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ОРГАНІЗАЦІЯ СПОРТИВНОЇ СЕКЦІЇ З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

У ЗАКЛАДІ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
 

1. Концепція навчально-методичного посібника 

Даний посібник розроблено на основі типової програми з бойового хортингу 

і посібників та монографій з тематики бойового хортингу, а також багаторічного 

особистого тренерського і викладацького педагогічного досвіду. 

Широкі можливості ведення сутички на всіх дистанціях за допомогою рук і 

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

високою ефективністю. Відсутність складних елементів дають великі можливості 

спортсменам різного віку реалізувати себе. Надійність захисних засобів і 

універсальність правил змагань дозволяє брати участь у турнірах з бойового 

хортингу представникам багатьох видів єдиноборств. 

З кожним роком бойовий хортинг набуває все більшого поширення, 

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

виховання. 

Заняття бойовим хортингом роблять позитивний вплив на нервову систему. 

Поліпшення функцій нервової системи проявляється у збільшенні швидкості 

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

врівноваженості і стриманості. 

Бойовий хортинг вимагає від спортсмена високого ступеня не тільки 

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

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

хорті, добре підготовлений технічно і тактично. 

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

хортингу. Збірні команди України є багаторазовими переможцями та призерами 

чемпіонатів світу та Європи. Акцентування спортсменів на цих перемогах служить 

потужним стимулом патріотичного виховання. Як національний професійно-

прикладний вид спортивних єдиноборств бойовий хортинг є хорошою 

підготовкою для служби у Збройних Силах України, правоохоронних органах та 

інших силових структурах держави. 

Отримані навички дозволяють швидко адаптуватися і успішно виконувати 

свій військовий обов'язок. 

Основними завданнями реалізації даної програми є: 

широке залучення до занять спортом студентів; 

освоєння учнями даної програми; 

виконання спортивних розрядів; 

підготовка спортсменів для участі в спортивних заходах високих досягнень. 
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2. Загальна характеристика програми  

з бойового хортингу для здобувачів вищої освіти 

Програма з бойового хортингу для закладів вищої освіти складена на основі 

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

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

України, Національної федерації бойового хортингу України, що регламентують 

роботу державних закладів вищої освіти, розташованих на території України, 

незалежно від їх підпорядкованості та з урахуванням сучасного стану бойового 

хортингу як виду спорту. 

При розробці цієї програми використані результати наукових досліджень і 

практичної діяльності провідних тренерів з підготовки спортсменів бойового 

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

методики юнацького спорту, практичні рекомендації спортивної медицини, 

вікової фізіології та психології, теорії і методики фізичного виховання і 

педагогіки, біохімії та біоенергетичного забезпечення рухової діяльності 

спортсменів. 

Програма, спираючись на особливості сучасного етапу розвитку спорту, 

охоплює основні методологічні та методичні положення, на основі яких 

будуються раціональна єдина педагогічна система багаторічного спортивного 

тренування і навчання у закладі вищої освіти та передбачає: 

залучення студентів до регулярних занять бойовим хортингом; 

спадкоємність у вирішенні завдань щодо формування особистості 

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

організму; 

спадкоємність завдань, засобів, методів, організаційних форм підготовки 

спортсменів усіх вікових груп; 

цільову спрямованість по відношенню до вищої спортивної майстерності в 

процесі підготовки спортсменів бойового хортингу усіх вікових груп; 

забезпечення всебічної загальної та спеціальної фізичної підготовки тих, хто 

займається бойовим хортингом; 

оволодіння випереджальним формуванням техніко-тактичної майстерності; 

комплексну систему контролю та аналізу стану підготовленості спортсменів, 

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

Програма містить: мету і завдання; навчальний матеріал за розділами 

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

форми підготовки спортсменів; систему контрольних вправ і нормативів 

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

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

тренувальні групи); систему медико-педагогічного контролю. 

Програма є основним навчально-методичним документом при організації та 

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

випадках, відповідно до конкретних умов роботи в спортивних клубах закладів 

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

зміни у зміст даної програми, зберігаючи при цьому її основну спрямованість. 
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3. Особливості багаторічної підготовки спортивного резерву  

в бойовому хортингу 

Систему багаторічної підготовки спортсменів у бойовому хортингу 

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

забезпечення поступального розвитку, становлення і вдосконалення спортивної 

майстерності, для досягнення високих результатів. Перше знайомство з бойовим 

хортингом можливе і у закладі вищої освіти. 

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

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

розвиток рухових здібностей, особливо координаційних можливостей і швидкості 

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

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

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

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

спортсмена здатності до занять бойовим хортингом, можливості формування 

спеціальних здібностей, необхідних для успішної спеціалізації в цьому виді 

спорту. Вся тренувальна діяльність підпорядкована розвитку природних задатків, 

виявленню придатності, орієнтації і відбору. Змагання проводяться в основному 

для контролю за ходом розвитку рухових здібностей і виявлення рівня фізичної 

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

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

Етап підготовки спортсменів бойового хортингу навчально-тренувальних 

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

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

хортингу. 

Відмітна особливість етапу початкової спортивної спеціалізації в 

підготовці спортсменів бойового хортингу – формування навичок і адаптація 

окремих систем і органів організму спортсменів. Тому одним з найважливіших 

розділів навчально-тренувальної роботи на цьому етапі стає загальна фізична 

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

зниженню стомлюваності студентів. 

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

періоду рівень фізичного розвитку студентів наближається до рівня дорослих 

спортсменів. Розширюються можливості адаптації не тільки до фізичних 

навантажень помірної і великої інтенсивності, але і до навантажень 

субмаксимальної потужності, що супроводжується утворенням значного 

кисневого боргу. Це дає можливість широко використовувати у тренувальному 

процесі засоби і методи, використовувані в підготовці спортсменів бойового 

хортингу високої кваліфікації, і здійснювати фізичну підготовку переважно з 
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використанням спеціально-підготовчих вправ і тренувальних форм змагального 

режиму. 

Морфофункціональні характеристики м'язової системи (функціональна 

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

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

використовувати в тренувальному процесі не тільки динамічні, але і статичні 

вправи, що сприяють удосконаленню силових можливостей і спеціальної 

витривалості. 

Для спортсменів бойового хортингу цієї вікової групи вже характерний 

досить високий рівень стійкості нервових процесів, функціональних можливостей 

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

Тому одним з найважливіших напрямів фізичної підготовки на цьому етапі має 

стати сприяння розвитку спеціальної витривалості, що дозволяє спортсменам 

бойового хортингу старшого студентського віку зберігати вибухову швидкість і 

темп прискорень при проведенні прийомів сутички. 

Основними завданнями технічної підготовки на цьому етапі є максимальне 

пристосування техніки до індивідуальних особливостей спортсмена (перш за все, 

до морфофункціональних параметрів та рівня розвитку фізичних якостей), 

виявлення і вдосконалення найбільш ефективно виконуваних технічних прийомів, 

розширення кількості варіантів виконання вивчених технічних прийомів і 

вдосконалення вміння вільно переходити від одних прийомів до інших, 

підвищення стабільності і надійності виконання технічних дій при впливі 

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

 

4. Організація навчально-тренувального процесу 

Основні форми навчально-тренувальної роботи у спортивній секції з 

бойового хортингу закладу вищої освіти – теоретичні і практичні тренувальні 

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

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

і аналіз навчальних кіно- та відеоматеріалів з виступами спортсменів високої 

кваліфікації, відеозаписів змагань за участю провідних спортсменів бойового 

хортингу України і світу. 

Тривалість 1 заняття: 

у групах попередньої підготовки не перевищує 2 академічних год; 

у навчально-тренувальних групах – 3 год. 

Кількість навчально-тренувальних занять на тиждень визначає тренерська 

рада спортивної секції закладу вищої освіти, виходячи із завдань виконання 

програмних вимог, підготовки до змагань тощо. 
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Таблиця 1 

Методи тренування студентів – спортсменів бойового хортингу 
 

Методи Зміст 

Рівномірний Постійна інтенсивність у виконанні вправи впродовж 

тривалого часу 

Перемінний Постійна зміна інтенсивності виконання вправи  

Повторний Відпрацювання одного елемента різними 

методичними прийомами, чергуючи їх з відпочинком 

Інтервальний Чергування роботи високої інтенсивності з 

інтервалами відпочинку. Система відрізків сутички 

Ігровий Підвищення емоційності та високої інтенсивності 

роботи в іграх, що розвивають спритність і швидкість 

мислення 

Круговий Послідовне і досить довготривале виконання ряду 

простих вправ зі снарядами і без них по колу 

Змагальний Безпосереднє суперництво спортсменів у боротьбі за 

досягнення ними високих результатів 

 

Таблиця 2 

Основні методичні прийоми навчання техніки бойового хортингу 
 

Методичний прийом Практика 

Групове освоєння прийому (без 

партнера) за загальною командою 

тренера в строю з однієї шеренги 

Навчання новачка на першому етапі. 

Відпрацювання окремих елементів 

бойового хортингу 

Групове освоєння прийому (з 

партнером) за загальною командою 

тренера в строю з двох шеренг 

Навчання новачка на другому етапі. 

Відпрацювання дистанцій, 

атакувальних і захисних дій 

Самостійне освоєння прийому за 

завданням тренера у парах, що вільно 

пересуваються по залу, хорту 

Основа техніко-тактичної 

майстерності (ТТМ) 

Умовна сутичка з діями 

супротивників, що обмежені 

вузьконапраленим завданням 

Удосконалення техніко-тактичної 

майстерності (ТТМ) 

Індивідуальне освоєння прийому в 

роботі з тренером на лапах, рукавицях, 

з манекеном тощо 

Відпрацювання ТТМ, виправлення 

помилок 

Вільна сутичка (сутичка без 

обмеження дій супротивників) 

Вироблення особистої манери і стиля 

ведення сутички 

 

Засоби навчання і тренування спортсменів бойового хортингу 

Основними засобами навчання і тренування спортсменів бойового 

хортингу є фізичні вправи 
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Таблиця 3 

Зміст фізичних вправ бойового хортингу 

Фізичні вправи Зміст 

Спеціальні бойові вправи Вдосконалення техніко-тактичної майстерності 

(ТТМ) у парах. Умовні, вільні, змагальні 

сутички 

Спеціально-підготовчі 

вправи 

Схожість в особливостях нервово-м'язових 

зусиль, що розвиваються, зі спеціальними 

ударними, захватними, захисними та іншими 

діями спортсмена (вправи з обтяженнями) 

Загальнорозвивальні бойові 

вправи 

Різнобічні впливи на організм спортсмена, що 

сприяють виробленню широкого кола рухових 

навичок. Використання вправ з інших видів 

підготовки і спорту 

 

Таблиця 4 

Розподіл річного навантаження 

 

Зміст занять 

Навчально-

тренувальні групи 

1–2 рік навчання 

Навчально-

тренувальні групи 

3–4 рік навчання 

 1 2 3 4 

Кількість годин на рік 172 172 258 258 

Кількість занять на рік 86 86 129 129 

Кількість годин на тиждень 4 4 6 6 

Кількість занять на тиждень 2 2–3 3 3 

Тривалість заняття 2 2 2–3 2–3 

Варіант побудування тижневого 

циклу 
2–3 3–3 3–4 3–4 

 

Таблиця 5 

Навчально-тематичний план 

№ Блок (тема) НТГ – 1 

(1 рік навч) 
НТГ – 2 

(2 рік навч) 
НТГ – 3 

(3 рік навч) 
НТГ – 4 

(4 рік навч) 

І Ввідний (теоретична 

підготовка) 
6 7 8 9 

ІІ Фізична підготовка 100 90 132 100 

ІІІ Технічна підготовка 30 34 50 60 

ІV Тактична підготовка 24 26 50 68 

V Психологічна 

підготовка 
6 8 10 12 

ІV Виховна робота 6 7 8 9 

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

 

Таблиця 6 

Навчально-тренувальна група 1-й рік навчання, 

4 години на тиждень / 172 години на рік 

 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д
ен

ь
 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

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

Тактична підготовка 24 2 2 2 2 2 4 4 4 4 
Психологічна 

підготовка 
6 - - - - - 1 2 2 1 

Виховна робота 6 1 1 1 1 1 1 - - - 

РАЗОМ: 172 21 21 16 16 17 20 22 22 17 

 

Таблиця 7 

Навчально-тренувальна група 2-й рік навчання, 

4 години на тиждень / 172 години на рік 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д
ен

ь
 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

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

підготовка 
8 - - - 1 1 1 2 2 1 

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

Навчально-тренувальна група 3-й рік навчання, 

6 годин на тиждень / 258 годин на рік 

 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д
ен

ь
 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

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

Психологічна 

підготовка 
10 - - 1 1 1 1 2 3 1 

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

 

Таблиця 9 

Навчально-тренувальна група 4-й рік навчання, 

6 годин на тиждень / 258 годин на рік 

 

Розділ 

програми 

Всього 

годин 

В
ер

ес
ен

ь
 

Ж
о
в

т
ен

ь
 

Л
и

ст
о
п

а
д

 

Г
р

у
д
ен

ь
 

С
іч

ен
ь

 

Л
ю

т
и

й
 

Б
ер

ез
ен

ь
 

К
в

іт
ен

ь
 

Т
р

а
в

ен
ь

 

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

підготовка 
12 1 1 1 1 1 1 2 3 1 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

11 

 

 

ЗМІСТ ПРОГРАМИ 
 

Таблиця 10 

1. Блок. Теоретична підготовка 
 

Зміст 

курсу занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Техніка безпеки, пожарна безпека, 

правила поведінки 
1 1 1 1 

Витоки та історія розвитку бойового 

хортингу 
1 1 1 1 

Основи гігієни, спортивний режим, 

значення фізичної підготовки 
1 1 1 1 

Правила змагань з бойового хортингу. 

Термінологія 
1 1 1 2 

Спортивний інвентар. Захисне 

екіпірування. Правила експлуатації 
1 2 2 2 

Основи долікарської медичної 

допомоги. Спортивний травматизм 
1 1 2 2 

Всього: 6 7 8 9 
 

Таблиця 11 

2. Блок. Фізична підготовка 
 

 

Зміст занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Загальна фізична підготовка 
Вправи для розвитку сили 

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

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

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи з використанням інвентаря 

бойового хортингу (мішок, груша, 

настінна подушка, лапи, ракетки, 

манекени) 

5 20 33 35 

Вправи з використанням інвентаря 

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

тощо) 

9 18 20 12 
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Всього: 100 90 132 100 

Таблиця 12 

3. Блок. Технічна підготовка 
 

Зміст занять 

з бойового хортингу 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Стійки 1 1 1 1 

Пересування 1 1 1 1 

Дистанції в бойовому хортингу 1 1 1 1 

Удари руками 

Прямий ближньою рукою 1 1 1 1 

Прямий дальньою рукою 1 1 1 1 

Боковий ближньою рукою 1 1 1 1 

Боковий дальньою рукою 1 1 1 1 

Знизу ближньою рукою 1 1 1 1 

Знизу дальньою рукою 1 1 1 1 

Удари ліктем 1 1 1 1 

Удари ногами 

Прямий ближньою ногою 1 1 1 1 

Прямий дальньою ногою 1 1 1 1 

Боковий ближньою ногою 1 1 1 1 

Боковий дальньою ногою 1 1 1 1 

Удар ногою вбік 1 1 1 1 

Удар ногою зверху 1 1 1 1 

Удар ногою назад 1 1 1 1 

Круговий ближньою ногою 1 1 1 1 

Круговий дальньою ногою 1 1 1 1 

Удар п'ятою з розворотом 1 1 1 1 

Удар коліном 1 1 1 1 

Кидки (згідно арсеналу техніки бойового хортингу) 

Підсічки 1 1 1 1 

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

Зачепи 1 1 1 1 

Кидки через стегно, спину 1 1 1 1 

Підхвати, підсади 1 1 1 1 

Перевороти 1 1 1 1 

Прийоми партеру 

Утримання 1 1 1 1 

Больові прийоми на руку 1 1 1 1 

Больові прийоми на ногу 1 1 1 1 

Задушливі прийоми 1 1 2 2 

Комбінаційні дії 

Захист від ударів руками і ногами 1 1 1 1 

Контрприйоми проти кидків 1 1 1 1 

Ударно-борцівські комбінації у стійці 

і партері, в атаці та захисті 

1 1 1 1 
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Всього: 30 34 50 60 

Таблиця 13 

4. Блок. Тактична підготовка 

 

 

Зміст занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Форми ведення сутички (розвідки, 

наступ, оборона) 
4 4 10 15 

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

клінчу 
4 4 5 5 

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

Сутичка проти «ігровика» - - 2 5 
Сутичка проти «універсала» - - 2 5 
Сутичка проти «лівші» - 2 4 6 

Всього: 24 26 50 68 

 

Таблиця 14 

5. Блок. Психологічна підготовка 

 

Зміст 

курсу занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Загальна психологічна підготовка 2 2 2 2 

Формування у спортсменів 

необхідних властивостей особистості, 

вольових якостей 

2 2 2 2 

Підготовка спортсменів до тривалих 

фізичних навантажень 
1 2 2 2 

Підготовка спортсменів бойового хортингу до продуктивної роботи  

в екстремальних умовах спортивних змагань 

Аутогенне тренування 1 2 2 2 
Вивчення сильних і слабих сторін 

супротивника 
- - 1 2 

Створення психологічної 

підготовленості до сутички 
- - 1 2 

Всього: 6 8 10 12 
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Таблиця 15 

6. Блок. Виховна робота 

 

 

Зміст занять 

НТГ 

1 рік 

навчання 

НТГ 

2 рік 

навчання 

НТГ 

3 рік 

навчання 

НТГ 

4 рік 

навчання 

Державна символіка, прапор і Гімн 

України 
1 1 1 1 

Історія клубу, секції. Студенти 

закладу освіти, які загинули, 

виконуючи воїнський обов'язок 

1 1 1 1 

Розповіді з життя видатних 

спортсменів бойового хортингу 
1 1 1 1 

Бесіди на тему «Шкідливі звички» 1 1 1 1 

Участь у заходах, що пропагують 

здоровий спосіб життя 
1 1 1 1 

Участь в обладнанні спортзалу, 

прибиранні території 
1 1 1 1 

Колективна робота, створення збірної 

команди, традиції, шефство 
- 1 3 3 

Участь у загальнозначущих заходах - - 2 3 

Індивідуальна робота За необхідністю 

Всього: 6 7 8 9 

 

7. Основні завдання підготовки і зміст навчально-тренувального процесу 

 

Групи початкової підготовки (етап попередньої підготовки 1–2 рік 

навчання) – студенти 17–19 років 

Основними завданнями підготовки спортсменів бойового хортингу на 

даному етапі є: 

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

2. Підвищення загальної фізичної підготовленості (особливо таких якостей, 

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

3. Навчання основам базової техніки бойового хортингу. 

4. Початкове навчання тактичним діям у сутичці. 

5. Прищеплення навичок участі в змагальній діяльності. 

6. Прищеплення студентам стійкого інтересу до занять бойовим хортингом. 

7. Відбір здібних студентів у навчально-тренувальні групи. 

У зміст навчально-тренувальних занять у групах початкової підготовки 

вводять: 

загальна підготовка з широким діапазоном засобів всебічного фізичного 

впливу; 
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підготовчі вправи, що сприяють оволодінню різноманітними техніко-

тактичними прийомами бойового хортингу; 

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

оволодінню технічними і тактичними прийомами; підготовчі навчальні сутички та 

вправи з партнером; 

відбір здібних та обдарованих студентів дня занять бойовим хортингом на 

основі розроблених тестів. 

Основний принцип побудови навчально-тренувальної роботи в групах 

початкової підготовки – універсальність у постановці завдань, виборі засобів і 

методів по відношенню до всіх спортсменів, дотримання вимог щодо 

індивідуального підходу і глибокого вивчення особливостей кожного, хто 

займається бойовим хортингом. Основна спрямованість програми – навчальна, що 

полягає в прагненні створити передумови для успішного освоєння спортсменами 

бойового хортингу широкого техніко-тактичного арсеналу, у досягненні високого 

рівня спеціальної фізичної підготовленості в процесі підготовки на наступних 

етапах багаторічного тренувального процесу. 

Навчально-тренувальні групи (етапи початкової спортивної 

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

23 роки 

Основні завдання підготовки та зміст навчально-тренувального процесу. 

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

відповідають етапу початкової спортивної спеціалізації. У цей час цілеспрямовано 

освоюються техніко-тактичні прийоми бойового хортингу і застосування їх в 

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

підготовці спортсменів бойового хортингу продовжує займати загальна фізична 

підготовка, що забезпечує всебічний розвиток систем організму, підвищення їх 

функціональних можливостей. Основними завданнями підготовки спортсменів на 

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

2 років навчання) є: 

1. Досягнення всебічної фізичної та функціональної підготовленості і 

розвиток спеціальних фізичних якостей. 

2. Розвиток спеціальних здібностей і психічних якостей, що сприяють 

успішному оволодінню технікою і тактикою сутички. 

3. Оволодіння основами техніки бойового хортингу і її вдосконалення. 

4. Придбання та накопичення змагального досвіду. 

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

входять: 
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загальна фізична підготовка, спрямована на всебічний гармонійний 

розвиток органів і систем спортсменів: вправи для виховання швидкісних, 

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

підготовчі та підвідні вправи, що сприяють успішному оволодінню техніки 

і тактики проведення сутички; вправи з навчання та вдосконалення техніки 

виконання прийомів бойового хортингу: 

теоретичні заняття за програмою; 

загальна фізична підготовка; 

вправи щодо освоєння індивідуальної техніки прийомів; 

контрольні та навчально-тренувальні сутички; 

контрольні випробування з оцінкою рівня фізичної та технічної 

підготовленості; 

вправи для вихованню спеціальних рухових якостей: силових, швидкісно-

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

тренажерних пристроях; спарингові вправи з партнером для вдосконалення 

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

вправи з освоєння варіантів тактичних схем проведення сутички у нападі та 

захисті; 

теоретичні заняття за програмою; навчально-тренувальні, товариські і 

календарні змагання з конкретними завданнями на установках і подальшим 

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

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

контрольні випробування з оцінкою рівня фізичної, технічної і тактичної 

підготовленості. 

Відповідно до завдань роботи спортивної секції з бойового хортингу 

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

студентської молоді, спрямованість у роботі навчально-тренувальних груп 

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

спортсменів з метою міцного оволодіння технікою і тактикою бойового хортингу, 

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

високої індивідуальної спортивної майстерності. 

Навчання спортсменів бойового хортингу в навчально-тренувальних 

групах 3-го року навчання відповідає етапу поглибленого тренування, 

спрямованого на розучування і вдосконалення техніко-тактичних прийомів 

сутички в органічній єдності з розвитком спеціальних фізичних і психічних 

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

До числа основних завдань підготовки спортсменів бойового хортингу на 

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

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

силових, спеціальної витривалості і підвищення спеціальної підготовленості; 

розвиток психофізичних якостей, швидкості реакції, точності рухів тощо; 

розширення технічного арсеналу, вдосконалення техніки проведення 

прийомів бойового хортингу в умовах, що моделюють змагальні; 

поглиблене освоєння основних тактичних систем ведення сутички в нападі 

та захисті; 

визначення технічного амплуа індивідуалізації підготовки; 

розширення досвіду змагальної боротьби. 

Психологічна підготовка спортсменів бойового хортингу 

Психологічна підготовка в бойовому хортингу є важливішою за будь-яку 

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

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

Якщо провести аналогію між класом спортсмена і формою дитячої 

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

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

інші якості спортсмена бойового хортингу. 

При загальній психологічній підготовці розвиваються: 

вольові риси характеру; 

цілеспрямованість; 

наполегливість; 

сміливість і рішучість; 

спеціалізовані сприйняття; 

увага; 

мислення; 

рухова пам'ять; 

уява. 

Сила волі. Одне з найбільш важливих якостей спортсмена бойового 

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

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

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

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

Цілеспрямованість – виявляється тоді, коли спортсмен бойового хортингу 

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

вирішення поставлених завдань нерозривно пов’язане з його прагненням та 

об’ємом виконаної роботи на тренуваннях. 

Наполегливість – важливо, щоб спортсмен бойового хортингу вірив у 

перспективу своєї спортивної діяльності, був переконаний, що працьовитість під 

час виконання вправ і стійкість у сутичці сприятимуть формуванню і підвищенню 
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його спортивної майстерності. Слід постійно виробляти вміння стійко переносити 

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

максимальних навантаженнях і втомі, при скиданні ваги, обмеженому прийнятті 

їжі, зміні режимів тренувань тощо. 

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

спортсмена бойового хортингу долати боязнь іду в атаку, приглушувати 

інертність, активно працювати в обороні та контратакувати. 

Розвиток почуття дистанції 

Для успішного ведення сутички на різних дистанціях спортсмену бойового 

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

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

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

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

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

випробувати їх далекобійність, застосовуючи різні захисти та маневруючи по 

хорту. 

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

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

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

має візуально чітко представляти. 

Для вдосконалення почуття дистанції використовуються також снаряди і 

лапи, вправляючись з ними спортсмен бойового хортингу має частіше змінювати 

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

ударів з різних дистанцій. 

Розвиток вміння орієнтуватися на хорті 

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

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

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

Для вироблення вміння орієнтуватися на хорті партнерам пропонується в 

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

виходи звідти. 

Для ускладнення умов орієнтування ці завдання можна давати відразу двом 

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

враховувати дії інших. 

Розвиток почуття свободи рухів 

Почуття свободи рухів, тобто розкутості, створюється у результаті 

оволодіння спортсменом бойового хортингу координації рухів і оптимальним 

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

перед дзеркалом, супроводжувати вправи веселою і легкою музикою. 

Розвиток почуття удару 

Почуття удару пов'язане зі складним сприйняттям швидкості та різкості 

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

момент зіткнення ударної поверхні з ціллю. 

Для розвитку почуття удару застосовуються вправи в нанесенні ударів по 

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

має відчути: 

їх різкість; 

тривалість і жорсткість зіткнення ударної поверхні з ціллю; 

положення руки або ноги, котра завдає удару; 

ступінь включення в удар тулуба, міру його повороту. 

Удари слід наносити з різною різкістю і швидкістю. Особливо ефективні 

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

бойового хортингу може регулювати жорсткість удару. 

Розвиток почуття часу 

Почуття часу дозволяє спортсмену оцінювати: тривалість сутички; 

тривалість перерви; мікроінтервали часу, протягом яких наносяться удари, 

проводяться прийоми партеру і виконуються захисти. 

Для розвитку почуття тривалості сутичок і перерв, між ними тренер варіює 

ці часові проміжки і називає їх тривалість. Іноді самим спортсменам може 

даватися завдання визначити закінчення такого часового проміжку. 

Найчастіше спортсменам бойового хортингу пропонують спарингові 

вправи, навчальні сутички протягом 3-х, 2-х або 1 хв, а проміжки між раундами 

складають: 1,5, 1 або 0,5 хв. 

Мікроінтервали усвідомлюються та оцінюються при порівнянні 

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

Розвиток бойової уваги 

Без зосередженості та особливої уваги на положеннях і діях противника 

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

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

служать одночасно вправами дня розвитку бойової уваги. 

Найважливіша властивість бойової уваги – інтенсивність, що характеризує 

напруженість уваги, ступінь зосередженості її на певних діях суперника. Для того, 

щоб спортсмен бойового хортингу міг із залишковою інтенсивністю зосередити 

увагу на всіх своїх діях, він у результаті тренувань має виробити в собі постійне 

прагнення концентрувати своє сприйняття і мислення на виконуваних технічних 

прийомах рукопашної сутички. 
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8. Основи техніки і тактики бойового хортингу, яка включена до 

кваліфікаційної програми 

 

Спортивна підготовка спортсмена бойового хортингу 

Процес підготовки спортсменів бойового хортингу є багатофакторною 

системою використання різноманітних засобів, методів, організаційних форм і 

матеріально-технічних умов, направлених на розвиток спортсмена з метою 

забезпечення його готовності до спортивних досягнень. Процес підготовки 

спортсменів бойового хортингу включає навчання, тренування, змагання і поза 

змаганнями чинники, що підвищують результативність тренування і змагань. 

Метою тренування спортсменів є максимально можливий результат в 

змаганнях. Для досягнення цієї мети використовуються фізичні вправи як 

основний засіб вдосконалення різних фізичних якостей, здібностей і інших 

сторін підготовленості, визначаються методи навчання і тренування, 

плануються інтенсивність і напруженість фізичних навантажень і рівень 

спортивної підготовки. 

Зміст спортивного тренування спортсменів бойового хортингу визначається 

наступними розділами підготовки: фізичною, технічною, психологічною, 

тактичною і теоретичною. Зміст даних розділів підготовки залежить від 

контингенту тих, що займаються, їх віку, стажу занять, рівня підготовленості і 

періоду спортивного тренування. 

Спортсмену бойового хортингу необхідно бути добре фізично 

підготовленим і володіти високим рівнем розвитку таких фізичних якостей, як 

швидкість, сила, гнучкість і спритність. Крім того, для можливості 

переносити великі тренувальні навантаження, направлені на формування 

правильної техніки рухів і успішного виступу в змаганнях, необхідно володіти 

високим рівнем спеціальної витривалості. Фізична підготовка спортсмена 

бойового хортингу направлена в основному на виховання його фізичних 

якостей, сприяючих підвищенню техніки виконуваних рухів. 

Необхідність проведення окремих занять по фізичній підготовці 

продиктована специфікою діяльності спортсменів бойового хортингу. Основне 

тренування передбачає багатократне виконання технічних елементів з метою 

вдосконалення техніки ударів. Під час такого тренування спортсмен в 

основному використовує той, що є у нього запас фізичних якостей, а 

приросту їх в даних умовах не відбувається, оскільки зусилля, що 

розвиваються під час вправи, хоча і вельми інтенсивні, але нетривалі. Тому 

спортсмена бойового хортингу проводять окремі заняття по загальній і 

спеціальній фізичній підготовці, об'єм яких деколи досягає більше 50 % 

загального тренувального часу. 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) направлена на всебічний фізичний 

розвиток всіх систем і функцій організму спортсменів і є основою для тренування 

спеціальних фізичних якостей і навиків. Засобами загальної фізичної підготовки 

спортсменів бойового хортингу є: стройові і загальнорозвивальні гімнастичні 
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вправи, рухомі і спортивні ігри, ходьба, біг, стрибки, плавання, метання, вправи з 

тими, що обтяжили (гирями, гантелями, штангою) і інші вправи, направлені на 

розвиток сили, швидкості, гнучкості і витривалості. 

Загальна фізична підготовка займає важливе місце в системі 

багаторічної підготовки спортсменів бойового хортингу, будучи основою рухової 

активності спортсменів. Особливо важливе значення ЗФП має на етапі початкової 

підготовки юних спортсменів бойового хортингу, коли закладаються основи для 

багаторічного спортивного тренування. Спортсмени більш старшого віку і 

високої кваліфікації вправи загальної фізичної підготовки особливо широко 

застосовують в підготовчому і перехідно-підготовчому періоді. Вправи ЗФП 

також є засобом активного відпочинку і застосовуються для зняття активної 

нервової напруги і втоми від монотонної щоденної роботи. 

Спеціальна фізична підготовка направлена на виховання тих фізичних 

якостей, які забезпечують успішне освоєння і виконання як простих, так і 

складних вправ на високому якісному рівні. Спеціальними фізичними якостями 

для спортсменів бойового хортингу є силові і швидкісно-силові якості м'язів ніг, 

що забезпечують хорошу стрибучість, м'язів тулуба і рук, статична і динамічна 

сила м'язів рук і ніг. Оскільки при виконанні стрибків спортсменам доводиться 

долати в основному свою власну вагу, то зі всіх показників сили для 

спортсменів найбільш важливі показники абсолютної сили м'язів ніг і відносні 

показники сили м'язів тулуба і рук. 

Гнучкість спортсмена бойового хортингу розглядається як здатність 

виконувати удари і стрибки з великою амплітудою рухів і визначається 

еластичністю м'язів і зв'язок. Найбільш важлива хороша рухливість в 

тазостегнових, гомілковостопних і плечових суглобах, яка сприяє правильному 

виконанню технічних дій. Витривалість спортсмена бойового хортингу 

розглядається як здібність до тривалого виконання складнокоординаційні рухів 

без зниження ефективності. 

Спритність і координація спортсмена бойового хортингу носять яскраво 

виражений специфічний характер. Відомо, що прояв спритності, наприклад, 

в спортивних іграх, не гарантує спортивного успіху в бойовому хортингу. Для 

спортсменів специфічним проявом спритності є здатність зберігати стійку 

рівновагу, тонко диференціювати просторові і тимчасові параметри рухів. 

До засобів спеціальної фізичної підготовки відносяться фізичні вправи, 

направлені на виховання спеціальних фізичних якостей спортсмена бойового 

хортингу. 

Умовно їх підрозділяють на: 

вправи на розвиток м'язових груп, що несуть основне навантаження при 

виконанні технічних дій; 

вправи, схожі по структурі рухів з технікою бойового хортингу, але 

виконувані в змінених умовах, які сприяють розвитку тієї або іншої якості. 
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Зміст технічних дій спортсмена бойового хортингу 

Удари. Блоки. Стійки та пересування. Технічні дії в стійці та партері 

Основні принципи техніки бойового хортингу: концентрація, хльосткість, 

використання маси власного тіла та маси супротивника, сила інерції. Стійка та 

стійкість, центр ваги й висота центру ваги, площа опори. Положення тулуба при 

захисті, при атаці. Позиції та дії в партері. 

Техніка атак – удари різними частинами тіла, позначення, поштовхи, 

захвати, кидки, боротьба в стійці, боротьба в партері, больові прийоми в стійці та 

в партері, задушливі прийоми в стійці та в партері. Облудні рухи в стійці та в 

партері. Перехід від ударної атаки до кидкової. 

Техніка захисту: відходи з лінії атаки, відхід (розрив дистанції), підхід 

(скорочення дистанції), тверде відбивання, відведення атаки, дії попередження, 

блоки, прихвати, підставки. 

Дистанція. Підбір атакувальних дій відповідно дистанції до суперника. 

Робота в клінчі. 

Одиночні техніки, комбінаційні техніки. Техніки в русі. Підвищення 

технічної підготовленості методом вивчення й удосконалювання в формах 

бойового хортингу (обов'язкових комплексах. 

Шляхи збільшення ефективності прийомів. Способи вдосконалювання в 

прийомах. Параметри техніки. Активність, ефективність, результативність, 

варіативність, різнобічність. 

Визначення тактики. Види тактики: наступальна, оборонна, сполучення 

наступальної й оборонної. Зміст етапів процесу становлення тактики (збір 

інформації, аналіз обстановки, розрахунок сил, ухвалення рішення, реалізація, 

кінцеві дії). Різниця в техніці різних спортсменів. 

Види тактичної підготовки: придушення, маскування, маневрування, 

переводи в партер. 

Тактична підготовка учня. Уміння вибирати та створювати зручне 

положення для нападу й захисту. Використання підвідних дій і методів 

пересування в сполученні з атакою та захистом. Робота на краю хорту, в куті 

хорту, контроль центру хорту. Заборонені дії в бойовому хортингу. 

Тактика виступу на змаганнях з бойового хортингу. Система проведення 

змагання, масштаб змагання. Мета і завдання змагання. Відновлення та поведінка 

учасника впродовж змагання. 

Тактика ведення сутички: складання тактичного плану ведення сутички з 

урахуванням умов змагань, підготовленості суперників і своїх можливостей, 

коректування плану, реалізація плану. Досягнення спортивної мети. Відношення 

до перемоги, поразки. Тактична поведінка. 

Основи методики навчання в бойовому хортингу 

Виховне значення навчання. Взаємозв'язок виховання та навчання. Роль 

колективу у вихованні та навчанні. Завдання навчання й тренування (знання, 

вміння, навички). 

Принципи навчання: свідомість, активність, наочність, систематичність, 

послідовність, доступність, міцність. 

Навчання та тренування як єдиний педагогічний процес 
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Методи рішення завдань навчання. Повідомлення знань, вироблення вмінь, 

формування навичок. 

Методи розучування. Розучування прийомів цілісне та вроздріб. 

Шляхи усунення помилок у базовій техніці бойового хортингу. 

Методи тренування: методи повторюваних умов і варіювання умов. 

Методи перевірки знань, умінь, навичок: опитування, виконання, участь у 

заходах. Поточна та періодична перевірка. Форми організації занять: заняття, 

урок-заняття, позаурочні індивідуальні заняття. Групові заняття в спортзалі та на 

повітрі. 

Заняття як основна форма організації та проведення навчально-тренувального 

процесу. Побудова заняття та його зміст для різних вікових груп. Поняття про 

фізіологічні навантаження на заняттях і відновлення. Поділення групи на робочі 

пари при проведенні навчальних сутичок. 

Крива навантаження та відновлення, принципи повторності, поступовості 

збільшення навантажень. Особливості побудови навчальних занять перед змаганням. 

Методи збереження спортивної форми. Послідовність вивчення основних технічних 

дій – ударів, блоків, кидків, контрприйомів, комбінацій, обов'язкової комплексної 

техніки – форм бойового хортингу. Підготовка показових програм бойового 

хортингу. Колективне багаторазове повторення базових технічних дій. 

Особливості побудови занять із дітьми, юнаками та дівчатами. 

Засоби тренування: загальнорозвивальні вправи, вправи зі снарядами та на 

снарядах. Відпрацьовування технічних дій із тренувальним мішком (грушею). 

Методика роботи з твердими та м'якими набивними мішками (грушами), з 

партнером. Принципи самовдосконалення техніки. 

Вправи для розвитку спеціальних груп м'язів. Спеціальні вправи для 

розвитку фізичних якостей, навчальні сутички: навчально-тренувальні, змагальні, 

контрольні вправи з інших видів спорту. Вправи для напрацювання кидків у 

стійці, больових і задушливих прийомів у партері. 

Методика проведення аналізу технічної і тактичної майстерності учнів 

бойового хортингу. 

Роль цілорічних занять у підвищенні майстерності та збереженні фізичної 

форми продовж навчального року. 

Загальна та спеціальна фізична підготовка в бойовому хортингу 

Спрямованість загальної та спеціальної фізичної підготовки на спортивний 

результат. 

Загальна фізична підготовка як основа розвитку фізичних якостей, 

здібностей, рухових функцій спортсмена та підвищення спортивної 

працездатності. 

Характеристика засобів, що рекомендуються, і вправ для підвищення рівня 

загальної фізичної підготовленості та розвитку рухових якостей на різних етапах 

підготовки. 

Характеристика вимог до розвитку рухових якостей і засобів для 

вдосконалювання сили, швидкості, витривалості, спритності та координації рухів 

у спортивному тренуванні. 
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Спеціальна фізична підготовка й її місце в підготовці спортсмена бойового 

хортингу. 

Коротка характеристика застосування засобів спеціальної фізичної 

підготовки спортсмена до проведення сутички бойового хортингу для різних 

вікових і статевих груп. Засоби та методи оцінки стану і динаміки розвитку 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості різних груп. 

Планування освітнього процесу 

Мета і завдання планування. Перспективне, поточне, оперативне планування. 

Перспективний план. Періодизація освітнього процесу. Цикли занять і їхній зміст. 

Річний план занять і його зв'язок із календарем заходів гуртка з бойового хортингу. 

Планування навчальних занять. Дозування навантажень. Обсяг та інтенсивність 

навантажень. Індивідуальний план підготовки. Графік навчальних занять учня 

бойового хортингу. Особистий щоденник занять. Сполучення занять у бойовому 

хортингу з іншими секціями, гуртками, видами спорту тощо. 

Короткі відомості про фізіологічні основи підготовки 

М'язова діяльність як необхідна умова фізичного розвитку. 

Тренування як процес формування рухових навичок. 

Фази формування рухових навичок. 

Коротка характеристика фізіологічного механізму розвитку рухових 

якостей. 

Взаємодія рухових і вегетативних функцій. 

Фізіологічне обґрунтування принципів повторності, поступовості, 

різнобічності й індивідуалізації в процесі тренування. 

Причини зниження працездатності. Відновлення працездатності організму. 

Сполучення навантаження та відпочинку. 

Облік показників динаміки відновлення при плануванні тренувальних 

циклів. Фізіологічні показники тренованості. 

Психологічна та морально-вольова підготовка в бойовому хортингу 

Виховання морально-вольових якостей у процесі занять бойовим хортингом. 

Свідомість, дисциплінованість, ініціативність, працьовитість, почуття 

колективізму. Повага до старших, сміливість, витримка, рішучість, 

наполегливість, розуміння етикету бойового хортингу. 

Виховання принциповості, стійкості, пунктуальності, чесності, товариства. 

Умови виховання морально-вольових якостей: правильна побудова занять, 

змагань, режиму, вимогливість тренерів, суддів, колективу учнів, заохочення 

правильних дій, розбір причин неправильних вчинків. 

Поняття про психологічну підготовку в бойовому хортингу. Створення 

правильної мотивації. Підтримка мотивації. Індивідуальний підхід до учнів. 

Методи психологічної підготовки. Психологічна саморегуляція та 

підготовка до заходів. Аутотренінг. 

Організація та проведення змагань 

Програма змагань. Положення про змагання. Підготовка місць змагань. 

Інформація про хід змагань. Відкриття та закриття змагань. Учасники змагань. 

Вікові групи. Нагородження. Присвоєння спортивних розрядів. Вагові категорії. 

Обов'язки та права учасників. 
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Представники команд. Оформлення та подання заявки на змагання. 

Мандатна комісія. 

Медична допомога на змаганнях. Заходи попередження травм. Устаткування 

аптечки. 

Склад суддівської колегії. Права й обов'язки кожного з членів суддівської 

колегії. Страхування відповідальності учасників змагань. Допуск лікаря до 

продовження сутички. 

Розбір правил суддівства змагань. Оцінка дій і технік, визначення «одного 

балу», «двох балів», «явної переваги», «нокдауну», «нокауту», відмова від 

продовження сутички, дострокове припинення. Зауваження. Попередження. 

Дискваліфікація. Заборонені техніки. Неспортивне поводження. 

Документи змагань: заявка на участь, протокол зважування, протокол ходу 

змагань. 

Опротестування неправомочних дій суддів. Порядок складання пар по 

колах. 

Місця навчальних занять і проведення змагань з бойового хортингу 

Пристрій і устаткування залу для занять бойовим хортингом. 

Освітлення, підлога, фарбування, вентиляція, температура. Хорт – 

змагальний майданчик для проведення сутичок з бойового хортингу. Розміщення 

суддівських стільців, столу головного судді. Підсобні приміщення. Кімната для 

представників і суддів. Гігієнічний стан роздягалень. 

Спортивний одяг, взуття (хортовка, протектори, захист паху, рукавиці, 

шоломи, капа) і догляд за ними. Офіційний костюм судді, представника, тренера 

на змаганні. 

 

9. Технічні елементи програми практичних занять 

 

Загальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні вправи. 

Стройові вправи 

Шикування в колону по одному, в одну шеренгу. Поняття: стрій, шеренга, 

колона, фронт, тил, інтервал, дистанція. Повороти на місці, праворуч і ліворуч. 

Розмикання та змикання приставними кроками. Перешикування з однієї шеренги в 

дві. Рух по колу. 

Зустріч і вітання старшого за ранком. Вихід зі строю. Вхід і вихід із залу. 

Загальне шикування за ранками. Спортивний етикет бойового хортингу як система 

цінностей у вихованні спортсмена. 

Гімнастичні вправи без предметів 

Обертання в суглобах у положенні стоячи, в положенні сидячи на підлозі. 

Нахили головою, тулубом. Махи руками. Присіди. Випади. Стрибки в присіді. 

Стоячи на зігнутих ногах, на місці, в русі, в русі з обертанням. Махи ногами 

стоячи та лежачи, на спині, на животі. Елементи пластики в бойовому хортингу. 
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Вправи для формування правильної постави 

Стоячи біля шведської стінки. На похилій площині. Лежачи на підлозі на 

спині, на животі. Вправи на втримання вантажу на голові, ходіння, присідання. 

Положення нижньої позиції етикету бойового хортингу. 

Вправи для формування зводу ступні 

Ходьба з різною постановкою ступні (ноги прямі). Ходьба по обручу, 

гімнастичному ціпку, линві, захоплення дрібних предметів пальцями ніг. 

Піднімання з п'яти на носок, носки на підставці 5–8 см. Масаж зводу ступні. 

Вправи зі скакалкою 

Стрибки через скакалку на одній нозі, двох, перескоками. Стрибки в парах. 

Стрибки через довгу скакалку. Забігання під обертову скакалку. Ходьба та біг зі 

скакалкою. Естафети. 

Вправи з гімнастичною палицею 

Нахили тулуба, палиця в прямих руках. Нахили та повороти тулуба, палиця 

на лопатках. Обертання тулубом, палиця на спині. Випади вперед, убік. Палиця 

вертикально по осі голова-спина притиснута руками. Стрибки через палицю. 

Акробатичні вправи 

Перекид уперед з угрупованням. Перекид назад. Довгий перекид у довжину. 

Перекид через перешкоди різної довжини та висоти зі страховкою. Падіння на 

спину зі страховкою. Перекат уперед на ліве плече, праве. Переворот у ліву та 

праву сторону. Переворот з опорою на одну руку. Стійка на голові, на 

передпліччях, на лопатках. Стійка на руках. Ходіння на руках. Сальто вперед. 

Сальто назад. Стрибки з трампліна та через гімнастичного коня. 

Вправи з обтяженнями 

Вправи з гантелями, гирями, штангою для розвитку м'язів рук, плечового 

поясу, спини, грудей, ніг. Вправи з набивними м'ячами. Вправи з партнером на 

плечах. Згинання та розгинання рук в упорі на паралельних брусах із вантажем на 

ногах. Підтягування на перекладині з вантажем. Підйом тулуба на похилій 

площині з вантажем за головою. Комплексна робота на тренажерах різної 

складності. 

Легкоатлетичні вправи 

Біг на короткі дистанції (30, 60, 100 м.) з різних стартових положень. Біг на 

середні дистанції. Біг по пересіченій місцевості (кроси) до 3 км. Стрибки у висоту, 

довжину, з місця, з розбігу. Човниковий біг. Біг по піску. Біг у воді (по стегна, по 

пояс). 

Рухливі та спортивні ігри 

Рухливі ігри з м'ячем. Ігри з бігом, стрибками, акробатичними елементами. 

Естафети з перешкодами з розміщенням і збиранням предметів, баскетбол, 

футбол, ручний м'яч, водне поло. Боротьба за предмет. Регбі з набивним м'ячем. 

Плавання 

Плавання різними способами: кроль на грудях, на спині. Пропливання 

дистанції будь-яким способом 100–300 м. Пірнання на дистанцію та час. 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку швидкості. Пробігання коротких відрізків 10, 20, 30, 

60, 100 м. Стрибки в довжину та у висоту з розбігу, з місця: виконання 10 вправ на 
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час. Виконання вправ за 10 с. із максимальною швидкістю: участь в іграх із 

великою інтенсивністю й обмеженням у часі. Виконання вправ за зоровим, 

слуховим, тактильним сигналом (подразником). 

Вправи для розвитку витривалості 

Біг на дистанції 200–800 м. Кроси 3–5 км. Спортивні ігри великої 

інтенсивності. Виконання вправ на кількість разів протягом 30 і 45 с., 1 хв. 

Багаторазове виконання окремих технік бойового хортингу, блоків, ударів, 

захватів, кидків, прийомів партеру. 

Імітаційні вправи 

Відпрацьовування форм бойового хортингу. Виконання структури 

комплексу технік ударів і блоків. Виконання відходів, підвідних технік, підходів, 

ухилів. Виконання імітаційних підворотів борцівських кидків. 

Дихальні вправи та вправи на розслаблення 

Вправи на зняття напруги в різних групах м'язів (потряхування, 

поколочування, погладжування та розтирання). 

Вправи на відновлення подиху та серцевого ритму, для зняття болючого 

синдрому. Вільний подих, із затримкою. Подих і техніки на розвиток концентрації 

зусилля в потрібній крапці. Релаксація. 

Вправи для розвитку гнучкості 

Вправи для розвитку пасивної гнучкості, активної гнучкості в парах і на 

снарядах із використанням ваги тіла. Ротація кінцівок із різною амплітудою. 

Повороти та нахили тулуба. Поперечний і поздовжній шпагат. Різні гімнастичні й 

акробатичні вправи, потребуючі підвищеної гнучкості. Борцівський міст із 

положення лежачи, зі стійки на голові, зі стійки на руках. Стійка на колінах; упор 

головою в хорт, борцівський килим (рух уперед, назад, у сторони, по колу). Міст із 

положення стоячи, прогнувшись назад. Міст із положення стоячи на руках. 

Елементи розтягувань і самомасажу. 

Вправи для розвитку швидкісно-силових якостей 

Згинання та розгинання рук в упорі (стоячи, лежачи, ногами на стіну, в 

стійці на руках, від спинки стільця, на гімнастичну стінку). Присідання на двох і 

на одній нозі: з партнером на плечах, зі штангою, з набивними м'ячами. 

Піднімання рук, ніг у положенні лежачи на підлозі, на животі, на спині. Ходьба в 

напівприсіді, в повному присіді. Стрибки на носках, у напівприсіді, в повному 

присіді, на одній нозі. Стрибки у висоту, довжину. Серії стрибків. Підтягування на 

перекладині. Стрибки нагору по похилій площині. Нахили з вантажем і партнером 

на плечах. Силові ігри. Багаторазові відпрацьовування технік на довгій груші 

бойового хортингу. Сутичка із сильним супротивником, важким супротивником. 

Вправи з партнером 

Ходьба та біг із партнером на плечах. Нахили з партнером, висячім на шиї 

(тільки для старшої групи бойового хортингу). Нахили та повороти з партнером, 

який лежить на плечах. Перетягання в парах однією та двома руками, сидячи та 

стоячи. Виштовхування з хорту грудьми, спиною, боком, боротьба за предмет 

(м'яч, гімнастичний ціпок, пояс), рухливі ігри: «Двобій півнів», «Двобій 

вершників». 
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Вправи для розвитку активної гнучкості в парах стоячи та сидячи на підлозі. 

Перекиди в парах. Акробатичні елементи в парах. Стійка на плечах партнера. 

Імітації ударів руками та ногами з партнером. Відпрацювання елементів базової 

техніки бойового хортингу з допомогою та супротивом партнера. 

 

10. Вивчення та вдосконалювання елементів техніки і тактики бойового 

хортингу 

 

Стійки та позиції. 

Стійка етикету, середня позиція етикету, нижня позиція етикету сидячи на 

гомілках, нижня позиція етикету сидячи на підлозі, бойова однобічна стійка 

(лівобічна, правобічна), фронтальна стійка, перехідна позиція, низька атакувальна 

стійка. Верхня базова позиція партеру. Нижня базова позиція партеру. 

(Напрацьовування: зміни позицій відносно дій суперника). 

Пересування в стійці та партері 

В лівобічній, правобічній стійці: скорочення, розірвання дистанції (варіанти 

підскоків, відскоків); приставним кроком (уперед, назад); у перехідній позиції 

(підхід, відхід); кроком вперед, назад (підхід, відхід), в сторону лівою, правою 

ногою; зміна стійки (на місці, набіганням); відхід з лінії атаки, (лівою, правою 

ногою); стрибком вперед, назад. 

У фронтальній стійці: кроком вперед, назад, приставним кроком у сторону 

(вліво, вправо); в перехідній позиції в сторону; відхід з лінії атаки зміщенням 

(відскоком); стрибком вперед, назад. 

У партері: колінним кроком вперед, назад, у сторону; перекатом на бік, на 

спину, повним перекатом на 360° (вліво, вправо); перекидом на спину.  

(Напрацьовування пересувань: підкроком, кроком, зміною ніг стрибком, 

пересування обертанням зі зміною ніг і технікою рук. Пересування з обертанням 

зі зміною ніг і технікою ніг. Пересування з одночасною технікою ніг, рук. Перехід 

зі стійки у партер, та навпаки. Пересування в партері). 

Ударні та блокувальні частини 

Руки: кулак, перевернутий кулак, підстава долоні, ребро долоні, 

передпліччя, лікоть, плече. 

Ноги: подушка ступні, ребро ступні, підйом ступні, п'ята, гомілка, коліно, 

таз. 

Ударна та блокувальна техніка рук 

Блоки: верхній блок (передпліччям, долонею, відкидаючий); нижній блок 

(передпліччям, долонею, відкидаючий); середній блок внутрішній, зовнішній 

(передпліччям, долонею, відкидаючий); бічний блок передпліччям верхній, 

середній (підставка); ліктьовий середній блок (внутрішній, зовнішній); схресний 

блок (верхній, середній, нижній); прихоплювальний блок (внутрішній, зовнішній); 

зап’ясна та долонна підставка. 

Удари: прямий у голову, груди, стегно (горизонтальним, вертикальним, 

перевернутим кулаком); бічний у голову, тулуб, стегно (горизонтальним, 

вертикальним, перевернутим кулаком); знизу в голову, тулуб (вертикальним, 

перевернутим кулаком); круговий у голову (з підходом, відходом); відкритою 
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долонею в груди, плече, тулуб; ребром долоні в тулуб, плече, стегно; ліктем 

прямий, бічний (в груди, плече, стегно), ліктем знизу, зверху (в тулуб, 

передпліччя, плече, стегно); ліктем із розворотом у тулуб, плече; прямий двома 

руками в голову; удар по блоку, пробивання блоку; удар у стрибку прямий, 

бічний, знизу в голову. 

Ударна та блокувальна техніка ніг 

Блоки: блок гомілкою від бічного удару ногою в стегно; блок коліном від 

бічного удару ногою в тулуб; блок гомілкою від прямого удару ногою по 

внутрішній частині стегна; внутрішній збив гомілкою прямого удару ногою, 

коліном у тулуб; накладка ступнею на упередження бічного удару ногою в стегно. 

Удари: прямий удар коліном (у стегно, тулуб, голову); прямий удар ногою (в 

тулуб, голову), бічний удар ногою (в стегно, тулуб, голову), бічний удар коліном 

(у стегно, тулуб, голову), сторонній удар ногою (в стегно, тулуб, голову), вперед 

та в сторону; задній удар ногою (в тулуб, голову); внутрішній, зовнішній круговий 

удар прямою ногою (в стійці та в стрибку в голову на місці та в пересуванні, в 

розвороті); удар ногою зверху (внутрішній, зовнішній у голову; зворотнокруговий 

удар ногою (в стійці та в стрибку, в стегно, тулуб, голову); удари ногами в 

стрибку: прямий удар ногою, бічний удар ногою, сторонній удар ногою (в тулуб, 

голову); удар по опорній нозі. 

Робота тулубом 

Захисні дії: уклін тулубом у сторону від удару; відхил тулуба назад; нахил 

тулуба під ударну руку. 

Атакувальні дії: удар-поштовх тулубом, плечем (вибивання з рівноваги); 

удар-поштовх тазом, стегном (вибивання з рівноваги); обтяження тулубом у 

партері. 

Захвати та звільнення від них 

Прямий захват руки; прямий захват передпліччя; прямий захват ноги (за 

стегно, гомілку) однією рукою; захват за шию; прямий захват обох ніг; захват 

руки під плече; захват однойменної руки (за передпліччя, плече); захват 

однойменної ноги (за стегно, гомілку); захват тулуба двома руками; захват тулуба 

позаду просмикуванням руки; захват за шию і тулуб (діагональний захват); захват 

шиї передпліччями в замок; захват обох передпліч рук; захват руки з 

просмикуванням на себе та переходом на інший захват; захват ноги з 

просмикуванням на себе та переходом на інший захват; захват кисті; захват ступні 

в партері; прямий захват руки і тулуба (спереду, збоку, ззаду); прямий захват 

тулуба з обома руками (спереду, збоку, ззаду); захват тулуба ногами в замок (у 

стійці, партері). 

Кидки в стійці: 

кидок через стегно (захватом руки і тулуба, захватом руки та шиї); 

кидок через плече, спину захватом руки (зі стійки, з колін); 

підніжка: передня, задня, бічна; 

підсічка: передньої ноги усередину; передньої ноги назовні; бічна підсічка у 

такт кроків; 

кидок захватом двох ніг; 
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кидок назад захватом тулуба, контрприйом проти кидка через стегно, плече, 

спину; 

кидок упором ступнею в живіт; 

зачеп: ноги з середини; ноги зовні; ноги з середини з захватом опорної ноги; 

кидок переворотом через спину – «млин» (зі стійки, з колін); 

кидок прогином (захватом за тулуб, захватом за тулуб і руку); 

кидок переворотом за одну ногу; 

кидок скрученням захватом руки; 

кидок підбивом двох ніг «ножиці»; 

кидок розгинанням зачепом ноги зсередини; 

підхват під дві ноги захватом руки та шиї, руки і тулуба; 

підхват під одну ногу захватом руки та шиї, руки і тулуба. 

Техніка партеру 

Захисна: 

вихід із нижнього у верхнє положення партеру скручуванням руки та 

перекатом; 

вихід із нижнього у верхнє положення партеру прогином борцівського 

мосту; 

звільнення від утримань, больових і задушливих прийомів. 

Атакувальна: 

а) утримання: 

утримання за шию та руку; 

утримання за шию і тулуб; 

поперечне утримання; 

зворотне утримання захватом шиї і тулуба; 

(Напрацьовування: звільнення від утримання). 

б) больові прийоми на руку: 

больовий прийом на ліктьовий суглоб прогином із захватом руки між 

ногами; 

больовий прийом на ліктьовий суглоб захватом руки зворотним важелем 

зверху; 

больовий прийом на ліктьовий суглоб схресним зворотнім захватом руки 

зверху; 

больовий прийом на ліктьовий суглоб зачепом руки ногою. 

(Напрацьовування: звільнення від больового прийому на руку). 

в) больові прийоми на ногу: 

больовий прийом на гомілковостопний суглоб прогином, захватом ступні 

передпліччям; 

защемлення ахілового сухожилля; 

важіль коліна. 

(Напрацьовування: звільнення від больового прийому на ногу). 

г) задушливі прийоми: 

задушливий прийом захватом шиї зверху; 

задушливий прийом захватом шиї ззаду (передпліччям, передпліччям із 

замком); 
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задушливий прийом захватом шиї ногами в замок; 

задушливий прийом зворотним захватом шиї ззаду. 

(Напрацьовування: звільнення від задушливих прийомів). 

Техніка роботи в парах 

На один крок, на декілька кроків. Напрацювання атакувальних комбінацій у 

парах. Кидки. Захвати. Перехід від ударної техніки до боротьби та навпаки. 

Техніка партеру. Контрдії. 

Уходи з лінії атаки 

Скороченням дистанції. Уходом з лінії атаки. Відходом з обертанням. Відхід 

з контрдією. 

Уклони тулубом. Відхили тулуба. Відходи з переходом у партер. Вихід із 

задушливого прийому. 

Техніка сутички бойового хортингу 

Обумовлена сутичка (один захищається, інший атакує й навпаки). Легка 

вільна сутичка з технікою рук. Легка вільна сутичка з технікою ніг. Сутичка на 

50 %, на 80 % контакту і більше із застосуванням захисних засобів. Контрольна 

сутичка. Відбірні сутички. Сутичка без кидків, сутичка з кидками. Імітаційна 

сутичка без партеру, сутичка із партером. Сутичка тільки у партері. Сутичка з 

важким, високим, низьким партнером. 

Практичне вивчення й освоєння формальних комплексних вправ (форм) 

бойового хортингу. 

Виконання форм під рахунок, скорочений рахунок, без рахунку, із 

закритими очами, зі зміною положення зовнішніх орієнтирів. Виконання форм з 

активним зовнішнім психологічним впливом (перешкодами). Показове виконання 

форм у незнайомих місцях. Змагальний показ. 

Прийоми самозахисту та прикладного розділу бойового хортингу. 

Звільнення від захвата: зап’ясть рук, одягу на руках, шиї й одягу на грудях, 

тулубі попереду, позаду, ззаду ліктьовим способом за шию, ноги. Звільнення від 

задушливих атак. 

Заклад рук за спину («піднуренням», «замком»). Важіль ліктя через 

передпліччя. 

Напад на супротивника в момент спроби дістати зброю. Вибивання ножа й 

іншої зброї з рук нападаючого. Захист предметами побуту (сумка, портфель, 

парасолька, верхній одяг, стілець, книги). Дії в обмеженому просторі. Дії проти 

двох і більше нападників. Дії проти озброєного. 

Захист від ударів лопатою, ціпком, сокирою, ножем, стільцем. 

Зв'язування, удушення, утримання та контроль, конвоювання та 

транспортування. 

 

11. Тренувальні завдання з бойового хортингу 

 

Загальні зауваження. На початкових етапах підготовки більше уваги слід 

приділяти вивченню стійки спортсмена бойового хортингу та пересуванню в ній, 

вивченню ударів руками та ногами, атакувальних і блокувальних захватів, імітації 

атакувальних і захисних дій, вивченню якомога більшої кількості прийомів і 
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тактичних підготовок до їх реалізації, вивченню варіантів виведення суперника з 

рівноваги, вивченню варіантів тиснення та виштовхування. Навчальні сутички 

(сутички за завданнями) носять більш ігровий характер і характеризуються 

великою різноманітністю вихідних положень, технічних дій і завдань. 

На етапах вищого рівня навчання (1 та 2 роки) найбільша увага приділяється 

відточуванню індивідуальної техніки: вдосконаленню коронних прийомів, атак у 

відповідь на атаку суперника, комбінацій прийомів. Навчальні сутички (сутички за 

завданнями) носять уже більш спрямований характер, моделюють елементи 

сутичок і вирішують як завдання техніко-тактичної, так і фізичної підготовки. 

Тривалість завдань повинна відповідати регламенту сутички й основним 

закономірностям виконання тактико-технічних дій. Наприклад: час навчальної 

сутички від 10 до 20 с., кількість повторень від 4 до 10 і залежать від кваліфікації 

та підготовленості спортсменів. 

Завдання при роботі в стійці:  

1. Пересування в стійці (вперед, спиною вперед, праворуч, ліворуч). 

2. Імітація атакувальних і захисних дій при пересуванні в стійці. 

3. Виконання атакувальних і блокувальних захватів. Боротьба за активний 

захват. 

4. Виведення суперника з рівноваги (праворуч, ліворуч, вперед, назад) за 

допомогою швунгів, ривків, штовхань, затягувань, хибних атак тощо. Виведення 

вперед ноги атакованого для проведення атаки в цю ногу. 

5. Виштовхування суперника за хорт у різній стійці з різними захватами 

(один стає на внутрішній край обличчям до центру хорту, другий обличчям до 

нього, за сигналом другий намагається виштовхнути першого за межі хорту. 

6. Вивчення та вдосконалення вивчених техніко-тактичних дій.  

7. Вивчення та вдосконалення вивчених техніко-тактичних дій із 

підготовками. 

8. Вивчення та вдосконалення вивчених захистів від прийомів суперника. 

9. Вивчення та вдосконалення вивчених варіантів атак у відповідь на атаку 

суперника. 

10. Вивчення та вдосконалення вивчених варіантів переходів після 

виконання прийому в стійці до виконання прийому в партері (увага акцентується 

на цілісності та швидкості переходу «стійка-партер»). 

11. Відрив суперника від хорту та винос за хорт. 

12. Боротьба з різних вихідних положень, та з різними захватами, а також у 

положенні «клінч», у положенні «хрест», та в інших стандартних захватних 

положеннях. 

13. Проведення навчальної сутички з різними завданнями:  

обопільна боротьба без торкання руками ніг суперника; 

обопільна боротьба за площу хорту;  

перший повинен провести дію, другий сковує та робить атаку у відповідь; 

перший повинен провести дію, другий робить блоки прямими руками, тобто 

не дає підійти на дистанцію атаки та робить атаку у відповідь; 

проведення сутички з декількома суперниками, які змінюються по черзі. 

Завдання при роботі в партері:  
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1. Імітація атакувальних, захисних і блокувальних дій у партері. 

2. Просування нижнього в партері. 

3. Виконання атакувальних і блокувальних захватів. Боротьба за активний 

захват. 

4. Вивчення та вдосконалення вивчених техніко-тактичних дій. 

5. Вивчення та вдосконалення вивчених техніко-тактичних дій із 

підготовками. 

6. Вивчення та вдосконалення вивчених захистів від прийомів суперника. 

7. Вивчення та вдосконалення вивчених комбінацій техніко-тактичних дій. 

8. Вивчення та вдосконалення вивчених контрприйомів. 

9. Вивчення та вдосконалення вивчених варіантів утримань і виходів із 

партеру.  

10. Боротьба з різних вихідних положень і з різними захватами (на колінах; 

на колінах з обопільним захватом однойменних ніг; на колінах обопільним 

захватом тулуба; сидячи спинами один до одного; стоячи на чотирьох кінцівках 

однойменним (різнойменним) боком один до одного; лежачи голова до голови; 

лежачи однойменним (різнойменним) боком один до одного; один лежачі на спині 

другий на животі; один лежачі на спині (животі) другий стоячи на навпочіпки біля 

голови, біля ніг, з боку тощо; захватом голови та плеча, в положенні високого 

партеру тощо. 

11. Боротьба (проведення сутичок) із різними завданнями: 

верхній повинен провести одну конкретну (визначену) дію; 

нижній повинен провести дію, або вийти наверх; 

проведення сутичок із декількома суперниками, які змінюються по черзі. 

 

12. Методика навчання прийомам бойового хортингу 

 

Поняття методики в теорії бойового хортингу і в практичній роботі охоплює 

сукупність засобів, методів і методичних прийомів, які характеризують в цілому 

шлях реалізації освітніх або виховних завдань. Досконало оволодіти великою 

кількістю різноманітних прийомів та вправ, що входять в арсенал спортивної 

діяльності в бойовому хортингу, можливо лише при умові достатньо швидкого 

формування і закріплення рухових навичок. Тому успіх у бойовому хортингу 

багато в чому залежить від раціональної методики навчання. Правильна реалізація 

дидактичних принципів – необхідна умова успішного оволодіння технічною 

основою основних прийомів і вправ бойового хортингу. 

Реалізація основних принципів навчання в бойовому хортингу 

Методика навчання прийомів і вправ бойового хортингу базується на деяких 

загальних засадах, тому при вивченні вправ слід дотримуватись принципів 

доступності та індивідуалізації, систематичності, наочності і прагнути до того, 

щоб спортсмени бойового хортингу свідомо й активно оволодівали практичним 

матеріалом. 

Принцип доступності та індивідуалізації передбачає облік індивідуальних 

особливостей спортсменів бойового хортингу і відповідність рухових завдань, які 

пропонуються їм. Для здійснення цього слід враховувати індивідуальні 
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властивості кожного учня, його вік, стать, рівень загальної і спеціальної фізичної 

підготовки, вольові якості, здатність до засвоєння готових рухів. Якщо вправи 

бойового хортингу будуть надто складними, учні їх не виконають, крім того, може 

бути заподіяна шкода їх здоров’ю. 

В основу принципу доступності покладені правила дидактики: «від легкого 

до важкого», «від відомого до невідомого», «від простого до складного». 

Оцінюючи трудність прийомів та вправ, тренеру з бойового хортингу слід 

розрізняти їх координаційну складність і величину затрачених фізичних зусиль. 

Перше і друге не завжди співпадають. Наприклад, деякі вправи силового 

характеру можуть бути легкими в координаційному відношенні, і важкими у 

м’язових зусиллях. Проте ряд координаційно важких прийомів і вправ не 

потребують великих фізичних зусиль. 

Суттєву роль у забезпеченні доступності відіграє використання спеціальних 

засобів і методів, направлених на формування безпосередньої готовності до 

виконання завдань. Особливе значення при цьому мають підготовчі, а, зокрема, 

підвідні вправи. На сьогодні розроблені системи підвідних вправ для багатьох 

основних рухових навичок бойового хортингу. Проте в цілому ця проблема ще до 

кінця не вирішена. Необхідно провести велику роботу щодо створення і 

упорядкування арсеналу підготовчих вправ для відпрацювання прийомів бойового 

хортингу. Від цього залежить подальша раціоналізація методики викладання 

бойового хортингу. 

При вирішенні окремого завдання велике значення має індивідуальний 

підхід до кожного учня. Це необхідно здійснювати як при формуванні знань, умінь 

і навичок, так і в вихованні фізичних і духовних якостей спортсменів бойового 

хортингу. Індивідуальний підхід виражається в диференціації навчальних завдань 

і шляхів їх виконання, норм навантаження і способів його регулювання, форм 

занять і прийомів педагогічного впливу у відповідності з індивідуальними 

особливостями спортсменів бойового хортингу. 

Принцип систематичності проявляється у неперервності і послідовності 

занять, завдяки чому забезпечується необхідний зв’язок між різними сторонами 

освітнього процесу і його змістом. У процесі занять бойовим хортингом слід 

точно дотримуватись норм роботи і відпочинку з урахуванням закономірностей 

фізичного розвитку учнів. Відомо, що регулярні заняття дають значно більший 

ефект, ніж епізодичні, тому цей принцип і передбачає неперервність освітнього 

процесу. 

Функціональні і структурні зміни, які проходять в організмі під час і в 

результаті виконання прийомів і вправ бойового хортингу, зворотні, тобто їм 

властивий зворотний розвиток у випадку припинення їх. Достатньо відносно 

невеликої перерви, як у спортсмена бойового хортингу розпочинається процес 

згасання попередньо виниклих умовно-рефлекторних зв’язків, знижується 

досягнутий рівень функціональних можливостей і навіть виникає регрес деяких 

морфологічних показників (зменшення питомої ваги активної м’язової тканини, 

небажані зміни її структурних компонентів тощо). 

Тому і зрозуміло, що оптимальні умови для фізичного удосконалення 

спортсменів бойового хортингу створюються лише в тому випадку, коли процес 
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навчання неперервний – в тому розумінні, що він не має перерви, яка приводить 

до небажаних затрат, регресу і негативних наслідків. Успішно оволодіти 

спеціальними руховими навичками і високою спортивною майстерністю в 

бойовому хортингу можна лише при суворій регламентації занять і відпочинку. 

Для здійснення цього принципу необхідно знати закономірності відновлення 

працездатності й індивідуальні особливості та можливості кожного учня. 

Цей принцип передбачає певну систему розподілу програмового матеріалу і 

визначення необхідного часу для його засвоєння (робочі програми, робочі плани, 

графіки розподілу матеріалу, індивідуальні плани тренувань, конспекти занять 

тощо). При цьому слід враховувати, що на працездатність спортсменів бойового 

хортингу впливає як фізичне, так і психічне навантаження. Особливо багато 

нервової енергії тратиться на початковій стадії вивчення прийому або комбінації 

прийомів, виконання яких пов’язане з ризиком. У подібних випадках необхідно 

особливу увагу приділити дозуванню та розчленуванню вправ. 

Важливим моментом у реалізації цього принципу є старанний підхід до 

обліку зростання фізичного розвитку, до засвоєння програмного матеріалу, до 

якості виконання прийомів і вправ, а також реєстрація досягнень і невдач на 

змаганнях з бойового хортингу, виконання контрольних нормативів, зобов’язань 

тощо. Реалізуючи цей принцип доцільно дотримуватись наступного порядку 

навантаження, враховуючи його направленість: силові – швидкісні – на 

витривалість. При тому після занять, спрямованих переважно на розвиток 

витривалості, передбачається такий інтервал активного і пасивного відпочинку, 

який би виключав вплив небажаних наслідків на чергові вправи швидкісного або 

силового характеру. 

Подібний порядок виправдовує себе в багатьох випадках, але він, звичайно, 

не єдиний доцільний. Адже послідовність занять з бойового хортингу і вивчення 

прийомів та вправ залежить від багатьох конкретних умов, від особливостей 

контингенту спортсменів бойового хортингу, від загальної направленості занять 

на етапах освітнього процесу, від величини застосовуваних навантажень і 

особливостей їх динаміки тощо. Врахувати всю сукупність цих умов і, стосовно 

них, вибрати найбільш доцільний шлях, звичайно, не просто. На сьогодні ця 

проблема вирішується далеко не в повному обсязі. З часом, безперечно, буде 

досягнуто по-справжньому оптимальне програмування кожного заняття з 

бойового хортингу і системи занять у цілому. Майбутнє за сучасними методами 

оптимального програмування і моделювання всього навчально-тренувального 

процесу з бойового хортингу. 

Принцип наочності передбачає широке застосування різноманітних засобів і 

прийомів, які в достатній мірі забезпечують глибоке розуміння суті прийому, 

вправи, яка вивчається, і сприяє створенню правильної уяви про техніку 

виконання певного прийому бойового хортингу. 

Практичне пізнання, як відомо, починається з чуттєвої сфери – «живого 

споглядання». Живий образ прийому чи вправ, які вивчаються, формується при 

безпосередній участі як зовнішніх, так і внутрішніх рецепторів – сприймаючих 

органів зору, слуху, вестибулярного апарату, рецепторів м’язів тощо. Суттєво при 

тому, що інформація різних чутливих органів спортсменів бойового хортингу 
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доповнює один одного, уточнює загальну картину руху. Чим більше інформації 

отримає учень від чутливих органів, тим скоріше і легше (при відповідно рівних 

умовах) формуються на цій основі рухові уміння і навики, тим результативніший 

прояв фізичних і вольових якостей спортсмена бойового хортингу. 

Принцип наочності реалізується шляхом показу особливостей проведення 

прийому бойового хортингу, натуральних рухів (безпосередня наочність), 

демонстрації різних засобів наочності й образного пояснення (опосередкована 

наочність – малюнки, кінограми і відеоматеріали, графіки, макети, додаткові 

зорові орієнтири тощо). Завдяки застосуванню наочності спортсмени бойового 

хортингу набувають достовірних знань і поглиблюють своє мислення. Наочність 

сприяє виявленню істотних ознак прийому чи вправ, які вивчаються, їх технічної 

основи, спорідненого зв’язку, а також значно сприяє підвищенню активності учнів 

у засвоєнні матеріалу, мобілізує їх увагу, підвищує інтерес до тренувальних 

занять. 

Для підвищення ефективності в реалізації принципу наочності слід 

враховувати вікові особливості спортсменів бойового хортингу, об’єм загальних і 

спеціальних знань, якими вони володіють, рівень їх технічної підготовки (руховий 

досвід). 

У навчальному процесі з бойового хортингу використовуються такі 

методичні прийоми: 

1. Показ вправи. Ним широко користуються в роботі з початківцями, 

новачками, при розучуванні нових прийомів сутички. 

При демонструванні слід звертати увагу на основні елементи, що становлять 

основу техніки прийому бойового хортингу, супроводжуючи це лаконічним 

поясненням. Показ прийомів має бути зразковим за ефективністю і за технікою 

виконання. Якщо з якихось причин (наприклад, матеріал складний) тренеру з 

бойового хортингу не під силу продемонструвати прийом, можна показати 

загальну його структуру або докладно пояснити техніку його виконання. Для 

показу складних прийомів можна залучати добре підготовлених учнів. 

2. Найбільший ефект досягається при раціональному поєднанні 

безпосереднього показу техніки прийомів сутички, натуральних рухів з 

використанням засобів опосередкованої наочності: малюнки, кінограми, 

відеозаписи, макети спортивних приладів тощо. У сучасній методиці навчально-

тренувальної роботи застосовують відеофільми. За їх допомогою спортсмен 

бойового хортингу відразу отримує інформацію про виконаний ним прийом і 

відповідно корегує черговий етап вивчення прийомів сутички бойового хортингу. 

3. Принцип наочності передбачає словесні пояснення рухів. Образне слово – 

одне з важливих засобів забезпечення наочності. Його дохідливість і дієвість буває 

тим вища, чим конкретніше воно спирається на раніше сформовані рухові 

уявлення спортсменів бойового хортингу. Роль другої сигнальної системи в 

руховій діяльності (включаючи і формування нових рухів) з віком і в міру 

накопичення рухового досвіду підвищується. У процесі навчання розширюються і 

закріплюються зв’язки між чуттєвими образами й їх відображенням у другій 

сигнальній системі, і завдяки цьому створюються передумови для більш широкого 

застосування слова як фактора опосередкованої наочності. 
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Підвищенню активності другої сигнальної системи в формуванні й 

удосконаленні рухових навичок спортсменів бойового хортингу сприяє 

застосування ідеомоторних вправ, що базуються на уявному відтворенні рухових 

дій, словесних звітах, самонаказах. 

Таким чином, способи реалізації принципу наочності досить різні, і їх 

застосування залежить від особливостей контингенту спортсменів бойового 

хортингу. Найбільші складнощі при реалізації цього принципу виникають через 

недостачу у юних спортсменів рухового досвіду. Тому необхідно, щоб матеріал, 

який вивчається, подавався в максимально доступній формі. 

Відносно обмежені можливості застосування на заняттях з бойового 

хортингу засобів наочності, в основі яких лежать зорові сприйняття, вимушують 

широко застосовувати в процесі вивчення з юними спортсменами різних варіантів 

фізичної допомоги: страховку при падіннях, підтримку, фіксацію найбільш 

суттєвих положень, що зустрічаються по ходу виконання рухової дії, «проводку» 

по руху прийому сутички тощо. Ці прийоми допомагають відчути суперника, 

прийом, вправу, запам’ятати складне положення, зорієнтуватись в просторі тощо. 

Тому їх слід віднести до своєрідних способів реалізації принципу наочності, які 

адресовані безпосередньо руховому аналізатору. 

Необхідно пам’ятати, що успіх навчання значною мірою залежить від 

розумного поєднання дидактичних принципів. Лише при такій організації 

освітнього процесу можна досягти бажаних результатів у всебічному вихованні 

спортсменів бойового хортингу. 

Принцип свідомості й активності передбачає виховання свідомого ставлення 

до занять бойовим хортингом, розуміння загальної мети цих занять і конкретних 

завдань на шляху до досягнення цієї мети, розвиток стійкого інтересу до 

систематичного і цілеспрямованого спортивного тренування. Для досягнення 

значних спортивних результатів у бойовому хортингу необхідна велика 

систематична і копітка робота, з якою може успішно справитись лише захоплений 

спортсмен. Початковий інтерес до бойового хортингу як до виду спорту може 

перерости в потребу постійно займатись лише при умові свідомого і творчого 

сприйняття навчально-тренувального процесу. 

Вже з перших кроків необхідно привчати спортсменів бойового хортингу 

свідомо ставитись до занять, поступово формувати в них необхідні поняття про 

суть спортивного тренування, пояснювати значення і взаємозв’язки його основних 

сторін, виховувати ініціативу і самостійність, стимулювати розвиток творчих 

проявів. 

Необхідною умовою свідомого ставлення до занять бойовим хортингом є 

відповідна мотивація. Мотиви, які спонукають до занять бойовим хортингом, 

різноманітні. В багатьох випадках, особливо у дітей, ці мотиви, з педагогічної 

точки зору, випадкові або мало суттєві (наприклад, прагнення навчитися ударам і 

кидкам, стати сильніше, навчитися себе захищати, придбати гарну фігуру, 

захоплення зовнішніми формами прийомів і рухів, спортивні інтереси у вузькому 

розумінні тощо). 

Педагог, тренер з бойового хортингу має розкрити учням справжній зміст 

бойового хортингу як виду спорту та бойового мистецтва і, спираючись на 
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початкові мотиви, зі знанням справи підвести учнів до розуміння суспільного його 

значення як засобу гармонійного розвитку, укріплення здоров’я, підготовки до 

творчої праці і захисту Батьківщини. 

Реалізація принципу свідомості й активності буде полягати перш за все в 

тому, щоб забезпечити глибоке розуміння мети занять бойовим хортингом, які 

проводяться тренером, розкрити перспективну лінію удосконалення, зробивши її 

внутрішньою потребою кожного учня. 

Важливе місце в реалізації даного дидактичного принципу має навчання 

спортсменів бойового хортингу свідомому управлінню руховою діяльністю. Для 

цього застосовують спеціальні вправи, які допомагають точно оцінювати 

просторові, часові і силові параметри рухів. Вони розвивають в учнів здібність до 

свідомого аналізу власних рухів, підвищують об’єктивність їх самооцінки і 

покращують самоконтроль за якістю виконання рухових дій під час проведення 

прийомів бойового хортингу. Викладач має довести до свідомості учня не тільки 

те, що і як виконувати, але і чому пропонується власне той, а не інший прийом 

бойового хортингу, чому необхідно дотримуватись тих, а не інших правил його 

виконання. 

Активність учнів бойового хортингу на заняттях в значній мірі визначається 

їх ставленням до навчально-тренувального процесу, мотивацією їх діяльності. 

Мотиви, що спонукають спортсмена бойового хортингу до активної діяльності, 

досить різні і залежать від віку учня, його спортивної кваліфікації, періоду 

тренувального процесу тощо. Якщо для досвідченого спортсмена стимулом для 

активної діяльності є необхідність оволодіння новими деталями прийому сутички 

або наближення змагань, то для початківців (особливо юних) цих мотивів, як 

правило, недостатньо. 

Суттєву роль у розвитку активності спортсменів бойового хортингу відіграє 

систематична оцінка і заохочення досягнутих ними успіхів. Мова йде не тільки 

про поточну оцінку, яку дає тренер у процесі занять, але і про спеціальну систему 

нормативних оцінок і заохочувальних мір, які виражають офіційне схвалення 

кожного досягнення спортсмена бойового хортингу на шляху спортивної 

майстерності (присвоєння розряду, нагородження за місце на змаганнях, дошка 

пошани тощо). 

 

13. Фізіологічні основи формування у спортсменів бойового хортингу 

рухових навичок 

 

Рухові автоматизми. Довільна рухова діяльність спортсменів бойового 

хортингу удосконалюється завдяки багаторазовому повторенню рухів. У міру 

повторення довільний рух стає звичним, виконання його не потребує спеціального 

вольового контролю. На певному етапі формування довільного руху, з’являється 

здатність до автоматизованого, тобто підсвідомого виконання окремих частин або 

всього руху в цілому. Типовим прикладом підсвідомих рухових актів є первинні 

автоматизми, пов’язані з різноманітними вегетативними або вродженими 

соматичними рефлексами. 
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Руховий навик можна віднести до вторинних автоматизмів, тому що 

початкові рухи, які складають основу навику, усвідомлюються (знаходяться під 

контролем кори головного мозку). Поява автоматизму у виконанні окремих рухів 

або цілісного акту є однією із суттєвих ознак рухового навику спортсмена 

бойового хортингу. Руховий навик розглядається як спосіб управління рухами і як 

довільний руховий акт, найбільш характерною рисою якого є автоматизм 

регуляторних впливів зі сторони центральної нервової системи (ЦНС). 

Ступінь усвідомлення окремих елементів і руху в цілому змінюється в міру 

удосконалення навику. На початку розучування прийому бойового хортингу, 

внаслідок великої іррадіації збудження, дія усвідомлюється спортсменом бойового 

хортингу повністю. По суті, вся кора і найближчі підкоркові центри беруть участь 

в аналізі цього прийому. 

В міру удосконалення рухового навику сфера свідомого контролю за рухами 

звужується. Автоматизована форма управління рухами здійснюється на фоновому 

рівні активності кори великих півкуль. Усвідомленість або неусвідомленість 

автоматизованого руху є процесом, який функціонально легко змінюється у 

залежності від змін умов зовнішнього середовища. В усвідомленні рухів під час 

відпрацювання прийомів бойового хортингу приймають участь коркові поля, які 

мають оптимальну збудливість. Отже, в кожний момент буде усвідомлюватися 

частина руху, яка викликає оптимальне збудження. 

Говорячи про автоматизм і свідомий контроль у навику, не можна їх 

протиставляти. Усвідомлюється цілісна рухова діяльність спортсмена бойового 

хортингу. Однак, ступінь свідомого контролю за автоматизованим рухом різний і 

може довільно змінюватись. Високий ступінь усвідомленості руху не виключає, а 

допускає у визначених умовах виконання окремих його частин або руху в цілому 

автоматизовано. 

Автоматизм полегшує рухову діяльність спортсмена бойового хортингу, 

сприяє економній витраті його енергетичних ресурсів. Вищі відділи центральної 

нервової системи звільняються від контролю за елементами руху і 

переключаються на виконання складніших рухових завдань – на основі інформації 

про обставини, яка до них поступає. 

Фізіологічні механізми автоматизації рухових актів можна розглянути в 

рамках учення про регуляцію завчених рухів в умовах пониженої збудливості 

кори великих півкуль. Після виконання автоматично відтворені рухи (дії) 

усвідомлюються. Наукові дані фахівців Національної федерації бойового хортингу 

України свідчать про те, що в міру автоматизації рухів корковий контроль 

замінюється регуляторними впливами підкоркових центрів. 

При автоматизації рухових дій регулюючі впливи переміщуються з 

коркових відділів головного мозку і навіть на рівень стовбурної частини мозку. 

Навик слід розглядати як багатокомпонентну систему, куди входять: аферентна, 

вегетативна і центральна частини. В залежності від виду діяльності спортсмена 

бойового хортингу роль окремих компонентів змінюється. Наприклад, при 

виконанні прийомів кидкової техніки бойового хортингу зі стійки важливими є 

еферентний і вегетативний компоненти, при виконанні прийомів партеру, ударних 

комбінацій, складнокоординаційних рухових дій – еферентний і центральний. 
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На сьогодні внесені суттєві доповнення в уявлення про просторову 

обмеженість умовно-рефлекторних зв’язків, які лежать в основі формування 

рухового стереотипу. Наявність великої кількості виконавчих механізмів, здатних 

функціонувати окремо один від одного, робить можливим виконання одного і того 

ж акту різними способами. Виконання одних і тих же прийомів сутички бойового 

хортингу у різних спортсменів проходить при різному ступені участі цих 

механізмів. Подібне спостерігається у одного і того ж спортсмена при повторенні 

автоматизованих рухів. 

Під впливом аферентних подразників постійно змінюються як центральний, 

так і виконавчий компоненти навику. Навіть у зовнішньо стандартних рухах 

функціональна структура рухових навиків у кожен момент різна. Так, при 

завчених автоматизованих кидках через спину, стегно окремі підвороти тулуба на 

кидок не будуть точною копією одні одних. Форма руху не залишається 

стандартною. Різниця в характері рухової відповіді пов’язана перш за все з 

варіативністю участі окремих нервових механізмів в управлінні візуально 

однаковими рухами. 

 

14. Фази формування у спортсменів бойового хортингу рухової 

навички 

 

Формування рухової навички – багатоступеневий процес. Від елементарних 

умінь, що складають основу доцільної рухової діяльності спортсмена бойового 

хортингу, які стали в результаті багаторазового повторення навиками, 

здійснюється перехід до синтезування цілого ряду навиків вищого порядку. Це 

проходить через заперечення елементарного уміння навиком, а потім – більш 

досконалим умінням. Навик у цій багатоярусній системі довільних рухів є не що 

інше, як засвоєне уміння вирішувати той або інший вид рухових завдань під час 

вивчення прийому бойового хортингу. 

Фази формування рухового навику – об’єднання окремих частин в цілісну 

дію, позбавлення зайвих рухів і, врешті, удосконалення навику – носять умовний 

характер. В принципі, будь-який вид людської діяльності здійснюється через 

створення цілісної дії, її закріплення і наступне вдосконалення. Поява 

автоматизмів завершує першу фазу формування навику. Для неї характерне 

встановлення ведучого рівня побудови руху, визначення рухового складу, 

необхідних корекцій і автоматизації їх переключення в низові рівні. Друга фаза 

характеризується стандартизацією рухового складу, стабілізацією (стійкістю 

проти дії збивальних факторів), узгодженістю координаційних елементів навику. 

На стадії стабілізації навику зовнішні випадкові подразники не руйнують 

його. На якість виконання спортсменом бойового хортингу прийомів сутички не 

впливає й ускладнення рухової ситуації. Тільки довготривалі зміни умов 

середовища або спеціальне руйнування рухової структури (внаслідок зміни 

попередньо створених уявлень про техніку виконання прийому бойового 

хортингу), можуть суттєво змінити руховий навик або окремі його елементи. Це в 

деякій мірі відноситься і до виправлення помилок у даному русі. Якщо помилка 

стала складовою частиною стереотипу, то на виправлення її затрачується багато 
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часу. У деяких випадках (або і в більшості) формування нового рухового навику 

проходить скоріше, ніж виправлення помилок в ньому. Це є специфікою вивчення 

прийомів бойового хортингу. 

Численні спеціально організовані Національною федерацією бойового 

хортингу України експериментальні дослідження для вивчення специфічних 

спортивних нейрофізіологічних механізмів, що проявляється в поведінці, дають 

цікаві дані, якими не можна не скористатись у спортивній практиці підготовки 

спортсменів бойового хортингу високої кваліфікації. 

Будь-яку рухову дію спортсмена бойового хортингу не можна тепер 

пояснити механізмом умовного рефлексу в його класичному розумінні як 

відповідну реакцію на подразник, де сам рефлекс закінчується дією. Цим не 

закінчується фізіологічний механізм дії, який, насправді, має дуже важливу ланку 

– зворотну аферентацію, що несе в центральну нервову систему повідомлення про 

результати виконання заданого прийому бойового хортингу. 

Процес переробки аферентної інформації є початковою фазою цілісної 

інтегральної діяльності. При цьому одні аферентні збудження (обставинна 

аферентація, мотивація, пам’ять) визначають якість, напрям реакції, інші – 

забезпечують запуск реакції (пускові подразники). Аферентний синтез відіграє 

вирішальну роль у механізмах адекватних (відповідних) рухових реакцій на зміну 

зовнішньої ситуації. Механізм, який забезпечує надійність і відповідність рухової 

реакції по відношенню до програми дії, полягає у співставленні результатів, 

запрограмованих системою збуджень (акцептор дії під час проведення прийому 

бойового хортингу). 

Акцептор дії – це широко розгалужений аферентний апарат оцінки сигналів 

про виконану рухову дію. Якщо система цих сигналів відповідає акцептору дії, 

тоді він визначає форму рухової відповіді. Коли результати дії не співпадають з 

акцептором, то виникає пошук нових рухів, які б відповідали програмі 

(задуманому прийому бойового хортингу). 

Навик є активною формою діяльності, в якій немає місця непродуманим, 

грубим, недоцільним рухам. У відповідності з дослідженнями фахівців 

Національної федерації бойового хортингу України прогнозування і 

програмування руху під час виконання техніки бойового хортингу не дає 

можливості недоцільним рухам запам’ятатись. 

При швидкій зміні ситуації або рухового завдання спортсмена бойового 

хортингу проходить зміна стереотипних форм рухів. Ця творча діяльність, яка 

виконується корою великих півкуль головного мозку, характерна для спортсменів 

бойового хортингу, які володіють широким арсеналом прийомів сутички, великим 

запасом рухових навичок при різносторонній фізичній підготовці. Усвідомлення 

нових зв’язків є необхідною умовою формування рухових умінь, тобто рухової 

діяльності спортсмена бойового хортингу, яка дозволяє раціонально вирішувати 

завдання, але не отримала рис автоматизму. Так, завдяки великому арсеналу 

рухових автоматизмів у спортсмена у зв’язку зі зміною ситуації (зрив захвата, 

недостатній відворот на кидок, невлучення удару в ціль і т. п.) у спортсмена 

виникає зовсім новий, ще не автоматизований рух, відтворити який пізніше майже 

неможливо. 
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Відома консервативність навику може стати гальмом у подальшому рості 

спортивної майстерності вихованця. Нові уявлення (нова техніка) про виконання 

деяких прийомів бойового хортингу з великими труднощами засвоюються 

спортсменами, які виробили навик їх виконання у рамках традиційних уявлень 

про ці прийоми (застаріла техніка виконання кидків, колових зворотних ударів 

ногами тощо). 

Вироблення навику – це не заучування постійної формули руху під час 

проведення прийому бойового хортингу, а лише передумова дальшого 

удосконалення його координаційних елементів. Стабілізація навику має знаходити 

свій прояв у здібності вирішувати рухові завдання відповідними до ситуації 

сутички способами. Така можливість у спортсмена бойового хортингу 

реалізується завдяки тому, що між командами, пусковими імпульсами і рухами, 

які виконуються, не існує однозначної залежності. Інакше кажучи, пусковий 

імпульс щодо проведення прийому бойового хортингу ще не визначає кінцевої 

форми всього руху. 

Довільний руховий акт корегується постійно в процесі виконання прийомів 

бойового хортингу завдяки циркуляції інформації замкнутою функціональною 

системою, яка складає основу управління рухами. Це управління як результат 

взаємодії ЦНС і зовнішнього середовища робить необхідним процес зашифровки 

образу руху при проведенні прийому, тобто створення моделі руху в головному 

мозку. Удосконалення мозкової моделі руху створює можливість передбачення 

руху за сигналом від пропріорецепторів, і спортсмен бойового хортингу поліпшує 

свої технічні можливості при проведенні сутичок. 

 

15. Перенесення рухової навички спортсмена бойового хортингу 

 

Суттєве значення в навчанні прийомів бойового хортингу має взаємодія, 

перенесення, навиків, які сформовані раніше або формуються паралельно. З 

фізіологічної точки зору перенесення навиків можна пояснити тим, що при 

створенні нової програми рухів, функціональна система, яка виникає, залучає 

готові рухові координації і, в залежності від того, наскільки вони відповідають 

об’єктивно необхідній архітектурі рухової дії спортсмена бойового хортингу, 

перенесення навику може бути позитивним або негативним, повним або 

частковим. 

Позитивне перенесення навиків широко використовується у процесі 

вивчення техніки і тактики бойового хортингу. З урахуванням закономірностей 

перенесення визначають послідовність вивчення різних прийомів бойового 

хортингу таким чином, щоб засвоєння одних створювало сприятливі умови для 

оволодіння іншими. При визначенні послідовності навчання з використання 

взаємозв’язків навиків рухові дії спортсменів бойового хортингу 

систематизуються по групах на основі подібності структур, а в кожній групі 

проходить розподіл відповідно до складності техніки прийомів. Тоді кожний 

засвоєний прийом сутички бойового хортингу виконує роль підвідного 

(підготовчого) для наступного. Наприклад, вивчення удару коліном передує 

вивченню удару ступнею тощо. 
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Ці технічні дії схожі за структурою, а особливо у ведучих ланках техніки. У 

деяких випадках доцільно спочатку вивчати не найлегші і найпростіші прийоми в 

структурній групі, а ті з них, які є профілюючими для всіх інших. 

Негативний ефект перенесення навику найчастіше спостерігається при 

подібності в підготовчих фазах, але при суттєвій різниці у ведучих ланках техніки 

виконання прийомів бойового хортингу. Наприклад, якщо був сформований 

стійкий навик виконання кидка через стегно захватом шиї та руки, то це може 

стати суттєвою перепоною для оволодіння кидком зачепом ноги зсередини 

(оскільки виконується різноспрямований рух); подібне можливе при одночасному 

вивченні задньої та передньої підніжки. 

Щоб уникнути впливу негативного перенесення навику, бажано так 

планувати навчально-тренувальний процес, щоб не було одночасного формування 

протилежних конкуруючих навиків, вибравши при цьому таку послідовність 

навчання, коли вплив негативного перенесення був би найменшим. У випадку 

одностороннього переносу (коли один навик впливає на інший, а зворотного 

впливу не спостерігається) в першу чергу має формуватися той навик, який 

піддається негативному впливу зі сторони іншого. Далі, в міру закріплення 

навику, з’являється можливість переборювати їх негативні впливи один на одного, 

зіштовхнувши їх під час почергового виконання прийомів бойового хортингу. Це, 

враховуючи попереднє, сприяє виробленню тонких координацій прийомів 

бойового хортингу між собою. 

 

16. Методи і прийоми навчання прийомів бойового хортингу 

 

Розучування й удосконалення прийомів бойового хортингу і з’єднань 

(комбінацій прийомів) здійснюється за допомогою методів цілісної і 

розчленованої вправи. У більшості ці методи доповнюють один одного. 

Метод цілісної вправи передбачає розучування рухів на фоні цілісного 

виконання рухової дії, яка є повним проведенням прийому бойового хортингу від 

початку до кінця. Його застосовують при вивченні нескладних технічних 

елементів і з’єднань, а також у випадках, коли розучуваний прийом сутички не 

піддається розчленуванню на відносно самостійні рухи без суттєвої зміни його 

основної структури. В основному цей метод використовується в початковому 

бойового хортингу, коли розучуються прості кидки і удари, захвати та блоки, які 

несуть мінімальний об’єм рухової інформації, коли спортсмен бойового хортингу і 

тренер володіють ефективними прийомами і засобами допомоги та страхування. 

В теорії і практиці бойового хортингу виділились декілька різновидів 

цілісного методу. 

1. Власне цілісний метод – пряме застосування цілісного руху під час 

проведення прийому бойового хортингу. При розучуванні техніки прийому цим 

методом застосовується вичленування окремих компонентів рухових дій. Цей 

прийом виражається в тому, що при кожному підході до цілісного виконання 

технічного елементу спортсмен бойового хортингу ставить перед собою визначене 

завдання і концентрує на ньому свою увагу, не випускаючи, звичайно, з виду 

другорядні завдання (в більшості при удосконаленні рухового навику). Такий 
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підхід дозволяє досить добре засвоїти всі деталі прийому тому, що допомагає 

послідовно зосередити свої зусилля на різних компонентах навику. 

Якщо спортсмен бойового хортингу навчився, наприклад, задовільно 

виконувати бічний удар ногою у тулуб під лікоть суперника, засвоюючи його 

цілісним методом, то удосконалювати цей ударний прийом можна за допомогою 

прийому вичленування. Спочатку, при повторенні вправи, спортсмен зверне увагу 

на винос коліна ударної ноги через бічний рух, що дозволить стійко пересуватися і 

набрати необхідну відстань для нанесення удару і, тим самим, створити 

сприятливі умови для проходження ноги під ліктем суперника. Коли ця деталь 

буде засвоєна, він зосередить свої зусилля на тому, щоб нога виконала розгин в 

коліні як можна раніше – разом з розворотом тулуба у зручне положення. 

Потім спортсмен бойового хортингу буде звертати увагу на те, щоб нога під 

ліктем суперника попала саме у больову точку на тулубі суперника (печінка, 

селезінка). На кінець, коли з цим завданням спортсмен справиться, то 

потурбується про те, щоб в момент нанесення бічного удару ногою під ліктем 

суперника носок ноги були відтягнутим. Звичайно, всі спроби будуть направлені 

на те, щоб, не влучити у сам лікоть і найкраще виконати удар з необхідною силою 

та швидкістю. Такий прийом вичленування завдань доступний всім початківцям 

бойового хортингу, тому що в кожному русі є багато добре відомих деталей. 

У практиці роботи з бойового хортингу велику роль відіграє уміння 

викладача, тренера широко використовувати методичні прийоми цілісного 

розучування прийому, вправи. Їх вибір залежить від особливостей навчання, 

складності прийому чи вправи, ступеня підготовленості спортсмена бойового 

хортингу, етапу засвоєння прийому або вправи. Характерні такі прийоми: 

Самостійне виконання прийому при наявності гарантованої безпеки 

(страховка викладачем, підтримка партнером; допоміжні засоби типу товстих 

гімнастичних матів, наявність м’якого поролону або поролонових майданчиків 

тощо). 

Виконання прийому з направляючою допомогою – ця допомога надається в 

стадії основних дій, а деколи – і протягом усієї технічної дії бойового хортингу. 

Застосування сповільненої проводки впродовж всього прийому – 

використовується для ознайомлення з рухом, уточнення характеру м’язових 

відчуттів і положення тіла в просторі його переміщення в процесі виконання 

вправи. 

Застосування швидкої направляючої проводки – для уточнення переходу від 

пасивної роботи до активних самоуправляючих рухів. Наприклад, кидок – підхват 

під одну ногу з падінням. 

Виконання вправ на тренажері – здійснюється тренером-викладачем з 

попередньою метою за допомогою пристроїв. 

2. Метод підвідних вправ – передбачає застосування структурно 

споріднених прийомів сутички чи спеціальних вправ бойового хортингу, але 

більш доступних, які ніби підводять до засвоєння основної дії шляхом її цілісної 

імітації або часткового відтворення в спрощеній формі. Профілюючі або базові 

прийоми, як правило, є складовими основної базової техніки бойового хортингу. 
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Наприклад, кидок через стегно – це відповідна складова кидків через спину та 

підхватів під одну чи дві ноги. 

Успіх у розучуванні техніки бойового хортингу здебільшого залежить від 

правильного підбору підвідних вправ. При цьому слід виходити з наступних 

положень: 

підвідні вправи мають бути за структурою подібні до основних; 

планувати і вивчати вправи слід з наростаючою складністю як по 

відношенню до складності координації дій при виконанні прийому бойового 

хортингу, так і по відношенню до затрат м’язових зусиль; 

підвідні вправи не обов’язково виконувати тільки на одному супернику. 

Слід використовувати подібні за структурою вправи на інших суперниках, а також 

вправи (типу загальнорозвивальних) без обтяжень і з обтяженнями; 

засвоївши задовільно попередню підвідну вправу, слід переходити до 

наступної. 

При підборі підвідних вправ необхідно керуватись дидактичними правилами 

вивчення техніки бойового хортингу: 

від простого до складного; 

від легкого до важкого; 

від відомого до невідомого. 

Треба також враховувати ступінь підготовленості спортсмена бойового 

хортингу до засвоєння технічного елементу. Чим вища кваліфікація спортсмена, 

тим менше необхідно підвідних вправ і навпаки. У процесі засвоєння підвідних 

(підготовчих) вправ спортсмени виховують необхідні фізичні якості і 

оволодівають важливими руховими навичками. 

Метод розчленованої вправи передбачає тимчасовий розподіл руху на 

складові частини (відносно самостійні рухи) для почергового їх вивчення з 

наступним з’єднанням цих частин в цілісну вправу (проведення прийому бойового 

хортингу від початку до кінця). Цей метод, в основному, використовується при 

розучуванні складних кидків у всіх видах і розділах бойового хортингу. З його 

допомогою підвищується доступність прийому для вивчення. 

Завдання побудови процесу навчання методом розчленованої вправи полягає 

у вирішенні питань про кількість прийомів, що вивчаються, й їх вибір. 

При цьому слід дотримуватись наступних правил: 

розчленування не має принципово змінювати структуру руху при проведенні 

прийому; 

при розчленуванні слід охопити всі фази цілісного руху, а в першу чергу – 

фазу енергоутворювальних дій; 

для окремого розучування необхідно вибирати тільки ті фази прийому, які 

можуть ефективно контролюватись спортсменом бойового хортингу або 

тренером-викладачем, або пристроями; фази руху, які погано піддаються 

контролю, відокремлювати не слід; 

ступінь роздрібленості завдань має визначатись у залежності від специфіки 

прийому і ходу її розучування. Розучувані прийому об’єднуються, якщо: цілісна 

технічна дія відносно не складна, спортсмен бойового хортингу має хорошу 
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рухову базу, є ефективні прийоми і засоби навчання і в процесі навчання 

підвищуються функціональні можливості спортсмена; 

розучуваний прийом має мати якомога менше сторонньої інформації, не 

пов’язаної з предметом навчання. 

Залежно від ступеня роздрібленості і педагогічної направленості прийнято 

виділяти дві різновидності методу розчленованої вправи: 

власне метод розчленування – пов’язаний з використанням відносно 

важливих завдань, кожне з яких охоплює одну або декілька фаз цілісної вправи. 

Такі завдання носять назву дозованих вправ, що несуть в собі комплекси 

характеристик, які повністю відповідають аналогічним частинам цілісної вправи 

(повного проведення прийому бойового хортингу); 

метод вирішення вузьких рухових завдань – підбір вправ цим методом може 

опиратись на виділення окремих кінематичних і динамічних характеристик руху 

під час виконання прийому. Він робить можливим застосування в процесі 

розучування прийому бойового хортингу найрізновидніших завдань, що дозволяє 

розчленувати складний рух не тільки на фази, але і на окремі характеристики 

рухів і дій у цих фазах. 

Найголовніші завдання, які вирішуються за допомогою таких 

вузьконаправлених вправ, пов’язані: 

з уточненням уяви про рух і необхідні активні дії; 

з удосконаленням техніки розучуваних прийомів бойового хортингу; 

з виправленням помилок, які виникають у процесі навчання. 

Таким чином, метод вирішення вузьких рухових завдань відіграє роль 

допоміжного методу навчання, який застосовується в залежності від особливостей 

процесу розучування. 

Позитивний результат при застосуванні методу розчленування в практиці 

роботи з бойового хортингу багато в чому залежить від умілого використання 

методичних прийомів. 

Пропонуються такі методичні прийоми розучування розчленуванням: 

засвоєння ключових положень – дає можливість послідовно вирішити 

завдання цілісного проведення прийому бойового хортингу, раціонально 

використовувати фізичні зусилля; 

використання тимчасової фіксації складних для засвоєння положень – для 

уточнення витрат м’язових зусиль і орієнтації у просторі; 

застосовування проводки у вибраній фазі руху – дає можливість тонко 

відчути складні за координацією дії, пов’язані з послідовним підключенням м’язів 

в роботу під час проведення техніки бойового хортингу. 

Ці прийоми можуть здійснюватися силами тренера-викладача і партнера, 

або за допомогою технічних засобів навчання. 

Імітація руху – уточнює моменти існуючої програми дій, вносить відповідні 

поправки. При цьому також здійснюється уточнення вихідних і кінцевих 

положень при проведенні прийому бойового хортингу. 

Крім названих, існують і інші різновидності прийомів методу розчленованої 

вправи. Їх вибір і педагогічна ефективність залежать від кваліфікації тренера-

викладача з бойового хортингу і його творчої активності. 
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При вивченні прийомів бойового хортингу та комбінацій прийомів методи 

цілісної і розчленованої вправи в більшості поєднуються між собою, 

доповнюючись різними методичними прийомами, які для зручності користування 

об’єднані в групи. 

У системі бойового хортингу пропонуються такі основні групи методичних 

прийомів навчання: 

1. Група прийомів використання під час відпрацювання техніки бойового 

хортингу різних за вагою та ростом суперників. 

2. Група прийомів незначної зміни умов тренування. 

3. Група прийомів використання страховок при падіннях, допомоги і 

фіксації. 

4. Група прийомів обмеження простору дії. 

5. Група прийомів застосування обтяження. 

Основне призначення: 

для розвитку фізичних якостей (сили, витривалості, гнучкості тощо). 

Наприклад, підтягування з додатковою вагою на тілі спортсмена бойового 

хортингу (пояс зі свинцевими пластинами різної ваги, які можна міняти в 

залежності від стану фізичного розвитку спортсмена); віджимання в стійці на 

руках, утримання «хреста» на кільцях тощо. Для виховання спеціальної 

витривалості – виконання прийомів кидкової техніки на час і кількість разів. 

Виконання «шпагату» з додатковою вагою на тілі спортсмена бойового хортингу 

розвиває спеціальну гнучкість для поліпшення ударної техніки ніг; для 

виправлення помилок й удосконалення техніки виконання прийомів бойового 

хортингу. 

6. Група прийомів, спрямованих на зниження негативної дії рефлексу 

самозахисту. Відомо, що в природі не існує людей, які би в тій чи іншій мірі не 

боялись. Страх – це один із факторів, який негативно впливає на хід розучування 

вправи. Тому з профілактичною ціллю і з метою виховання вольових якостей 

використовуються методичні прийоми, що приводять до зниження негативної дії 

рефлексу самозахисту. Такими прийомами, наприклад, можуть бути: посилене 

страхування і безпосередня фізична допомога, зміна суперників тощо. 

7. Група прийомів самоаналізу своїх дій. Велике значення для усвідомленого 

засвоєння прийомів бойового хортингу має уміння аналізувати свої дії. Володіння 

прийомами самоаналізу своїх рухових дій допомагає спортсмену бойового 

хортингу визначити місце помилки, рівень відхилень від норм виконання 

технічної дії, а це дає можливість в наступній сутичці зробити відповідні 

поправки. 

8. Група орієнтирів. Ця група методичних прийомів має широке 

застосування як в процесі розучування прийомів, так і при їх удосконаленні. 

Спортсмен у процесі практичного проведення прийому сутички бойового 

хортингу на суперникові повинен добре орієнтуватись в просторі і в часі. Для 

успішного розучування й удосконалення прийомів ударної і кидкової техніки 

бойового хортингу широко використовуються зорові орієнтири. 

 

 



 

48 

 

17. Умови успішного засвоєння прийомів бойового хортингу 

 

Вибір найбільш раціональних методів і методичних прийомів при 

розучуванні конкретних технічних елементів бойового хортингу відіграє велику 

роль, але не слід забувати і про умови, які забезпечують успішне навчання. У 

процесі технічної підготовки спортсменів бойового хортингу слід враховувати 

наступні умови навчання: 

Перша умова – полягає в точній оцінці ступеня готовності спортсмена 

бойового хортингу до засвоєння прийому. Оцінка його потенційних можливостей 

проводиться за наступними параметрами: 

рухова підготовка – тут враховуються типові труднощі при розучуванні 

прийому, наявність в арсеналі рухового досвіду подібних прийомів з новим рухом, 

об’єм і характер засвоєних рухів; 

фізична підготовка – передбачає рівень розвитку тих якостей, які мають 

вирішальне значення для оволодіння новими рухами при виконанні техніки 

прийому бойового хортингу; 

розвиток психічних якостей – цей фактор має на увазі сміливість 

спортсмена бойового хортингу, його рішучість, реакцію на довгу нервову 

напругу й інші особисті якості. 

Друга умова – передбачає засвоєння програми навчання на основі аналізу 

структури руху і знання індивідуальних особливостей. Вона складається в формі 

алгоритму, лінійної і розгалуженої програми, а її ефективність зростає в міру 

ускладнення техніки прийому бойового хортингу. 

Третя умова – полягає в умілому управлінні процесом засвоєння прийому, 

яке проводить тренер-викладач на основі аналізу дій спортсмена бойового 

хортингу і вибору корегувальних команд і контрольних завдань. 

Четверта умова – передбачає наявність відповідних приміщень та засобів 

навчання. Це спортивні зали бойового хортингу, які мають м’яке покриття, 

необхідні основні і допоміжні прилади, а також і наявність методичних засобів 

навчання (малюнки, схеми, кінограми, моделі тіла спортсмена бойового хортингу, 

комп’ютер, кіно і відеоапаратура, вимірні прилади тощо). 
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Додаток 1 

 

ФІЛОСОФСЬКЕ ПІДҐРУНТЯ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

ЯК БОЙОВОГО МИСТЕЦТВА УКРАЇНИ 

 

Бойовий хортинг – не стільки ефективний засіб захисту та самооборони, 

скільки позитивна філософія повсякденного життя. 

Філософська основа бойового хортингу – положення про єдність сили, 

здорового спортивного духу і честі людини, що вибудовується на славних 

українських традиціях. Відповідно, гасло бойового хортингу – «СИЛА І ЧЕСТЬ». 

Бойовий хортинг як життєва філософія по-новому сприймається через 

призму реалій сьогоднішнього життя. Відповідно до викликів часу значення 

бойового хортингу актуалізується у контексті виховання розумових, вольових і 

моральних якостей особистості. 

Насамперед, для ефективного застосування техніки бойового хортингу 

необхідний бойовий дух – Дух бойового хортингу, прагнення перемогти – 

незламна воля до перемоги, уміння приймати рішення в нестандартних умовах. 

Бойовий хортинг – це спосіб життя, особливий погляд на навколишню 

дійсність. 

Тільки через досягнення внутрішньої гармонії людина може максимально 

спрямувати свою життєву енергію на досягнення поставленої мети. Спортсмен 

бойового хортингу вчиться керувати собою, своїми емоціями і бажаннями, 

намірами і вчинками; прагне досягнення кращого результату із застосуванням 

мінімуму зусиль, зберігаючи сили. 

Єдиноборство на хорті цементує в кожній людині волю і характер, вчить 

розумно і відповідально підходити до застосування сили. Крім того, саме в 

бойовому хортингу така якість, як готовність щоразу підніматися і знову вступати 

в сутичку, хоч як би важко тобі не було, цінується більше, ніж фізичні дані. Честь 

спортсмена бойового хортингу – вища за фізичну силу. 

Бойовий хортинг – це фізична освіта. 

Фізична освіта спортсмена бойового хортингу виявляється у мистецтві його 

рухів. Мета такої освіти полягає в тому, щоб зробити тіло сильним, корисним і 

здоровим. На жаль, більшість видів спорту, зазвичай, розвивають лише певні 

групи м'язів і нехтують іншими. В результаті виникає фізична неврівноваженість. 

У бойовому хортингу розроблений певний набір розігрівальних вправ, що 

розвивають усі м'язи тіла; регулярні практики як захисних і атакувальних форм 

бойового хортингу, так і навчальних сутичок. Форми бойового хортингу в основі 

відображають основи атаки і оборони, а навчальні сутички становлять собою 

тренування у вільному стилі. В обох випадках усі рухи виконуються згідно з 

принципом найбільшої ефективності. 

Розвиненість рухів – один із показників правильного психічного розвитку 

спортсмена бойового хортингу. Вона передбачає: розвиток координації рухів 

(сприйняття напрямку і швидкості руху, часу і простору); здатність 

запам’ятовувати послідовність рухів і рухових операцій (пам’ять 

запам’ятовування і відтворення); увага до своїх рухів і дій інших; уміння 
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виконувати рухи за словесною інструкцією (уява); ініціативність у рухах; аналіз 

руху за якістю його виконання (мислення); розвиток мовленнєвих умінь і навичок. 

Рухи виконуються з мовним супроводом і опорою на зорові й тактильні 

образи-уявлення. Розвиток усіх видів ручної моторики та зорово-рухової 

координації слугує основою для становлення типових видів діяльності 

особистості, сприяє підвищенню пізнавальної активності спортсменів бойового 

хортингу. 

Бойовий хортинг – це спорт. 

Навчальні сутички є основою підготовки до змагань з бойового хортингу, 

спортивним елементом великої системи. Супротивники намагаються отримати 

чисту перемогу завдяки відточеній техніці, найбільш ефективному використанню 

енергії та належному відчуттю часу. Навчальні сутички є перевіркою прогресу 

спортсмена бойового хортингу в освоєнні цього мистецтва і дають учневі змогу 

оцінювати, наскільки добре він здатний діяти порівняно з іншими. Відзначаючи 

важливість навчальних сутичок, можна особливо підкреслити, що змагальність є 

лише частиною системи бойового хортингу, її значення не слід переоцінювати. 

Бойовий хортинг – це морально-етична підготовка. 

Навчання бойовому хортингу допомагає людині стати більш пильною, 

упевненою в собі, рішучою і зосередженою. Відтак, бойовий хортинг 

розглядається як засіб формування багатьох моральних якостей, навчання 

взаємодопомоги, співпраці.  

Одна з особливостей бойового хортингу в тому, що духовний розвиток 

разом із вивченням, відпрацюванням й удосконаленням техніки триває протягом 

всього активного життя спортсмена бойового хортингу. Процес підготовки 

спортсмена бойового хортингу виховує в особистості впевненість у собі, своїх 

силах, можливостях, що робить людину самостійною, значно зменшуючи її 

залежність від зовнішніх чинників. 

Філософія бойового хортингу пов'язана з багатьма сферами розвитку 

особистості, прищеплює дитині високі моральні норми та ідеали, виховує силу 

волі і духу, прагнення до перемоги та лідерські якості. Оскільки відбувається 

внутрішній гарт характеру, людина-спортсмен навряд чи коли-небудь вживатиме 

наркотики або стане злочинцем. 

Законодавство України дає право кожному громадянину активно захищатися 

від злочинних посягань. Отже, кожному вкрай необхідний мінімум знань 

прийомів самозахисту і вміння їх застосовувати, щоб у разі потреби захистити 

себе і своїх близьких, тих, кому ця допомога може знадобитися.  

Бойовий хортинг не вчить дитину битися з іншими дітьми – він учить 

«битися» зі своїми недоліками, слабостями, внутрішніми страхами. Перемагаючи 

їх – дитина звільняє духовну внутрішню силу. Ця сила змітає сумніви і комплекси, 

змушує цінувати моральні якості в інших і в собі. Своїми виховними успіхами та 

успіхами конкретних відомих учнів тренувальна система довела, що бойовий 

хортинг, насамперед, виховує духовно. 

Не слід думати, що, опанувавши прийомами бойового хортингу, дитина 

почне постійно вплутуватися у вуличні бійки. Виховання юних спортсменів 

бойового хортингу проводиться таким чином, що бійки хлопців не цікавлять. 
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Однак, якщо бійки не минути, то прийоми бойового хортингу виявляться 

корисним умінням навіть у протистоянні з представником іншого стилю 

єдиноборства. 

Не секрет, що вулиці сучасних міст – небезпечне місце. І хлопця, і дівчину 

на вулиці може підстерігати чимало несподіванок й небезпек. Хоч як би шановні 

батьки намагалися, вони не в змозі опікати свого сина чи доньку цілодобово. 

Натомість, саме бойовий хортинг як бойовий і дисциплінарний вишкіл здатен 

робити це постійно. 

Багато батьків побоюються, що заняття бойовим хортингом призведуть до 

травм, принесуть їх дитині не користь, а шкоду. Такі побоювання абсолютно 

марні, бо заняття бойовим хортингом анітрохи не небезпечніші, ніж заняття будь-

яким іншим видом спорту. Кожна школа бойового хортингу організовує 

тренування таким чином, щоб звести будь-який ризик до мінімуму. 

Бойовий хортинг сповідує філософію переможця. Щоб отримати 

максимально позитивний результат, потрібно повністю абстрагуватися від усіх 

емоцій. Тільки мета і нічого більше. Таким чином, ви повинні хотіти перемоги. Це 

природне бажання і воно повинно мотивувати. Але концентруватися потрібно не 

на перемозі, а на тому, щоб зробити все найкращим чином. 

У чому різниця між переможцем і переможеним? Коли ви концентруєтеся на 

перемогу, вас охоплює маса емоцій: збудження, почуття змагання, страх поразки. 

В даному випадку емоції це погано. Вони відволікають. Боязнь поразки, азарт, 

прослизають в голові думки про те, що якщо програєш, то будеш невдахою. І це 

заважає на шляху до перемоги. Ніхто не стане з цим сперечатися. А ці думки 

неминучі, якщо вашою метою – буде перемога. 

Коли ви концентруєтеся на тому, щоб зробити все якнайкраще, ви 

відкидаєте значимість перемоги як такої і переносите центр уваги в область 

результату. Ви просто робите те, що потрібно зробити. І саме тоді, коли ви будете 

максимально сконцентровані на результаті – ви зможете зробити все найкращим 

чином, і у вас з'явиться набагато більше шансів перемогти. Ви повинні злитися з 

цим наміром. Ви повинні стати цією метою. Серцем, думками, головою ви повинні 

бути підпорядковані цілі. І ніякі емоції не повинні вам заважати. Вони – ваші 

вороги на шляху до досягнення перемоги. 

Для того, щоб бути успішною людиною, цей принцип потрібно 

використовувати не тільки для досягнення конкретної мети, а завжди. Ви повинні 

ставитися до перемог однаково, байдуже. Ви, звичайно, можете їм радіти. Але 

також радійте поразкам. Адже розумна людина розуміє, що багато дають як 

перемоги, так і поразки. Тому ставитися до них потрібно однаково. Ви не повинні 

втрачати самоконтроль. Стати втіленням своєї мети у своїх думках, діях, звичках. І 

ви помітите, як кожен день буде все більше наближати вас до мети. І кожен день 

буде створювати з вас переможця, вести до успіху гармонійного росту і 

самовираження. 

Як можна досягти успіху у справі? Ясна річ, тільки пройшовши через 

труднощі. Одних людей труднощі ламають психологічно і вони миряться з тим 

життям і обставинами, які мають. Для інших людей труднощі і перешкоди є 

стимулом для подальшого вдосконалення. Вони прагнуть навчитися тому, чого 
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раніше не вміли, зробити те, чого раніше не робили. Ці люди хочуть освоїти ті 

області і сфери життя, які їм невідомі, або були раніше недоступними. Для людей, 

які свідомо зайняті самовдосконаленням, нічого неможливого не існує. Труднощі 

такі люди сприймають як цінний життєвий досвід і можливість навчитися чомусь 

новому і корисному. Цікаво те, що успішні люди не уникають труднощів, а, 

навпаки, навіть прагнуть до них. Ледь закінчивши одну справу, вони тут же 

починають шукати іншу, більш складне. Те, що їм доведеться вийти за межі своєї 

зони комфорту їх не лякає, а навіть надихає. Це життєлюби, і їм просто 

подобається пізнавати життя в різних його аспектах. 

Людина, яка займається бойовим хортингом, має бути життєлюбом, і 

розуміти, що кожна трудність і нове випробування просто зміцнює їх, робить 

сильнішими. Їм труднощі просто необхідні, щоб стати сильнішими. Звичайно, 

ставити перед собою нереальні цілі і завдання вони не будуть, аж надто розумні 

для цього. Але простежать, щоб кожна наступна їхня мета була трохи вище 

планкою і трохи складніше, ніж попередня. 

Така стратегія дозволяє все ефективніше рости і розвиватися, досягаючи все 

більших успіхів. Люди, які вміють змінювати себе і світ прекрасно усвідомлюють, 

що тренувати свої якості витривалості і наполегливості при подоланні труднощів 

– це одна з найважливіших умов, що ведуть до перемог. Силове психологічне 

зусилля у стійкості до екстремальних ситуацій спортсмен бойового хортингу має 

проводити таким чином: 

ніколи не здаватися, навіть знаючи про те, що існує безліч способів 

капітуляції перед труднощами, кожен день докладати всіх зусиль до того, щоб 

досягти задуманого; 

відноситися до всіх труднощів, навіть на перший погляд нерозв'язних, як до 

матеріалу, з якого можна побудувати сходи, що ведуть до успіху; 

питати поради у людей, які вже подолали схожі труднощі, вчитися у них і 

навіть просити допомоги; 

скласти список тих труднощів, які вже подолав, і це підвищить впевненість у 

собі і в своєму щасливому майбутньому; 

навчитися не уникати труднощів, а свідомо йти їм назустріч, і це прискорить 

процес навчання і зростання; 

навчитися справлятися з дрібними поточними труднощами із задоволенням, 

і якщо це вдасться, то у вас розвинуться навички витривалості до стресу і 

наполегливості у досягненні мети, через що найскладніші ситуації здадуться 

набагато легше, ніж можна собі уявити. 
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Додаток 2 

 

ЕТИЧНИЙ КОДЕКС БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Етикет (франц. etiquette) – встановлені правила та норми поведінки будь-де. 

Складні правила змагань з бойового хортингу передбачають строгу особисту 

дисципліну кожного спортсмена та серйозне відношення як до тренувального 

процесу, так і до своєї поведінки в повсякденному житті. Шлях, на який став 

спортсмен, що постійно виступає за такими жорсткими і справедливими 

регламентованими правилами спортивних змагань, виявить і покаже йому всі 

позитивні та негативні сторони дисципліни й недисциплінованості, прагнення до 

самовдосконалення і прояву ліні, переваги доброго відношення до людей і 

недоліки егоїзму. 

У людській душі протягом всього життя відбувається боротьба гарних 

якостей, думок, спонукань із поганими. Це й є тим невблаганним процесом 

виховання, що називається розвитком особистості. Потрапляючи в середовище 

підтримки здорового способу життя, спортсмен бойового хортингу знаходить 

звички, здатні підтримувати його організм, зовнішні дані, внутрішні органи тіла 

протягом багатьох років у здоровому стані. 

Потрапляючи в позитивне добродушне середовище спілкування, спортсмен 

приймає характерні риси й принципи такого щиросердного поводження, при 

якому більшу частину часу перебуває в гарному доброму настрої, що саме по собі 

дає позитивний прогресивний результат у тренуванні, на роботі, у навчанні, 

сімейних відносинах, навіть істотно продовжує його строк життя. 

Цей принцип оточення спортсмена позитивним відношенням, підтримкою 

доброї спортивної атмосфери в тренуванні й у побуті закладений в Етичному 

кодексі бойового хортингу. Етикету бойового хортингу дотримуються всі 

спортсмени незалежно від того, чи здійснюється тренувальна і змагальна 

діяльність на добровільній або професійній основі. 

Етикет і спортивна дисципліна мають бути присутніми та дотримуватися на 

всіх заходах змагального, оздоровчого та культурного напряму, незалежно від 

часу і місця їхнього проведення. Для розуміння та визначення норм поведінки 

спортсмена існують наступні розділи правил спортивної дисципліни Етичного 

кодексу бойового хортингу: 

правила поведінки в спортивному тренувальному залі; 

правила поведінки на змаганнях; 

правила поведінки на семінарах, школах і спортивних таборах з бойового 

хортингу; 

правила поведінки в побуті. 

Правила спортивної дисципліни бойового хортингу 

1. Шанобливість до батьків 

Спортивний клуб, секція, федерація, будь-яка інша організація бойового 

хортингу проводить заняття і навчає дітей з дозволу та схвалення батьків, які 

привели їх на тренування, тому спортсменові дитячого та юнацького віку 
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дозволено робити тільки те, що робиться з відома й підтримки батьків (матері, 

батька, дідуся, бабусі). 

Спортсмен зобов’язаний постійно інформувати батьків про свої тренування і 

плани на майбутнє, виявляючи до них повагу. Якщо батьки не дозволяють 

спортсменові, члену клубу бойового хортингу бути присутнім на тренуванні і 

продовжувати заняття, такий спортсмен тренером у спортивний зал допущений не 

буде, до узгодження позитивного рішення батьків. 

Спортсменові бойового хортингу в будь-якій життєвій ситуації заборонено 

проявляти нешанобливе відношення до своїх батьків, наодинці чи в колективі 

висловлюватися неповажно стосовно них. І навпаки, позитивно обговорюючи 

своїх батьків, ви підіймаєте себе. 

2. Біля спортивного залу 

У спортивному залі бойового хортингу діють суворі правила дисципліни, 

засновані на спортивному етикеті та розумінні про гідне поводження спортсмена в 

суспільстві серед оточуючих людей. Перебуваючи поблизу спортивного залу 

(хорта), спортивної бази, тренувального майданчика, а також в оточенні інших 

людей, спортсменові забороняється демонструвати свої негативні звички, 

перебувати в нетверезому вигляді або розпивати горілчані напої, включаючи пиво 

та слабоалкогольні напої, курити або мати при собі предмети куріння, цигарки, 

сигари, сірники, запальнички, вживати в спілкуванні з членами клубу або 

сторонніми людьми нецензурну мову (негарні, некультурні слова), підвищений 

агресивний тон розмови, ображати людину. 

Спортсмен бойового хортингу має показувати приклад позитивного 

добродушного спілкування в колективі, особистої самодисципліни. Відвідувати 

туалет необхідно обов'язково до початку тренувального заняття. Також необхідно 

не їсти й не пити мінімум за одну година до початку тренування. 

3. Приклад спортсменам-початківцям 

Спортсмен має постійно тренуватися, в житті, побуті та спортивному залі 

демонструвати починаючим спортсменам приклад здорового способу життя, 

прагнення до постійного самовдосконалення, допомагати навколишнім і 

виховувати в собі позитивні людські якості: надійність, відданість, стабільність, 

відповідальність, поважне відношення до старших і підтримку спортсменів-

початківців. 

4. Пропуск тренувань 

Спортсмен зобов'язаний не пропускати тренувальних занять без поважної 

причини. Якщо є на це поважна причина, спортсмен зобов'язаний заздалегідь 

повідомити про неї тренерові й відпроситися з даного тренування або декількох 

тренувань, після чого повідомити батькам про те, що тренер попереджений про 

майбутню відсутність спортсмена на тренуванні. 

5. Запізнення на тренування 

Спортсмен зобов'язаний приходити на тренування за 15 хв до початку 

заняття. Спортсменові забороняється спізнюватися на тренування без поважної 

причини. Якщо мала місце істотна причина, і спортсмен спізнився на початок 

заняття, він самостійно переодягається в роздягальні, готує до тренування 
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особисте тренувальне екіпірування, підходить до вхідних дверей спортивного 

залу. 

Увійшовши в спортивний зал, спортсмен виконує уклін етикету в напрямку 

тренера й, відійшовши убік від проходу 2–3 м, приймає стійку етикету убік 

тренера і спортсменів, які знаходяться в спортзалі, очікуючи дозволу залучитися 

до тренування. Одержавши від тренера дозвіл на приєднання до тренування, 

спортсмен виконує черговий уклін етикету та займає місце, що вказує тренер 

(якщо спортсмени вишикувані, то наприкінці вишикуваного строю). 

Наприкінці тренування чи протягом заняття, вибравши самостійно момент, 

спортсмен зобов'язаний підійти до тренера, вибачитися за запізнення та відкрито 

повідомити причину запізнення. 

6. Початок тренування 

Увійшовши в спортивний зал, спортсмен зобов'язаний зробити уклін етикету 

стоячи в напрямку тренера, а потім до парадної сторони спортивного залу, без 

зайвих емоцій привітатися з товаришами по клубу. Після цього спортсмен може 

сісти на гімнастичну лаву й очікувати початку тренування або почати самостійну 

розминку в куті спортивного залу, не залучаючи до себе додаткової уваги. 

До початку тренувального заняття пересування по м'якому покриттю залу 

заборонене. Голосна мова в спортивному залі заборонена. Якщо тренер підкликав 

спортсмена для спілкування, спортсмен зобов'язаний легким бігцем підбігти до 

тренера й, виконавши уклін вітання, почати спілкування. За командою тренера для 

шикування до початку тренування всі спортсмени зобов'язані швидким кроком 

або легким бігцем переміститися по спортивному залу до місця, що приділяється 

кожному відповідно до етикету бойового хортингу, мовчки без прояву емоцій 

прийняти стійку етикету та очікувати наступної команди тренера. 

7. У процесі тренування 

Протягом усього тренування спортсмен зобов'язаний дотримуватися правил 

етикету, поважати місце для занять і загальний інвентар залу, швидко виконувати 

команди тренера, проявляти старанність у вивченні базової техніки бойового 

хортингу, намагатися, якнайбільше одержати знань і навичок сутички. Обов’язок 

кожного, хто займається – поводитися чемно і гідно, щоб у залі панувала 

сприятлива та гармонійна атмосфера взаємоповаги, бажання допомогти один 

одному. Всі, хто переступають поріг залу бойового хортингу – одна дружня 

родина, що має загальну мету. 

Будь-які прояви неповажного відношення до партнера неприпустимі. 

Ступаючи на хорт, килим, м'яке покриття для тренування, або сходячи з нього, 

спортсмен має виконати уклін етикету в напрямку центра даного тренувального 

місця і тренера, який проводить заняття. Ступивши на тренувальне місце, 

самостійно зробити уклін, не відволікаючи при цьому уваги інших спортсменів. 

Ходіння по хорту без тренувальної мети спортсменам заборонене. Кожний 

учасник тренування зобов’язаний застосовувати принципи: старший допомагає 

молодшому; сильний допомагає слабкому; досвідчений спортсмен своїм 

особистим прикладом показує новачкові серйозне відношення до кожного 

елемента тренувального процесу. Спортсменові заборонено на тренуванні носити 
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натільні прикраси: ланцюжки, серги, браслети, обручки тощо, щоб, проводячи 

сутички та виконуючи вправи, не травмувати партнера цими предметами. 

Спортсмен бойового хортингу зобов'язаний виховувати себе в дусі поваги до 

тих, хто займається довше нього. Ніколи не вступати з ними в суперечки із 

приводу вивчення базової техніки прийомів та інших аспектів тренування, з 

вдячністю реагувати на їхні методичні підказки та зауваження. 

Коли тренер показує або пояснює прийом під час заняття, треба мовчачи та 

уважно його слухати. В цей момент всім присутнім у залі розмовляти 

забороняється. Коли тренер показує чи пояснює прийом під час заняття, 

спортсмен має стояти в стійці етикету, стояти на коліні в середній позиції етикету, 

сидіти на підлозі хорта в нижній позиції етикету, інші положення тіла приймати 

забороняється. Якщо тренер пояснює особисто вам, не забувайте показати 

позитивною відповіддю, що ви почули і зрозуміли пораду. Після завершення 

пояснень, спортсменові необхідно поклонитися спочатку тренерові, подякувати 

йому за пояснення, а потім вашому партнерові і продовжити заняття. Не 

залишайте зал без дозволу тренера. 

Не проходьте між шеренгами, спереду вишикуваних спортсменів, між 

тренером і спортсменами, що займаються. 

Спортсмени на тренуванні повинні старанно вивчати все, що дає їм тренер, і 

працювати на повну силу. Якщо виникло запитання до тренера, спортсмен 

зобов'язаний, не окликаючи тренера, підійти до нього, вибравши момент, і 

дочекавшись дозволу, поставити запитання. Не запрошуйте для проведення 

сутички з вами спортсмена, який є рівнем вищий за вас. Ніколи не відмовляйтеся 

від сутички, якщо вас запросили. Головна якість спортсмена бойового хортингу – 

його непереборна воля до перемоги. 

Якщо кваліфікований спортсмен бачить неправильне виконання прийому 

новачком, то на самостійному відпрацьовуванні техніки, йому дозволяється 

поправити новачка, не залучаючи уваги інших, у залі бойового хортингу дані дії 

заборонені. Вільні розмови в залі також забороняються, а робоче спілкування має 

бути обмежене термінологією бойового хортингу. 

Під час занять не відволікайте інших спортсменів і не займайте їх 

розмовами. Спортсменові заборонено користуватися мобільним телефоном під час 

тренування. Спортивна тренувальна форма: хортовка (куртка, брюки, пояс) є 

предметом особистої гігієни спортсмена. Спортсменові заборонено позичати 

форму одягу в іншого, у випадку відсутності форми, спортсмен повинен прагнути 

її придбати. 

Якщо тренування проходить на свіжому повітрі, а спортсмен не може 

тренуватися й є присутнім як глядач, йому забороняється звертатися до тих, хто 

займається без дозволу тренера, розпивати горілчані напої, курити, приймати їжу, 

жувати жувальну гумку, робити інші вчинки, що відволікають присутніх 

спортсменів від тренування. 

8. Поведінка глядачів під час тренування 

Абияка людина, бажаюча подивитися на тренування бойового хортингу, 

може вільно прийти та з дозволу тренера зайняти в спортзалі зазначене йому 

глядацьке місце. Не можна розвалюючись спостерігати за тренуванням, це є 
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проявом неповаги до спортсменів і тренера. Те, як глядач сидить у спортивному 

залі, говорить про його відношення до місця і колективу, в який він прийшов. 

Глядачеві в залі забороняється приймати їжу і напої, курити, виявляти глузування 

вбік спортсменів, обговорюючи їхню підготовку, розмовляти під час пояснень 

тренера, користуватися мобільним телефоном, перебуваючи в залі під час 

проведення заняття. 

Якщо глядачеві необхідно вийти із залу, він повинен тихо піднятися з 

глядацького місця, попрощатися у мовчазній формі кивком голови з присутніми та 

вийти з залу не відволікаючи своїми діями тих, хто займається. 

9. Травмонебезпечна поведінка 

Навчально-тренувальні заняття з бойового хортингу мають завжди 

проходити в умовах, що виключають можливість травм. Спортсменові на 

тренуванні забороняється робити будь-які дії, що тягнуть за собою небезпечні 

наслідки для оточуючих. Безумовно, будь-яка травма в дитини – це стрес для її 

батьків. Якщо ж дитина була травмована на тренуванні, серйозним переживанням 

піддається тренер, на занятті якого відбувся травматичний випадок, керівництво 

клубу, федерації, а часом і весь спортивний колектив. 

Крім того, відповідно до законодавства будь-якої країни, організація або 

спортивна установа відповідає за життя і здоров'я тих, хто навчається, спортсменів 

і працівників спортивної установи під час тренувального процесу. Обставини 

виникнення травм у спортсменів створює зайва імпульсивність, захоплення 

тренуванням і прагнення швидко зробити ту чи іншу дію, що нерідко змушує 

спортсмена забувати про небезпеку, що йому загрожує. Тому на тренуванні значну 

роль грає спостереження спортсменами більш високої кваліфікації бойового 

хортингу за початківцями. 

Старший зобов'язаний показувати приклад дисципліни та безпечного 

поводження молодшому, і якщо той не виконує вимог безпеки, зупиняти новачка і 

робити йому зауваження, аж до спортивного покарання через додаткове 

виконання фізичних вправ. Якщо вам зробили зауваження за порушення того чи 

іншого правила поведінки, не розглядайте це як особисту образу, дотримання 

правил етикету має вирішальне значення для вашої безпеки і безпеки 

навколишніх, а також для вивчення бойового хортингу в цілому. 

Кожен спортсмен зобов'язаний дотримуватися правил пожежної безпеки. 

10. Уклін етикету 

Спортсмен бойового хортингу, роблячи уклін, має усвідомлювати його 

значення та необхідність. Уклін етикету бойового хортингу – це знак поваги до 

бійцівського духу. В уклоні немає змісту преклоніння і релігійності. Уклін 

виконується, злегка нахиливши голову та стиснувши праву руку в кулак, 

покладену на область серця. Уклін може бути призначений тренерові з вдячністю 

за навчання, вбік центру хорта, парадної сторони спортивного залу з поваги до 

того місця, де зібралися люди для досягнення спортивної досконалості, старшому 

спортсменові високої кваліфікації на знак поваги його майстерності та пройденого 

в бойовому хортингу шляху. 

Якщо ваше фізичне відношення та щирість справжні, тоді уклін буде 

виражати справжню повагу, йти від серця і добровільно. 
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11. Особиста гігієна 

Обов’язок і необхідність кожного спортсмена, який займається в клубі 

бойового хортингу – стежити за чистотою в залі, на хорті, за станом 

тренувального обладнання, колективного устаткування та особистим інвентарем. 

Кожний спортсмен має завчасно забезпечити себе предметами особистої 

гігієни, мати особистий рушник, мило, змінне взуття, інші предмети та 

застосовувати їх у повсякденному житті, стежити за чистотою тіла, рук, ніг, 

відсутністю нігтів, мати акуратну зачіску, охайний зовнішній вигляд, стежити за 

цілісністю та чистотою тренувального одягу, особистого захисного екіпірування. 

Непідготовленому в плані гігієни спортсменові, відвідувати тренувальне заняття 

забороняється. 

12. Кінець тренування 

Якщо тренер оголошує кінець тренування, всі спортсмени зобов'язані 

припинити виконання вправ і виконати його команди. Якщо оголошено загальне 

шикування для медитації чи підведення підсумків, спортсмени зобов'язані 

швидким кроком або легким бігцем зайняти своє місце в строю бойового 

хортингу, відповідно до етикету. На підведенні підсумків тренування всі його 

учасники повинні мовчачи та слухати підсумкову інформацію, запам'ятовувати 

своє домашнє завдання. 

Якщо у спортсмена виникло запитання до тренера, він має підняти праву 

руку вгору і таким сигналом руки показати бажання поставити запитання. 

Питання дозволяється задавати тільки після дозволу тренера. Вихід зі спортивного 

залу по закінченні тренування здійснюється тільки з дозволу тренера, 

спортсменові забороняється самостійно без команди покидати тренувальний зал. 

Після закінчення заняття пересування по м'якому покриттю заборонено. По 

закінченні заняття варто забрати у відведене місце спортивний інвентар та 

упорядкувати місце тренувань і роздягальні. 

13. Вихід зі спортивного залу протягом тренування 

Якщо під час заняття спортсменові необхідно вийти зі спортзалу, він має 

запитати на це дозволу тренера, а після повернення в зал пояснити причину свого 

виходу. 

14. Правила поведінки на змаганнях 

Змагання дозволяють вирішувати педагогічні, спортивно-методичні та 

суспільно-політичні завдання. Під час спортивних змагань вирішуються ті ж 

педагогічні завдання, що й на тренуваннях у цілому, тобто вдосконалювання 

фізичної, технічної, тактичної, психічної підготовленості спортсмена. Однак, при 

цьому всі зрушення, що відбуваються в організмі, перевершують рівень, 

характерний для тренувальних занять. Змагання – один з дійових засобів 

підвищення тренованості спортсмена. Особливо велике значення спортивні 

змагання мають для формування волі до перемоги – головної якості спортсмена 

бойового хортингу. Вони також позитивно впливають на глядачів. 

Будьте стійким у сутичці, завжди зберігайте в серці бойовий дух і непохитну 

волю, не піддавайтеся на слабкості та спокуси, не прибігайте до хитрощів і 

неетичних тактик, не прагніть перемогти суперника нечесним або забороненим 
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прийомом, не шукайте компромісів у сутичці, боріться до повної перемоги й 

визнання поразки вашим суперником. 

Спортивні змагання з бойового хортингу – яскраве, емоційне видовище. 

Задоволення від спортивних сутичок виникає внаслідок співучасті в них глядачів, 

яких залучає високий рівень спортсменів, сміливі та рішучі дії окремих учасників, 

їхні високі досягнення. Якість проведення змагання залежить від поведінки як 

представників і суддів, так і учасників. 

Учасник змагання зобов'язаний: 

заздалегідь підготувати змагальну спортивну форму, захисне спорядження 

та екіпірування; 

не спізнюватися на організаційні заходи, мандатну та медичну комісію, 

зважування, відкриття змагань, початок сутичок, нагородження; 

не обурюючись рішенню суддів приймати як належне перемогу чи поразку; 

на території спортивного спорудження, всередині залу, у роздягальнях 

поводитися гідно та культурно, у спілкуванні з навколишніми не застосовувати 

нецензурну лексику, не розпивати горілчані напої, не курити, не застосовувати 

наркотики й інші нездорові речовини; 

підтримувати громадський порядок і загальноприйняті норми поведінки; 

виконувати законні розпорядження правоохоронних органів, адміністрації 

установи, на базі якої проводиться захід; 

поводитися шанобливо стосовно глядачів та інших учасників заходу, 

обслуговуючого персоналу, осіб, відповідальних за дотримання порядку, не 

допускати дій, що створюють небезпеку для навколишніх; 

не відволікати розмовами обслуговуючий персонал, суддів, рефері, арбітрів 

хорта, секретарів змагань; 

не дозволяти агресивних дій, неетичної поведінки та образ стосовно 

суперника, інших учасників, тренерів, суддів, глядачів, уболівальників, інших 

оточуючих людей; 

заздалегідь готуватися до виступу; 

протягом усього заходу дотримуватися правил Етичного кодексу бойового 

хортингу. 

Кожен спортсмен може бути допущений до змагань лише з дозволу тренера, 

під керівництвом якого він до них готувався, та лікаря. У змаганнях, у яких 

спортсмену бойового хортингу доводиться брати участь протягом декількох днів, 

кожний наступний виступ має бути санкціонований тренером і лікарем змагань. 

Якщо учасник змагань отримав травму чи був нокаутований, його негайно 

знімають зі змагань. 

Глядачі на спортивних змаганнях також відповідають за дотримання вимог 

Етичного кодексу бойового хортингу. 

15. Правила поведінки на семінарах, атестаціях, школах і спортивних 

таборах з бойового хортингу 

Навчально-тренувальні семінари, атестації, школи, табори з бойового 

хортингу є діючим стимулом систематичних занять, що сприяє розвитку якостей 

кожного спортсмена, його морально-вольової та психологічної підготовки. 

Семінари та атестації використовуються тренерами з бойового хортингу для 
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підготовки спортсменів до наступних більш відповідальних змагань, відбору, 

виявлення спортивних даних і спортивної підготовленості спортсменів бойового 

хортингу, перевірки якості навчально-тренувальної та виховної роботи, 

популяризації ідеї здорового способу життя в колективі клубу. 

Переборюючи важкі навантаження, учасники семінарів з бойового хортингу 

гартують стійкість духу, волю до перемоги. На семінарі тренерові видно кожний 

недолік спортсмена й є час його виправити, вказати кожному, хто займається, на 

його недоліки в базовій техніці, методиці вивчення й виконання форм, поведінці з 

оточуючими. 

Протягом усіх тренувальних занять, а практично на всіх семінарах і 

атестаціях проводиться по кілька тренувань у день, підтримується сувора 

дисципліна та бойові традиції. Кожний спортсмен-початківець має можливість 

спілкування з досвідченими майстрами бойового хортингу, бачить серйозність 

відношення до виду спорту як тренера так і старших учнів, які становлять кістяк 

навчальної групи. 

Всі учасники заходу, включаючи спортсменів і педагогічний склад, під час 

його проведення мають дотримуватися правил установленого етикету спілкування 

в бойовому хортингу, вітати один одного уклоном етикету, виконуючи невеликий 

уклін голови та покладаючи праву руку на серце, стиснуту в кулаку. 

Учасник семінару зобов'язаний: 

виконувати всі вимоги внутрішнього розпорядку спортивної бази, на якій 

проводиться захід; 

не відлучатися з території бази, табору без дозволу тренера, знаючи що 

тренер несе відповідальність перед батьками, які довірили навчання своєї дитини, 

і перед державними органами за життя та здоров'я кожного спортсмена; 

відвідувати всі тренувальні заняття й інші заходи, що запропоновані 

програмою семінару; 

підтримувати тісний зв'язок з батьками, повідомляти батькам про 

планування та методи тренувань, своє місцезнаходження, стан здоров'я, вживання 

у раціоні продуктів харчування, відношенні між товаришами в колективі; 

дотримувати вимог пожежної безпеки при використанні побутових 

приладів; 

при порушенні абиким із учасників семінару правил безпеки 

життєдіяльності, зупиняти його та попереджати про небезпеку; 

бути ввічливим у спілкуванні з товаришами, допомагати новачкам і 

молодшим за кваліфікацією в пізнанні техніки та комбінацій сутички; 

не вживати протягом семінару горілчані, слабоалкогольні напої та тютюнові 

вироби, проповідуючи повсюдно уникання та відвикання від шкідливих звичок; 

проявляти максимальний інтерес і старання на тренуваннях з бойового 

хортингу. 

Під час проведення семінарів, атестацій, шкіл, спортивних таборів 

керівникам клубів, тренерам, інструкторам, методистам та іншим представникам 

педагогічному складу і працівникам Національної федерації бойового хортингу 

України, а також батькам та іншим відвідувачам заходу забороняється надавати 

негативний приклад спортсменам шляхом куріння та вживання горілчаних напоїв, 
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включаючи пиво, як на території приміщень і спортивних майданчиків, так і за їх 

кордонами. 

16. Правила поведінки в побуті 

Ніколи не вживайте алкогольні напої і цигарки, будучи одягненими у 

спортивну форму бойового хортингу – хортовку. Поважаючий себе спортсмен, що 

працює на результат, взагалі не повинен курити і прилучатися до інших пагубних 

шкідливих звичок, не сумісних із заняттями бойовим хортингом. 

Якщо у вас травма, не тренуйтеся, поки не вилікуєтеся. А за цей час просто 

спостерігайте за тренуваннями. 

Не забувайте дякувати батькам, які виховують вас і привели на заняття в 

клуб бойового хортингу, вони вибрали для вас нелегкий шлях, поважають вас за 

цю працю на тренуваннях, радіють вашим перемогам, переживають за поразку 

разом з вами. 

Пишайтеся тим, що ви займаєтеся бойовим хортингом, багато хто б не 

витримав таких навантажень і вимог дисципліни. Не існує мистецтва ближньої 

сутички, більш жорсткого та ефективного, ніж бойовий хортинг. Потрапивши під 

прес захватів і кидків у стійці, проведених ударів, продовженням атаки в партері 

будь-який суперник будь-якого єдиноборства буде усвідомлювати вашу перевагу і 

поважати ваш шлях. 

Ніколи не хваліться тим, що ви практикуєте стиль бойовий хортинг. 

Не кривдьте слабких, приходьте на допомогу, рятуйте того, кому необхідна 

допомога. 

Застосовуйте техніку рукопашної сутички тільки у випадку захисту в 

момент небезпеки для вашого життя і здоров’я, життя і здоров’я близьких рідних 

людей, членів вашої сім’ї, коли інші способи марні, а зволікання неможливе. Якщо 

життєва ситуація для збереження честі і гідності змушує вас застосувати проти 

нападників силу бойового хортингу – дійте рішуче й безкомпромісно, повергаючи 

кривдників. 

Поважайте інші види бойових мистецтв. Не дозволяйте собі нешанобливо 

висловлюватися стосовно якого-небудь стилю єдиноборств. Щиро поважайте 

майстрів інших стилів, які домоглися високих результатів у своєму виді. Не 

соромтеся вчитися в них варіантам прийомів та іншій техніці, це значно 

підвищить ваші спортивні можливості. 

Знання неможливо купити. Грошові внески, що ви вносите за навчання, 

служать для оплати оренди залу та розвитку вашого клубу. Не забувайте без 

зайвих нагадувань підтримувати таким чином життєздатність колективу, в якому 

ви виховуєтеся, маючи можливість віддячити тренерові за отримані знання та 

спільний шлях. 

Зі щирою повагою ставтеся до свого Вчителя бойового хортингу. Ніколи не 

ганьбіть свого тренера, говорячи про нього в негативному тоні, завжди озивайтеся 

про нього шанобливо та з великою повагою, дякуйте йому і особисто, і в його 

відсутності, перебуваючи на вулиці, у закладі освіти, на роботі, вдома, у 

громадському місці, показуйте приклад оточуючим людям у поведінці та 

спілкуванні, особистим прикладом доводьте переваги спортивного та здорового 
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способу життя, моральних цінностей, вихованих у клубі бойового хортингу, 

очолюваному вашим тренером. 

Завжди намагайтеся робити ранкову зарядку, призначайте додаткові 

тренування дома та в інших місцях. У спортивному житті на шляху бойового 

хортингу немає виправдання ліні, у сутичці – немає виправдання поразці. 

Намагайтеся якнайкраще вчитися в школі, інших закладах освіти, вчасно 

виконуйте домашні завдання та інші задані вам роботи, уважно та шанобливо 

ставтеся до своїх викладачів і колег. 

Надавайте посильну допомогу батькам у домашніх справах, не обтяжуйте їх 

додатковими проблемами, пов'язаними з вашою незібраністю в роботі, навчанні, 

не засмучуйте їх нечемними вчинками, радуйте своїх батьків вашим прагненням в 

усьому домогтися успіху. Зробіть так, щоб вони пишалися вами. 

Вступивши в члени Національної федерації бойового хортингу України, не 

кидайте спорт без поважної причини, йдіть до кінця, працюйте над собою, гідно 

несіть прапор спортсмена бойового хортингу – національного професійно-

прикладного виду спорту України, будьте надійною опорою для тренера, батьків і 

своїх товаришів. 

В бойовому хортингу етикет відіграє важливу виховну роль. Він дуже 

сильно пов'язаний з моральними нормами та цінностями суспільства. Система 

моральних установок, що визначають характер спілкування серед людей, включає 

набір універсальних загальнолюдських цінностей: шанобливе ставлення до 

старших, батьків, жінок, поняття честі і гідності, скромність, толерантність, 

доброзичливість. Етикет бойового хортингу завжди намагається підкреслювати ці 

важливі цінності та виховувати в своїх учнях повагу до прийнятих у суспільстві 

цінностей. 

Етикет виділяє основні принципи гуманізму та людяності, що втілюється у 

вимогах бути ввічливим, тактичним, коректним, чемним, люб'язним, скромним і 

надійним. 

Етикет допомагає вибрати той шлях, який буде найбільш доцільним, 

розумним, простим і зручним для самого спортсмена бойового хортингу і для 

оточуючих його людей. Це дуже важливо на початковому етапі відносин, що 

складаються між дітьми та їх батьками, друзями, учнями. 

Етикет також пропагує принцип краси й естетичної привабливості 

поведінки. Приємно, коли людина є відповідальною за свої вчинки, вміє 

поводитися так, що її чемна поведінка подобається оточуючим і викликає повагу. 

Етикет підкреслює принципи, звичаї і традиції тієї країни, в якій 

знаходиться людина в даний час. Володіння інтернаціональною традиційною 

культурою поведінки не тільки дає спортсменам бойового хортингу можливість 

нормально спілкуватися з представниками різних національностей, а й навчає 

поважати чужі звичаї, якими б дивними та незвичайними вони не здавалися на 

перший погляд. Бойовий хортинг також дає уявлення про етикет з точки зору 

поваги один одного. 

Також дуже важливими є відносини, що складаються між учнем і вчителем, 

адже це надалі допоможе учням правильно будувати стосунки з друзями, 

колегами, викладачами закладів освіти і батьками. Будь-яка школа бойового 
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хортингу – місце, де вчать самодисципліні та організованості, вмінню 

контролювати емоції і направляти думки. Бойовий хортинг для дитини і дорослого 

є дієвим засобом фізичного і духовного розвитку, формування відчуття 

справедливості, мужнього спортивного характеру та морально-етичного 

виховання. 

Кодекс честі спортсмена бойового хортингу 

Життєві принципи спортсмена бойового хортингу. Бойовий хортинг зберігає 

вікові традиції і залишається спадкоємцем козацького кодексу честі прадавньої 

Запорозької Січі. Він як бойове мистецтво виховує не тільки фізичну силу, а й 

розум, благородство. Бойовий хортинг є мистецтвом самовдосконалення. І 

досвідчений, і початківець, повинен бути мужнім, наполегливим, скромним і 

шанобливим до інших людей. Теорія і методика бойового хортингу розглядає своє 

мистецтво як засіб формування гармонійно розвиненої особистості, оскільки 

бойовий хортинг – не стільки ефективний засіб захисту та самооборони, скільки 

позитивна філософія повсякденного життя. 

Кодекс честі спортсмена бойового хортингу включає в себе такі якості, як: 

ввічливість, сміливість, щирість, чесність, скромність, неможливість зради, 

самоконтроль, вірність у дружбі, повага до оточуючих. 

При вступі до школи бойового хортингу учень дає клятву, що він не кине 

навчання без поважної причини, не зганьбить бойового хортингу і свою школу, 

без дозволу вчителя нікому не відкриє секретів, яким його навчили і буде 

слідувати законам бойового хортингу, завжди дотримуватися їх, і якщо стане 

вчителем – передасть істинне вчення своїм учням. 

Не відразу засновник прийшов до основних принципів своєї ефективної 

системи. Тривалий час вивчалися системи підготовки в різних школах, відбувався 

їх творчий і ретельний аналіз. Досвід бойових дій у підрозділах спецпризначення 

під час війн, допитливий розум, природна кмітливість відрізняли його у зіткненні 

зі спеціалістами інших військових і прикладних систем підготовки воїнів. Ці 

історії знайшли своє відображення в знаменитих навчально-методичних книгах і 

фільмах, викладених інструкціях тощо. В бойовому хортингу велике значення 

надається досягненню максимального результату. Це означає, що метою бойового 

хортингу є досягнення кращого результату із застосуванням мінімуму зусиль, 

залишаючи свої сили під контролем. Максимальний результат – фундамент 

бойового мистецтва. 

Більше того, цей принцип повністю може бути використаний і в системі 

фізичного виховання людей. Його можна також використовувати для розвитку 

розумових здібностей під час занять, а також при вихованні і формуванні 

характеру. Цей принцип буде мати вплив на манери людини, на те, як вона 

одягається, живе, на її поведінку в суспільстві і ставлення до оточуючих. Словом, 

бойовий хортинг – це мистецтво життя. 

Бойовий хортинг як фізична освіта 

Мета фізичної освіти у системі бойового хортингу полягає в тому, щоб 

зробити тіло сильним, корисним і здоровим. Далі, в процесі фізичного розвитку 

всі м'язи тіла повинні розвиватися симетрично. В бойовому хортингу розроблений 

певний набір розігрівальних вправ, що розвивають усі м'язи тіла. Крім того, 
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необхідні регулярні практики як захисних і атакувальних форм бойового 

хортингу, так і навчальних сутичок. Форми бойового хортингу несуть у собі 

основи атаки і оборони, а навчальні сутички являють собою тренування у 

вільному стилі. В обох випадках усі рухи повинні виконуватися згідно з 

принципом найбільшої ефективності і повного використання сили. 

Бойовий хортингу як спорт 

Навчальні сутички є основою підготовки до змагань з бойового хортингу, 

спортивним елементом великої системи. Летальні прийоми в ньому заборонені, і 

суперники намагаються отримати чисту перемогу завдяки відточеній техніці, 

найбільш ефективному використанню енергії та належного почуття часу. 

Навчальні сутички являють собою, передусім, перевірку прогресу спортсмена в 

освоєнні цього мистецтва і дозволяють учневі оцінювати, наскільки добре він 

здатний діяти в порівнянні з іншими. Відзначаючи важливість навчальних 

сутичок, можна особливо підкреслити, що змагальність є лише частиною системи 

бойового хортингу, і її значення не слід переоцінювати. 

Бойовий хортинг як засіб морально-етичного виховання 

Заняття бойовим хортингом допомагає спортсмену стати більш пильним, 

впевненим у собі, рішучим і зосередженим. Ще більш вагомо те, що бойовий 

хортинг розглядається як засіб навчання застосуванню принципу взаємодопомоги 

і співпраці. У застосуванні до суспільного життя такі важливі принципи бойового 

хортингу як старанність, гнучкість, економічність, хороші манери й етична 

поведінка – є величезним благом для всіх оточуючих людей. 

У своїй методиці засновник виділив наступні принципи бойового хортингу в 

повсякденному житті: 

1. Уважно спостерігай за собою і обставинами власного життя, за іншими 

людьми та всім оточуючим. 

2. Володій ініціативою в будь-якому починанні. 

3. Осмислюй все повністю і дій рішуче. 

4. Знай, коли слід зупинитися. 

5. Дотримуйся середини між радістю і пригніченістю, виснаженням і лінню, 

безрозсудною бравадою і боягузтвом. 

Сьогодні спортивна сторона бойового хортингу виступає в якості ведучої, 

більш того, чи не єдиною. Те, що ми маємо сьогодні під назвою «бойовий 

хортинг», поступово змінюється від того, що задумував і створював його автор. 

Теоретичні розробки, філософські роздуми засновника не є затребувані у 

сучасному житті. Всі бачать лише вершину айсберга, причому вершину, що під 

впливом часу змінила свої обриси, придбала нові контури і мало нагадує первинну 

форму. Техніку бойового хортингу слід розглядати як засіб самовдосконалення на 

шляху досягнення етичного ідеалу. Сьогодні на жаль, усе поставлено на показовий 

результат, ті ж золоті медалі, бали, суддівські оцінки, секунди, що принесли 

багато бід нашому вітчизняному спорту та недоліки у вихованні молодого 

покоління. На батьківщині бойового хортингу, в Україні, питання престижу на 

світовому хорті відтіснили на другий план глобальні просвітницькі ідеї, якими 

керувався засновник. 
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Традиції під час тренування 

1. Під час тренування діють суворі правила, засновані на традиційному 

спортивному етикеті та загальнолюдських поняттях про гідну поведінку. Дух 

кожного тренувального залу, сприйнятий безпосередньо від усіх вчителів 

бойового хортингу, і саме спортивний зал є тим місцем, де їхнє вчення незмінне. 

Поважати це вчення і щиро йому слідувати – обов'язок кожного, хто тренується у 

цьому місці. 

2. Обов’язок кожного спортсмена бойового хортингу – поводитися так, щоб 

у залі панувала сприятлива і гармонійна атмосфера взаємної поваги. 

3. Прибирання залу можна уподібнити принесенню молитви вдячності. 

Кожен спортсмен бойового хортингу зобов'язаний брати участь у прибиранні, 

очищаючи тим самим власний розум і серце. 

4. Зал бойового хортингу не може використовуватися для жодних інших 

цілей, крім регулярних занять, без особистого дозволу вчителя. 

5. Тільки вчитель вирішує, будете ви займатися в його групі чи ні. Знання не 

можна купити. Ті гроші, що ви платите щомісяця, служать для утримання залу. До 

того ж, вносячи цю плату, ви маєте можливість віддячити вчителю за отримані 

знання. Обов'язок кожного – платити за навчання вчасно. 

6. Поважайте бойовий хортинг як велике вчення в тому вигляді, в якому 

воно сприйнято і передано вам вчителем, поважайте місце тренувань, поважайте 

речі, необхідні для занять, поважайте один одного. 

Бойовий хортинг – перший з усіх видів військових єдиноборств і бойових 

мистецтв, який увійшов у шкільну програму і давно вже здобув всеукраїнську 

славу. 

Вимоги до послідовника від засновника бойового хортингу 

Людина у бойовому хортингу – спортсмен-воїн: не шукай спокою, причин 

невдач і бездіяльності; не служи грошам і не май їх влади над собою; заради 

справедливості бийся не тільки за себе, але й за інших; підпорядковуй свої примхи 

розуму і волі; сам визнай і стверджуй себе воїном, дій відповідно до чеснот. 

У братерстві бойового хортингу: кожен рівний кожному, всі рівні всім, 

кожен дорівнює всім; ти станеш рівним усім тоді, коли визнаєш себе воїном, коли 

визнаєш братерство бойового хортингу і його владу над собою, і коли братерство 

визнає тебе, і твою владу над ним; кожен стоїть за кожного; відкидаючи одного, ти 

відкидаєш всіх; якщо ти відкидаєш братерство – братерство відкидає тебе. 

Відданість істинному вченню: якщо ти не віриш вченню, значить ти 

відкидаєш вчення; вір не тому, що кажуть, а тому, що ти бачиш; шукай власних 

переконань; вірити як усі, значить – не вірити вченню; ніколи не піднімай віру над 

розумом; твоя віра у вчення – це твоя вірність шляху. 

Слово послідовника бойового хортингу: тобі ціна – твоє слово; не говори 

двох слів там, де від тебе чекають тільки слова; якщо можеш змовчати – не говори 

нічого; слухай не те, що говорять, а те, що намагаються приховати за допомогою 

слів; не можеш почути вухами – слухай серцем; визнаючи когось рівним собі, 

відповідай за його слово як за своє. 

Відношення до справи: будь там, де важче; не роби нічого наполовину; 

якщо ти хочеш, значить – ти зможеш; підпорядкуй інших, інакше підпорядкують 
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тебе; йти прямо – не означає йти правильно; пропусти вперед того, хто може 

принести більше користі справі, ніж ти. 

Спортсмен бойового хортингу у конкуренції: сильний завжди виживає, 

слабкий завжди гине; те, що ти тримаєш надійно, у тебе ніхто не відніме; не чекай, 

коли тебе зіб'ють з ніг, думай заздалегідь – почни першим; не йди в один невдалий 

слід двічі; якщо не можеш йти вперед, то стій твердо на одному місці. 

Шлях до своєї мети: кожна стріла в ціль; мета полягає не в тому, щоб 

боротися, а в тому, щоб перемагати; мету, що ти залишив, привласнює собі 

супротивник; не чекай великого успіху від досягнення малої мети; якщо ти досяг 

усіх своїх цілей – значить ти вже не живий. 

Міра і стриманість: у тому, що відбувається з тобою, вини тільки себе; не 

відокремлюй себе від дружби ні у великому, ні в малому; не показуй нікому 

повністю ні свого болю, ні радості; не бажай іншому – не отримаєш сам. 

Гідність послідовника бойового хортингу: тебе можна знищити, але 

перемогти – ніколи; прости того, хто готовий пробачити тобі; ніколи ні про що не 

шкодуй; ніколи не проси два рази; пропонуй сам допомогу, якщо інший її 

потребує; не вір тому богу, який робить тебе рабом і нікчемою. 

Майно і речі: презри зайву розкіш і багатство, бо тобі належить тільки те, 

що ти можеш забрати з собою; обіцяй тільки те, що зможеш дати; поверни собі те, 

що втратив; не чіпай чужого, воно – не твоє. 
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