положення стійки; прийняти лікоть на себе і лягти на живіт; 

2. Вузол ногами зверху.  

Захист: звільнити руку від захвата ногою; стати в стійку в захваті; 

3. Важіль ліктя висідом (під час розвороту в бік ніг).  

Захист: зігнути руку, розвернути ліктем до низу; сісти, підтягуючи руки на 

себе ліктями вниз. 

Комбінації партеру: 

1. Вузол передпліччям вниз від утримання висідом. 

Задушливі прийоми: 

1. Удушення захватом шиї збоку за допомогою важеля ліктем в шию. 
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2. Удушення ногами. 

Техніка і тактика сутички 

1. Змішані перевороти: із захватом тулуба зверху через однойменне плече і за 

гомілку різнойменної ноги.  

Захист: не дозволяти захват за тулуб; здійснювати захват за гомілки опорної 

ноги суперника.  

Контрприйом: зачеп ззовні проти кидка. 

2. Техніка кидка з використанням контролю тільки одними руками: із 

захватом руки та шиї. Посилення за допомогою передньої підніжки та підхвату під 

одну ногу ззовні. 

Тактичні завдання: 

Взяття вигідної позиції у сутичці партеру. 

1. Переведення сутички у партер кидком або опрокидуванням. 

2. Основні позиції: положення «зверху», «знизу», «збоку у захваті», «з-за 

спини», «суперник з-за спини», «у захваті ногами»: голови, рук, ніг, тулуба. 

3. Зведення інших позицій до цих основних. 

4. Вдосконалення фази завершення сутички у партері в даних позиціях: 

утриманням; 

больовим; 

задушливим прийомом. 

Больові прийоми на гомілковостопний суглоб: 

Вивчення різновидів взаємних положень суперників; обидва суперника у 

стійці; обидва суперника у партері; один суперник лежить у партері, інший стоїть у 

стійці. 

Больовий прийом на гомілковостопний суглоб захватом ногами за ноги.  

1. Скручування п'ятки з позиції захвата ногами за ноги; перекидуванням 

зовнішньої ноги на живіт суперника та згинанням своїх ніг в колінних суглобах. 

2. Скручування з партеру п'ятки суперника, який стоїть у стійці. Виконання 

лежачи на спині проти стоячого суперника; захватом згином ліктя п'ятки суперника 

та скручуванням свого тулуба; скручуванням гомілковостопу суперника. 

3. Скручування п'ятки лежачого суперника із стійки. Зворотне скручування 

п'яти суперника, що стоїть; після кидка захватом обох ніг; подальшим 

перевертанням суперника на живіт; звільнившись від захвата і піднявшись з партеру 

з захватом верхнього. 

 

Задушливі прийоми ногами: 

1. Задушливий прийом трикутним захватом ногами за шию. Замок ногами на 

шию суперника; вихід на захват з позиції "ти знизу" із захватом верхнього; косий 

захват під плече та за шию суперника; покладення ноги, яка лежала на шиї 

суперника, під коліно другої ноги; піднятися на лопатки та відштовхнути суперника 

від себе своїми зімкненими ногами. 

2. Задушливий прийом захватом ногами за шию збоку. Витягуванням своїх 

зведених ніг; удушення областями колінних суглобів. 

3. Задушливий прийом захватом ногами за шию збоку з положення "ти ззаду". 

Проведення прийому як ногами так і руками. 



 

819 

 

4. Задушливий прийом на діафрагму захватом тулуба ногами. Вплив захватом 

ногами на дихальну діафрагму та продавлення бічних м'язів пресу. Захват в області 

нижніх ребер; захват суперника на виході з прийому; захват суперника зі спини. 

 

4.5. Практичний матеріал до розділу «Вивчення імітаційних форм» 

 

Вивчення інструкторської атакувальної форми бойового хортингу: 

Форма «Інструкторська атакувальна» (І-а) – «Instructor Attacking Form» (I-а), 

під рахунок і самостійно. 

Дана форма виконується на 32 рахунки. 

Послідовність рухів інструкторської атакувальної форми 

Основна стійка етикету. 

1. Крок лівою ногою вперед (лівобічна стійка), правий прямий удар рукою в 

підборіддя, лівий бічний удар ліктем по передпліччях, правий удар знизу рукою в 

підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

2. Крок переходом правою вперед (базовий підхід), лівий прямий удар коліном 

в підборіддя – показати руками рух назустріч коліну, крок лівою вперед (лівобічна 

стійка), правий сторонній удар ногою вперед в підборіддя, крок правою вперед 

(правобічна стійка). 

3. Підкрок передньою правою ногою, правий прямий удар рукою в підборіддя, 

лівий прямий удар рукою в підборіддя, уклін тулуба вправо, правий удар знизу 

рукою в підборіддя з виходом у фронтальну стійку (підхід лівою ногою до рівня 

правої), лівий удар знизу рукою в підборіддя (фронтальна бойова стійка). 

4. Лівий бічний удар ногою в голову з фронтальної стійки, правий бічний удар 

ногою в голову з фронтальної стійки, крок лівою вперед, лівий прямий удар рукою в 

підборіддя, правий прямий удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

5. Відхід з лінії атаки заступом задньої ноги (правої) – лівобічна стійка, лівий 

прямий удар рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя (кут атаки 

90° ліворуч), правий бічний удар ногою в голову (повернення ноги в стартове 

положення), розворот в напрямку попередньої атаки (лівобічна стійка). 

6. Пересування вперед приставним кроком (лівобічна стійка), правий 

сторонній удар ногою в голову під кутом 45°, крок правою вперед в напрямку удару 

ногою під кутом 45°, правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий прямий удар 

рукою в підборіддя, відхід з лінії атаки (правобічна стійка) в напрямку попередньої 

атаки, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий удар знизу рукою в підборіддя 

(правобічна стійка). 

7. Крок переходом лівою вперед, правий круговий удар ногою в голову, крок 

правою вперед, лівий бічний удар ноги в голову, крок лівою вперед, підкрок лівою 

вперед, лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий прямий удар рукою в 

підборіддя (лівобічна стійка). 

8. Поворот на 180° – правобічна стійка. 

9. Підкрок правою ногою вперед (правобічна стійка), лівий прямий удар 

рукою в підборіддя, правий бічний удар ліктем по передпліччях, лівий удар знизу 

рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 
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10. Крок переходом лівою вперед (базовий підхід), правий прямий удар 

коліном в підборіддя – показати руками рух назустріч коліну, крок правою вперед 

(правобічна стійка), лівий сторонній удар ногою вперед в підборіддя, крок лівою 

вперед (лівобічна стійка). 

11. Підкрок передньою лівою ногою, лівий прямий удар рукою в підборіддя, 

правий прямий удар рукою в підборіддя, уклін тулуба вліво, лівий удар знизу рукою 

в підборіддя з виходом у фронтальну стійку (підхід правою ногою до рівня лівої), 

правий удар знизу рукою в підборіддя (фронтальна бойова стійка). 

12. Правий бічний удар ногою в голову з фронтальної стійки, лівий бічний 

удар ногою в голову з фронтальної стійки, крок правою вперед, правий прямий удар 

рукою в підборіддя, лівий прямий удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

13. Відхід з лінії атаки заступом задньої ноги (лівої) – правобічна стійка, 

правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя (кут 

атаки 90° праворуч), лівий бічний удар ногою в голову (повернення ноги в стартове 

положення), розворот в напрямку попередньої атаки (правобічна стійка). 

14. Пересування вперед приставним кроком (правобічна стійка), лівий 

сторонній удар ногою в голову під кутом 45°, крок лівою вперед в напрямку удару 

ногою під кутом 45°, лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий прямий удар 

рукою в підборіддя, відхід з лінії атаки (лівобічна стійка) в напрямку попередньої 

атаки, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий удар знизу рукою в підборіддя 

(лівобічна стійка). 

15. Крок переходом правою вперед, лівий круговий удар ногою в голову, крок 

лівою вперед, правий бічний удар ногою в голову, крок правою вперед, підкрок 

правою вперед, правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий прямий удар рукою в 

підборіддя (правобічна стійка). 

16. Поворот на 90° – правобічна стійка. 

17. Підкрок правою ногою вперед (правобічна стійка), лівий прямий удар 

рукою в підборіддя, правий бічний удар ліктем по передпліччях, лівий удар знизу 

рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

18. Крок переходом лівою вперед (базовий підхід), правий прямий удар 

коліном в підборіддя – показати руками рух назустріч коліну, крок правою вперед 

(правобічна стійка), лівий сторонній удар ногою вперед в підборіддя, крок лівою 

вперед (лівобічна стійка). 

19. Підкрок передньою лівою ногою, лівий прямий удар рукою в підборіддя, 

правий прямий удар рукою в підборіддя, уклін тулуба вліво, лівий удар знизу рукою 

в підборіддя з виходом у фронтальну стійку (підхід правою ногою до рівня лівої), 

правий удар знизу рукою в підборіддя (фронтальна бойова стійка). 

20. Правий бічний удар ногою в голову з фронтальної стійки, лівий бічний 

удар ногою в голову з фронтальної стійки, крок правою вперед, правий прямий удар 

рукою в підборіддя, лівий прямий удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

21. Відхід з лінії атаки заступом задньої ноги (лівої) – правобічна стійка, 

правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя (кут 

атаки 90° праворуч), лівий бічний удар ногою в голову (повернення ноги в стартове 

положення), розворот в напрямку попередньої атаки (правобічна стійка). 
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22. Пересування вперед приставним кроком (правобічна стійка), лівий 

сторонній удар ногою в голову під кутом 45°, крок лівою вперед в напрямку удару 

ногою під кутом 45°, лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий прямий удар 

рукою в підборіддя, відхід з лінії атаки (лівобічна стійка) в напрямку попередньої 

атаки, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий удар знизу рукою в підборіддя 

(лівобічна стійка). 

23. Крок переходом правою вперед, лівий круговий удар ногою в голову, крок 

лівою вперед, правий бічний удар ногою в голову, крок правою вперед, підкрок 

правою вперед, правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий прямий удар рукою в 

підборіддя (правобічна стійка). 

24. Поворот на 180° – лівобічна стійка. 

25. Підкрок правою вперед, правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий 

бічний удар ліктем по передпліччях, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий 

бічний удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

26. Крок переходом правою вперед (базовий підхід), лівий прямий удар 

коліном в підборіддя – показати руками рух назустріч коліну, крок лівою вперед 

(ліва бойова стійка), правий сторонній удар ногою вперед в підборіддя, крок правою 

вперед (правобічна стійка). 

27. Праве скорочення дистанції (підкрок правою ногою), правий прямий удар 

рукою в підборіддя, лівий прямий удар рукою в підборіддя, уклін тулуба вправо, 

правий удар знизу рукою в підборіддя з виходом у фронтальну стійку (підхід лівою 

ногою до рівня правої), лівий удар знизу рукою в підборіддя (фронтальна бойова 

стійка). 

28. Лівий бічний удар ногою в голову з фронтальної стійки, правий бічний 

удар ногою в голову з фронтальної стійки, крок лівою вперед, лівий прямий удар 

рукою в підборіддя, правий прямий удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

29. Відхід з лінії атаки заступом задньої ноги (правої) – лівобічна стійка, лівий 

прямий удар рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя (кут атаки 

90° ліворуч), правий бічний удар ногою в голову (повернення ноги в стартове 

положення), розворот в напрямку попередньої атаки (лівобічна стійка). 

30. Пересування вперед приставним кроком (лівобічна стійка), правий 

сторонній удар ногою в голову під кутом 45°, крок правою вперед в напрямку удару 

ногою під кутом 45°, правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий прямий удар 

рукою в підборіддя, відхід з лінії атаки (правобічна стійка) в напрямку попередньої 

атаки, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий удар знизу рукою в підборіддя 

(правобічна стійка). 

31. Крок переходом лівою вперед, правий круговий удар ногою в голову, крок 

правою вперед, лівий бічний удар ноги в голову, крок лівою вперед, підкрок лівою 

вперед, лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий прямий удар рукою в 

підборіддя (лівобічна стійка). 

32. Прийняти основну стійку етикету з підкроком лівої ноги до правої та 

поворотом вправо на 90° у вихідне положення. 

Основна стійка етикету. 
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4.6. Практичний матеріал до розділу «Тактична підготовка» 

 

Техніка і тактика сутички бойового хортингу 

1. Напрацювання арсеналу прийомів захисту та атаки, у вигляді рухових вмінь 

та навичок, які здатні забезпечити найбільш ефективне виконання завдання сутички. 

2. Напрацювання раціональності рухів, що забезпечить максимальну 

ефективність прийомів. 

3. Напрацювання швидкого темпу сутички, доцільності рухів спортсмена з 

максимальними вкладаннями в удари та кидки. 

4. Напрацювання послідовності дій: кожний наступний рух має випливати з 

попереднього, продовжуючи його, та виконуючись з найменшими витратами 

енергії. 

5. Напрацювання безперервності різнобічних рухових дій. При цьому 

положення тіла, яке завершило один рух, одночасно є вихідним положенням 

наступного руху. У серійних атаках вихованець приймає вихідне положення для 

виконання наступного удару або кидка, абиякої дії, пов'язаної з нападом або 

захистом. 

6. Напрацювання чутливості до координації рухів маси тіла та його окремих 

частин, досягнення максимальної швидкості і сили при нанесенні ударів та 

виконанні кидкових атак, щоб направлення рухів руки (ноги) при ударі або тулуба 

при виконанні кидку співпадали з масою тіла вихованця, який проводить атаку. 

Завданнями тактичної підготовки на даному етапі підготовки є удосконалення 

навичок ведення сутичок з різними суперниками і формування навичок участі у 

відповідальних змаганнях. Вивчається тактична підготовка проведення прийомів, 

контрприйомів і комбінацій; тактика ведення сутички; тактика участі у змаганнях. 

Проводиться аналіз майстерності суперників, визначення положення в турнірній 

таблиці, розподіл сил. 

 

4.7. Практичний матеріал до розділу «Заняття іншими видами спорту» 

 

Регбі за спрощеними правилами. 

Легка атлетика (кроси, біг на 100, 200, 500, 800, 1000, 3000 м). 

Спортивні ігри (баскетбол, футбол, рухливі ігри, волейбол). 

Акробатика (виконання різних перекидів, переворотів, сальто вперед і назад). 

Гімнастика (лазіння по линві, виконання вправ на перекладині, брусах, 

кільцях, різних стрибків через гімнастичного козла тощо). 

Плавання (запливи на короткі дистанції на час і довгі без урахування часу). 

Батут (найпростіші стрибки, сальто тощо). 

Важка атлетика (з навантаженнями). 

 

4.8. Практичний матеріал до розділу «Спільні заняття зі спортсменами інших 

колективів» 

 

1. Запрошення на тренування вихованців інших спортивних клубів та гуртків 

бойового хортингу. 
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Запрошення на тренування інших спортсменів старшого віку 16–17 років може 

проводитися як колективно, так і індивідуально. Вже досить досвідчені спортсмени 

з індивідуальним арсеналом прийомів та високим технічним володінням базових 

знань бойового хортингу індивідуально підбирають партнерів та відпрацьовують з 

ними моменти техніки і тактики, проводячи навчальні сутички та відпрацьовуючи 

техніку на партнерах різної ваги, зросту та інших морфологічних даних. 

2. Відвідування тренувальних занять та участь у тренуваннях інших клубів та 

гуртків бойового хортингу. 

Відвідування відбувається як разом з тренером, так і за завданням тренера 

може відбуватися самостійно. Учень може самостійно приїхати в інший клуб, де 

його зустріне знайомий тренерський колектив та інший тренер надасть завдання для 

підвищення рівня технічної і тактичної підготовки, а також при необхідності буде 

проведена підготовка до майбутніх відповідальних змагань. 

 

4.9. Практичний матеріал до розділу «Навчальні та контрольні сутички» 

 

У відповідності до фізичного розвитку старшокласників віком 16–17 років та 

отриманого певного рівня технічних і тактичних знань з виду спорту бойового 

хортингу, кожний елемент бойового хортингу та комбінацію прийомів закріплюють 

і вдосконалюють відповідно до стадій формування рухової навички: 

вдосконалення прийому в умовах, близьких до реальних в роботі з партнером; 

закріплення прийому в контрольних сутичках за правилами змагань з 

бойового хортингу. 

З цією метою у даному віці проводять навчальні сутички максимально 

наближені до реальних змагальних, але впродовж їх проведення вирішуються певні 

технічні і тактичні питання, які за думкою керівника гуртка, недостатньо 

відпрацьовані. Контрольні сутички у вихованців, які мають високу кваліфікаційну 

ступінь бойового хортингу (ранк) або спортивне звання кандидат у майстри спорту 

України, майстер спорту України, проводяться наприкінці кожного тижня 

(тренувального мікроциклу) – наприклад – по п'ятницям у день проведення 

навчальних сутичок у гуртку (згідно тематичного плану). 

 

4.10. Практичний матеріал до розділу «Участь у показових виступах та 

змаганнях. Суддівська та інструкторська практика» 

 

Участь у показових виступах 

Показова діяльність. Учні молодіжного віку, які займаються у гуртку бойового 

хортингу позашкільного навчального закладу вже досконало знають прийоми 

бойового хортингу для популяризації закладу, і мають бути заздалегідь попереджені 

про участь та репертуар показового виступу. Учні цього віку виконують всі вимоги 

щодо процедури демонстрації техніки бойового хортингу у розділі «Показовий 

виступ» змагального варіанту. Тобто, до початку виходу на показовий майданчик, 

сучасники групи підходить до краю хорту обличчям до центральної трибуни 

глядачів або у основному напрямку розміщення глядачів. 
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1. Сигнал вихованцям для заходу на хорт і виходу з хорту дає керівник гуртка 

бойового хортингу підйомом руки вверх. Після отримання сигналу про дозвіл зайти 

на хорт, вихованець, пара або показова команда одночасно за командою капітана, 

робить уклін етикету, заходить на хорт, готує майданчик показового виступу та 

налаштовує необхідне обладнання, займає стартове місце початку виступу 

приймаючи стійку етикету. 

2. Показовий виступ в особистому розряді вихованець починає самостійно, 

виконує і закінчує виконання виступу прийняттям стійки етикету. 

3. Показовий виступ в парному та командному розряді учні починають після 

команди капітана команди «Почали!», самостійно виконують програму і закінчують 

виконання показової програми після команди капітана команди "Закінчили!" 

прийняттям стійки етикету. 

4. Після закінчення учасником, парою або командою виконання показової 

програми, керівник гуртка бойового хортингу повинен визначити для себе два 

показники оцінки: перша оцінка – «За рівень виконання», друга оцінка – «За 

командний дух». Керівник гуртка бойового хортингу перед виступом або після 

виступу команди може запросити слово для вітання та стислого огляду самого 

виступу та популяризації бойового хортингу у позашкільному навчальному закладі. 

Впродовж виступу керівник гуртка або його помічник можуть коментувати технічні 

дії вихованців-учасників виступу. 

5. Переконавшись що команда закінчила виступ, керівник гуртка дає команду 

учасникам «Стоп!» – закінчити виступ і піднімає руку, сигналізуючи вихованцям 

про вихід з хорту (показового майданчика). Після команди "Стоп!" – 

учасник/учасники команди в одну колонну на чолі з капітаном команди підходять 

до краю показового майданчика в тому місці, де заходили, по команді капітана 

виконують традиційний уклін етикету, поклавши праву руку в кулаку на область 

серця, в напрямку глядацької трибуни і покидають межі хорту – показового 

майданчика. 

6. При визначенні об'єктивної оцінки показового виступу адміністрацією 

навчального закладу та керівником гуртка бойового хортингу враховуються як 

позитивні так і негативні аспекти. 

Позитивні аспекти, які впливають на покращення оцінки: 

відображення спортивних, оздоровчих, культурних традицій навчального 

закладу; 

якісне виконання та демонстрація прийомів самооборони; 

включення в програму та виконання видовищних комбінацій; 

складні та різноманітні комплекси роботи із зброєю; 

видовищне розбивання твердих предметів; 

злагоджена командна робота всіх членів показової команди; 

яскраве та доречне музикальне супроводження показового номеру; 

інші наявні позитивні аспекти. 

Негативні аспекти, які вимагають зменшення оцінки: 

спізнення команди на виступ та недотримання встановленого регламенту; 

незлагоджена робота команди на змагальному майданчику; 

невпевнене виконання програмних сцен і постанов; 
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незаплановані падіння і розкоординація рухів учасників виступу; 

неетична поведінка учасника/учасників команди по відношенню до будь-кого; 

негарні висловлення впродовж виступів, суперечки між учасниками команди; 

втрата контролю при роботі із зброєю, випущення її з рук, розгубленість; 

неетична поведінка учасників команди до виступу, під час демонстрації 

техніки, після виступу; 

шкідливі звички вихованців показової команди гуртка бойового хортингу; 

інші наявні аспекти. 

Інструкторська практика 

1. Уміти скласти комплекс вправ з фізичної, технічної і тактичної підготовки. 

2. Вміти самостійно проводити розминку, заняття із загальної фізичної 

підготовки, навчати техніці вправ, проводити заняття з групами початкової 

підготовки і навчально-тренувальними групами. 

3. Уміти скласти конспект занять. 

4. Уміти самостійно проводити індивідуальні заняття з бойового хортингу. 

5. Уміти провести постановку групових та особистих показових номерів. 

6. Особисті показові виступи та допомога керівнику гуртка у проведенні 

занять. 

7. Складати комплекси загально-підготовчих і спеціально-підготовчих вправ. 

8. Оволодіти методикою навчання в процесі розповіді і пояснення 

особливостей виконання різних фізичних вправ; показу різних фізичних вправ; 

проведення підготовчої (розминки) і заключної частин заняття; набуття навичок 

навчання прийомам, захистам, контрприйомам, комбінаціям. 

9. Навчитися складати конспекти тренувальних занять і проводити їх. 

10. Уміти скласти план навчально-тренувального збору. 

Cуддівська практика 

1. Уміти складати положення про змагання. 

2. Знати правила змагань, систематично брати участь у суддівстві змагань у 

навчальному закладі, спортивній школі, районних та міських змагань з бойового 

хортингу, вміти організовувати і проводити внутрішні змагання у підліткових 

групах навчання. 

3. Уміти самостійно проводити настанову на сутичку, розбір сутички. 

4. Отримати звання «Інструктор з бойового хортингу», «Суддя з бойового 

хортингу». 

5. Знати теорію суддівської діяльності в бойовому хортингу: користування 

обладнанням, екіпіруванням, значення справедливого суддівства, професійні вимоги 

до судді з бойового хортингу. 

У навчально-тренувальному процесі для юних спортсменів необхідно 

передбачити також: 

участь в суддівстві тренувальних і змагальних сутичках, у суддівстві змагань в 

ролі помічника тренера;  

набуття суддівських навичок в якості керівника хорту, бокового судді, арбітра, 

судді-секундометриста, судді-інформатора (під час проведення показових виступів); 

організаційну роботу з підготовки і проведення змагань у складі оргкомітету; 

складання положення про змагання; 
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оформлення суддівської документації: заявки від команди; протоколів 

зважування; акту приймання місця проведення змагання; протоколів командної 

першості в особисто-командних змаганнях; протоколів ходу змагання; протоколів 

результатів сутички, графіку розподілу суддів на сутичку; звіту головного судді 

змагань; таблиці складання пар; 

вивчення особливостей суддівства змагань з бойового хортингу; 

засвоєння критеріїв оцінки технічних дій в сутичці; оцінки пасивності; 

оголошення зауваження і попередження за пасивну боротьбу; визначення поразки в 

сутичці за порушення правил і при рівності балів; оцінки техніки в зоні пасивності і 

на краю хорта. 

Культурно-просвітницька робота з вихованцями 

Культурно-просвітницька робота з вихованцями для учнів вищого рівня 

другого року навчання, яку слід проводити постійно відповідно до педагогічних 

принципів включає: теоретичну практику; змагальну практику, інструкторську 

практику і практику суддівства змагань. 

Теоретична практика 

Під теоретичною практикою слід розуміти культурно-просвітницьку роботу з 

вихованцями, яку слід проводити постійно відповідно до педагогічних принципів та 

етикету бойового хортингу. Форми цієї роботи не обмежені, але вони повинні бути 

орієнтовані на вирішення тих завдань, які визначені програмою підготовки. 

Необхідно пам'ятати, що майстерність у бойовому хортингу характеризується не 

тільки умінням виконувати прийоми, але в першу чергу рівнем професійної 

освіченості і морального виховання. 

Змагальна практика 

У сучасному спортивному напрямі бойового хортингу змагання є кінцевою 

метою процесу навчання. Саме на досягнення вищого спортивного результату 

спрямовані всі зусилля і тренера, і спортсмена. За результатами змагань судять про 

рівень майстерності спортсмена. У бойовому хортингу змагання розглядаються як 

частина процесу навчання, що сприяє поряд з іншими розділами програми 

підготовки формуванню навичок ведення реальної сутички. У спортивному 

бойовому хортингу змагання це самоціль. У бойовому мистецтві бойовий хортинг – 

це і метод виховного впливу, і перевірка якості виховної роботи на певному етапі 

навчання. 

Програма навчання передбачає два види змагань: кваліфікаційні змагання та 

спортивні змагання. 

Кваліфікаційні змагання – вид змагальної практики, мета якої – перевірка 

фізичних якостей і спеціальних навичок, що відповідають певному 

кваліфікаційному рівню (ранку бойового хортингу). Програма таких змагань 

повинна відображати зміст навчальної програми відповідного етапу навчання. 

Спортивні змагання – вид змагальної практики, мета якої – реалізація 

фізичного і психічного потенціалу в умовах спортивної конкуренції із спортсменами 

інших клубів. У подібних змаганнях, як правило, беруть участь кращі представники 

гуртка, клубу, групи, секції, організації. Результати таких змагань можуть бути 

враховані при атестації на ступінь бойового хортингу (ранк). 
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Інструкторська практика і практика суддівства змагань. Подібний досвід 

необхідний на етапі перспективного профілювання. Кожен вихованець, який 

готується до атестації на звання інструктора з бойового хортингу, зобов'язаний 

пройти інструкторську практику в групах початкової підготовки, а також брати 

участь у суддівстві кваліфікаційних змагань. Подібний досвід враховується при 

атестації, крім того, поглиблена участь у цій діяльності дає розуміння того, що 

називається процесом виховання майстерності. 
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РОЗДІЛ 5. ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ РЕАЛІЗАЦІЇ ПРОГРАМИ  

ТА ШЛЯХИ ЙОГО ДІАГНОСТИКИ 

 

Процес просування вихованців за рівнями підготовки організований так, щоб 

учні, різні за своєю фізично-руховою обдарованістю або попередньою підготовкою, 

мали варіативні можливості. 

Учні з різним ступенем обдарованості та індивідуальними нахилами мають 

підібрати свої коронні прийоми, відповідно до своєї конституції тіла, елементи 

сутички в яких найбільш повно розкриється їхній спортивний потенціал, 

сформуються професійно значущі здібності та компенсуючи навички. 

 

Учні повинні знати: 

− кваліфікаційні вимоги до учнівських ступенів бойового хортингу (ранки), 

вміти аналізувати свої труднощі та перспективи просування по ступенях; 

− принципи бойового хортингу, як філософії та виховної системи особистості, 

критично сприймати невдалу підготовку до змагань; 

− методику роботи над особистими спеціальними фізичними якостями: силою, 

швидкістю, спритністю, швидкісно-силовими якостями; 

− визначити вид змагальної діяльності, який найбільше відповідає 

індивідуальним здібностям вихованця, відпрацьовувати власну манеру ведення 

сутички; 

 

Учні повинні вміти: 

− виконувати складні елементи техніки бойового хортингу (індивідуально та в 

групі); 

− працювати з навчально-методичною літературою з бойового хортингу, 

відеотекою, вивчати досвід інших спортсменів і тренерів; 

− використовувати у повній мірі ударну і кидкову техніку бойового хортингу 

у навчальних та змагальних сутичках; 

− проводити розминку самостійно та з молодшою групою вихованців. 

− створити умови для самостійного тренування, розуміти необхідність і 

направленість спеціальних фізичних вправ бойового хортингу. 

 

Контрольні показники: 

− брати активну участь у показовій діяльності гуртку (груповий, парний або 

особистий розряд); 

− мати впевнені навички страхування та самострахування при падіннях на 

хорт при виконанні кидкової техніки під час тренувального процесу та виступів на 

змаганнях; 

допомагати молодшим членам колективу, підтримувати успіхи учасників 

дитячо-юнацьких змагань з бойового хортингу, робити настанови на сутичку та 

зауваження. 
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РОЗДІЛ 6. Перелік обладнання та індивідуального спорядження, необхідного 

для здійснення навчально-виховної діяльності з бойового хортингу 

 

6.1. Обладнання для здійснення навчальної діяльності 
 

№ 

п/п 

Обладнання Кількість 

1. М'яке покриття для боротьби (хорт) 8х8 

метрів 

або гімнастичні мати 

 

1 шт. 

12 шт. 

2. Важкий боксерський мішок 1 шт. 

3. Легка боксерська груша 1 шт. 

4. Подушки для відпрацювання ударів 4 шт. 

5. Захисний шолом бойового хортингу із 

закритим підборіддям та вухами 

2 шт. 

6. Боксерські рукавиці, 6 унцій 4 шт. 

7. Линва 1 шт. 

8. Гімнастична лава 6 шт. 

9. Перекладина 2 шт. 

10. Паралельні бруси 1 шт. 

11. Скакалки 30 шт. 

12. Гантелі малі, 500 г 20 шт. 

13. Гантелі розбірні 10 шт. 

14. Гімнастичні палиці 30 шт. 

15. Шведські драбини 6 шт. 

16. Линва для перетягування 1 шт. 

17. Гума еспандерна, 4 м 2 шт. 

18. Ваги 1 шт. 

19. Еспандери 6 шт. 
 

6.2. Індивідуальне спорядження вихованця гуртка бойового хортингу 
 

№ 

п/п 

Індивідуальне спорядження Кількість 

1. Уніформа бойового хортингу 1: «хортовка» 

(куртка з поясом і брюки) 

1 комплект 

2. Протектор на гомілки 1 пара 

3. Протектор на пах (пахова раковина) 1 шт. 

4. Маленькі рукавички з відкритими пальцями 1 пара 
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