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ВСТУП 
 

Актуальність теми монографії. Психологічна готовність спортсменів 

бойового хортингу за змістом своїх програм визначає цілі та завдання роботи у 

навчально-тренувальних групах, містить: навчальний матеріал за розділами 

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

методи психологічної підготовки; розподіл часу на різних етапах багаторічної 

підготовки спортсменів; типи тренувальних занять різної спрямованості; розподіл 

програмного матеріалу за місяцями; контрольні та перевідні нормативні вправи; 

засоби психічної підготовки; систему відновлювальних і виховних заходів, а 

також контролю в спортивному тренуванні. 

Бойовий хортинг народився в Україні. Як будь-яке культурне явище він несе 

на собі відбиток менталітету людей, які його створили. Основа українського 

світогляду – гранична індивідуалізація психіки, прагматизм і звичайна 

зацікавленість. Прагматизм породив прикладну спрямованість і ефективність 

техніки бойового хортингу, зацікавленість – спорт та змагання як засіб 

задоволення особистих амбіцій тренерів та спортсменів. За цим же принципом 

виникла та остаточно сформувалася і філософія бойового хортингу. Мета 

бойового хортингу є позитивне перетворення людини, її повної фізичної і 

психічної перебудови. 

У кожного свої причини займатися бойовим хортингом. Декому він просто 

допомагає позбавитися від зайвої ваги, представниці жіночої статі хочуть стати 

привабливішими. Внутрішня робота за методикою бойового хортингу допоможе 

людині поліпшити стан здоров'я, налагодити координацію рухів, придбати 

душевний спокій та стійкість до психічних стресів, впевненість у собі, навчитися 

управляти не тільки своїм тілом, а й емоціями, набагато глибше зрозуміти свої 

фізичні та інтелектуальні можливості. 

Бойовим хортингом корисно займатися з дитинства. На початку для дитини 

тренування з бойового хортингу будуть подібні іграм і розвагам, але поступово 

вона буде усвідомлювати всю серйозність і відповідальність даного хобі, а 
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невеликі перемоги і нагороди будуть найкращою мотивацією для підкорення 

нових вершин. Заняття в спортивній секції бойового хортингу закладу загальної 

середньої, позашкільної, вищої освіти позитивно вплинуть на людину, 

сформувавши набір базових якостей успішної особистості: силу волі і віру в свої 

можливості, прагення до досконалості в усіх життєвих питаннях. 

У сучасній науці з фізичної культури бойовий хортинг вважається 

передовим та ефективним засобом оздоровлення дітей, об'єктивною потребою 

суспільства. Водночас, Національна федерація бойового хортингу України має 

розгалужену структуру клубів фізкультурно-спортивного спрямування і 

ефективно виконує наступні основні функції: професійно-прикладну, 

фізкультурно-спортивну, оздоровчо-профілактичну, економічну, виховну і 

культурну. 

На сучасному етапі становлення й розвитку нашої держави дедалі більшої 

актуальності набуває проблема виховання у підростаючої особистості 

наполегливості як базової якості. Значним потенціалом щодо такого виховання 

володіє фізична культура і спорт. Водночас нині у школярів спостерігається 

поступове зниження інтересу до спортивно-масової і фізкультурно-оздоровчої 

діяльності. З огляду на це постає потреба удосконалення процесу формування в 

учнів під час занять фізичною культурою і спортом здатності до дій та вчинків на 

основі свідомих спонукань як вищих регуляторів поведінки людини.  

У сучасних умовах перебудов і реформувань українська педагогічна 

практика перебуває під впливом різних західних течій, ринкових відносин, 

капіталізації суспільства, інших глобальних змін. За таких обставин перед 

закладами освіти постають складні й відповідальні завдання формування нової 

людини, володаря таких якостей, як: фізична витривалість, мобільність, 

нестандартність у вирішенні поставлених завдань, прагнення до оновлення знань 

протягом усього життя, за збереження своєї індивідуальності уміння 

конструктивно працювати з колективом і в колективі. Зазначене все виразніше 

спонукає до реформ в українській освіті, рішучих кроків до системного 

вдосконалення процесу навчання і виховання, оздоровлення дітей. 

Останніми роками здійснено низку досліджень, присвячених окремим 

аспектам вирішення зазначеної проблеми засобами спортивно-масової та 

фізкультурно-оздоровчої роботи; накопичено певний досвід виховання морально-

вольових якостей дітей та молоді. Водночас, на жаль, спостерігається багаторічне 

використання в загальноосвітніх навчальних закладах змісту, форм і методів 

виховання, які не повною мірою відповідають віковим особливостям учнів; 

неефективність системи виховання у процесі спортивно-масової роботи; 

відставання методичних розробок занять фізичною культурою від міжнародних 
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аналогів; поява негативних тенденцій щодо зниження значущості й актуальності 

спортивно-масової роботи в школах та позашкільних навчальних закладах; 

ігнорування у виховній і спортивній роботі індивідуального підходу до юнаків та 

дівчат тощо. 

Теоретичні узагальнення і практичні здобутки доводять, що одним із дієвих 

засобів становлення учнів як нових здорових особистостей, готових 

конструктивно протидіяти викликам часу, є бойовий хортинг – національний 

професійно-прикладний вид спорту України, заснований на культурних, 

оздоровчих і бойових традиціях українського народу. Заняття бойовим хортингом 

сприяють залученню підростаючого покоління до загальнолюдських цінностей, 

формуванню внутрішньої культури особистості, її високих вольових якостей, 

здорового способу життя, гармонійного фізичного розвитку, підготовці до 

активної професійної та громадської діяльності тощо. 

Таким чином, завдяки правильно налагодженому педагогічному процесу, 

бойовий хортинг грає велику роль у формуванні здорового способу життя 

школяра і студента. Оздоровчий потенціал бойового хортингу як засобу фізичної 

культури і масового спорту, якщо його використовувати повністю, дозволяє 

забезпечити стійке підвищення працездатності, запобігти масовим захворюванням 

і досягти збільшення тривалості життя людини. 

Можливості бойового хортингу в укріпленні психологічної стійкості, 

здоров'я, корекції статури і постави, підвищенні загальної працездатності, 

психічної стійкості, нарешті, в самоствердженні дуже великі. При цьому фізичне 

виховання виступає як провідний чинник, який визначає не тільки гармонійний 

розвиток молодої людини, а й успішність освоєння професії, плідність її 

майбутньої професійної діяльності. Фізичний розвиток, який тісно пов'язаний зі 

здоров'ям – це процес зміни і становлення природних морфологічних і 

функціональних властивостей організму людини протягом її життя (зріст, маса 

тіла, окружність грудної клітини, життєва ємність легень тощо). 

Загальний фізичний стан людини залежить від багатьох факторів, як 

природних, так і соціальних, але головне – він підлягає керуванню і координації. 

За допомогою відповідним чином підібраних і організованих заходів з 

використанням фізичних вправ, оздоровчих методик бойового хортингу, 

раціонального харчування, режиму праці і відпочинку, можна в широкому 

діапазоні змінювати в необхідному напрямі показники фізичного розвитку та 

функціональної підготовленості школяра і студента. 

Саме тому бойовий хортинг широко використовується для зміцнення 

здоров'я, фізичного розвитку і підготовленості людини в сучасному навчально-

виховному процесі закладів освіти. Фактично, бойовий хортинг необхідний для 
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соціального становлення молодої людини, будучи важливим засобом її всебічного 

і гармонійного розвитку. 

Педагог за допомогою всіх форм навчальної, позакласної і позааудиторної 

роботи має закласти фундамент фізичної культури школярам і студентам, які 

займаються бойовим хортингом, вказати їм шляхи оволодіння знаннями, 

навичками й уміннями, необхідними для забезпечення здорового способу життя. 

Таким чином, в основі психологічної підготовки спортсменів бойового 

хортингу лежить комплекс наукових знань про засоби та методи профілактики 

захворювань. У зв’язку з цим виникла необхідність викладання бойового хортингу 

в закладах освіти. Отже, викладений матеріал спрямований на розвиток 

професійної ерудиції викладачів фізичного виховання, вчителів фізичної 

культури, тренерів з бойового хортингу, соціальних педагогів, широкого 

наукового світогляду, стимулювання пізнавального й професійного інтересу, 

науково-дослідної діяльності студентів. 

Мета монографії – сформувати у педагогів та учнів систему знань щодо 

психологічної готовності спортсменів бойового хортингу різних вікових груп, 

глибоке розуміння необхідності підтримки високого рівня фізичної 

підготовленості, здорового способу життя, допомогти здобути глибокі знання в 

області психологічної, педагогічної та медичної складової бойового хортингу, 

навчити їх практично застосовувати набуті вміння і навички у своїй педагогічній і 

навчальній діяльності з метою підвищення професійно-прикладної підготовки, 

поліпшення фізичної підготовленості, профілактики захворювань, рекреації та 

оптимізації здоров’я особистості, орієнтації на здоровий спосіб життя; 

формування у школярів і студентів закладів освіти свідомого і відповідального 

ставлення до індивідуального здоров’я та здоров’я нації. 

Монографія має міждисциплінарний характер і поєднує в собі педагогічний, 

спортивно-підготовчий, методично-фізіологічний, медико-психологічний, 

соціальний та виховний компоненти. 

Завдання монографії: 

формування у педагогів та учнів ґрунтовних знань щодо психологічної 

готовності спортсменів бойового хортингу як національного професійно-

прикладного виду спорту України та оздоровчої системи особистості, а також 

впровадження і вдосконалення науково-методичної бази однієї з дисциплін при 

підготовці фахівців з фізичної культури і спорту, правоохоронної діяльності на 

кафедрі спеціальних дисциплін та організації професійної підготовки Факультету 

підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників податкової 

міліції Університету державної фіскальної служби України; 
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створення у викладачів, тренерів і спортсменів бойового хортингу системи 

знань про зміст, форми і методи психологічної підготовки спортсменів, 

формування фізичної культури особистості, здоровий спосіб життя, глибокі 

переконання в необхідності його дотримання особистістю і розуміння головних 

проблем, які пов’язані із впровадженням його в життя; 

психологічна допомога в оволодінні основними методами проведення занять 

з бойового хортингу у закладах освіти, діагностики рівня фізичної 

підготовленості, здоров’я і принципами підтримки здорового способу життя; 

створення розуміння основних факторів ризику розвитку захворювань та 

методів їх профілактики. 

У результаті засвоєння матеріалу даної монографії тренери з бойового 

хортингу, педагоги та учні мають знати: 

основи психології, теорії та методики викладання бойового хортингу; 

основні завдання, методи і принципи оздоровчої та виховної системи 

бойового хортингу; 

сутність понять «психологічна підготовка», «методика тренувань», «цінності 

здорового життя»; 

особливості дії зовнішніх та внутрішніх факторів на фізичний стан людини; 

основи раціонального харчування; 

основи психічного здоров’я та самопсихотерапії; 

причини ризику та основи профілактики різних соматичних та 

психосоматичних захворювань. 

Тренери, педагоги з бойового хортингу мають вміти: 

оцінювати стан своєї психологічної підготовленості, здоров’я за допомогою 

різних методів дослідження; 

скласти рекомендації з теорії і методики проведення занять з бойового 

хортингу, дотримання рухового режиму для осіб різного віку; 

обґрунтувати ефективний режим тренувань і здоровий режим харчування; 

використовувати нетрадиційні методи тренування та оздоровлення; 

планувати навчальний матеріал, проводити бесіди і читати лекції з даного 

курсу в закладі загальної середньої, позашкільної та вищої освіти; 

організовувати спортивні та оздоровчі тренування з бойового хортингу в 

закладі загальної середньої, позашкільної та вищої освіти. 

У процесі вивчення матеріалу монографії можуть використовуватися як 

традиційні форми занять (уроки, навчально-тренувальні заняття, лекції та 
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практичні заняття), так і нетрадиційні – дискусії, зустрічі з науковцями, 

педагогами, військовими, тренерами, суддями, спортсменами, лікарями тощо. 

Систематична і правильно організована робота сприятиме ґрунтовному 

осмисленню теоретичного та методичного матеріалу. 

На теоретичних заняттях викладається матеріал з теорії та методики 

бойового хортингу, питання спортивної підготовки, збереження і покращення 

здоров’я людини. Школярі та студенти знайомляться з сучасними засобами 

тренування й оздоровлення, що характеризуються особливістю кожного з них. 

Особлива увага приділяється питанням вивчення термінології прийомів 

самозахисту, дозування фізичних навантажень, профілактики порушень постави, 

розвитку серцево-судинних та інших захворювань засобами бойового хортингу. 

Висвітлюються також питання методики організації та проведення тренувань. 

На практичних заняттях формуються уміння виконувати ефективні 

прийоми самозахисту, визначення рухової активності та складання індивідуальних 

тренувальних програм. Школярі і студенти знайомляться з сучасними методиками 

діагностики здоров’я та щоденниками самоконтролю. Основна дидактична мета 

практичного заняття – розширення, поглиблення і деталізація наукових знань, 

отриманих на теоретичних заняттях та в процесі самостійної роботи і спрямованих 

на підвищення рівня засвоєння навчального матеріалу, прищеплення умінь і 

навичок, розвиток наукового мислення. 

В послідовності розташування розділів монографії для практичних занять 

закладена наступність дій викладача закладу освіти, тренера з бойового хортингу 

при реалізації його інструкторської функції щодо самостійного використання 

особливостей теорії та методики бойового хортингу, фізичних вправ школярами і 

студентами у спортивному тренуванні. Формування таких умінь і навичок 

включає в себе використання різноманітних тренувальних, оздоровчих та 

виховних методик. 

Бойовий хортинг охоплює оздоровчі, загальнофізичні, технічні й тактичні 

елементи, а також виховні та філософські аспекти українського національного 

виду спорту як впливової виховної системи фізичного та морально-етичного 

напряму, реального інструменту виховання сильного українця, гідного 

громадянина-патріота української держави.  

Актуальність підготовки монографії зумовлена суспільною значущістю 

проблем психологічної підготовки спортсменів, зміцнення здоров’я нації, 

національно-патріотичного виховання підростаючого покоління; традиційним 

підходом до організації спортивно-масової роботи в закладах освіти, потребою 

оптимізувати навчально-тренувальний процес занять бойовим хортингом; 

важливістю виховання школярів у процесі занять бойовим хортингом й 
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недостатньою розробленістю відповідних педагогічних умов, змісту, форм і 

методів реалізації цієї діяльності. 

Метою монографії є надання методичного та практичного матеріалу для 

здійснення навчально-виховної роботи щодо підвищення рівня психологічної 

готовності спортсменів, зміцнення здоров'я, всебічної фізичної підготовки, 

формування морально-етичних якостей і патріотичного виховання підростаючого 

покоління засобами бойового хортингу. 

У виданні враховано положення психології, філософії та історії України, 

фізіології і гігієни, практичні рекомендації дитячої та спортивної медицини; 

передовий досвід навчання та викладання провідних тренерів-викладачів і 

педагогів бойового хортингу, результати наукових досліджень з питань виховання 

та підготовки юних спортсменів бойового хортингу, теорії та методики фізичного 

виховання.  

У монографії представлено рекомендації з певних розділів психологічної 

підготовки дітей і молоді в бойовому хортингу. Вона також містить практичний 

матеріал до навчальної програми з бойового хортингу, що розрахована на 

навчання дітей і молоді від п'яти до двадцяти одного року, рекомендації щодо 

проведення теоретичних і практичних навчальних занять, виконання контрольних 

та перевідних нормативів; матеріали синтезованих занять (поєднання основ 

техніки бойового хортингу й акробатики, ударних комбінацій і кидкової техніки, 

техніки боротьби в стійці та техніки в партері – продовження атакувальних дій, 

захисних і наступальних дій тощо) та занять за окремими видами підготовки. 

Таким чином, матеріал монографії ґрунтується на освітніх стандартах та 

базових принципах психологічної підготовки спортсменів, навчання і виховання. 

Автор намагався забезпечити доступність викладення тексту, прагнув 

презентувати особистісно орієнтований та індивідуальний підхід у психологічній 

підготовці спортсменів та виховній роботі, обґрунтував доцільність вибору форм і 

методів, а також розраховує на педагогічну творчість вчителів і тренерів.  

Розроблені матеріали щодо підвищення рівня психологічної готовності 

спортсменів бойового хортингу різного віку будуть корисними вчителям фізичної 

культури та викладачам фізичного виховання, керівникам спортивних секцій і 

гуртків, тренерам-викладачам дошкільних, загальноосвітніх, професійно-

технічних, позашкільних, дитячо-юнацьких спортивних шкіл, клубів 

фізкультурно-оздоровчого, військово-спортивного та патріотичного напряму, 

дитячих та юнацьких об’єднань. 
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РОЗДІЛ 1. ОСОБЛИВОСТІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНІВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

1.1. Поняття про психологічну підготовку спортсмена бойового 

хортингу 

 

Психологічна підготовка спортсмена бойового хортингу ґрунтується на 

відповідності психологічних вимог виду спорту до психічних особливостей 

спортсмена: чим більше відповідності між ними, тим швидше можна очікувати від 

спортсмена високих показників у фізичній формі. 

У психологічній підготовці спортсмена бойового хортингу виділяють: 

базову психологічну підготовку; 

психологічну підготовку до занять (тренувальну); 

психологічну підготовку до змагань (змагальну, яка, в свою чергу, 

поділяється на передзмагальну, змагальну і післязмагальну). 

Психологічну підготовку спортсмена бойового хортингу прийнято ділити на 

загальну і спеціальну. 

Загальна психологічна підготовка спортсмена бойового хортингу 

спрямована на розвиток і вдосконалення у спортсмена психічних функцій і 

якостей, які необхідні для успішних занять фізичною культурою та спортом 

взагалі. Цей вид психологічної підготовки називають також морально-вольовою 

підготовкою. Сюди відносять розвиток вольових якостей характеру особистості 

таких як: 

цілеспрямованість; 

рішучість; 

наполегливість; 

самовладання та витримка; 

ініціативність; 

самостійність. 

Спеціальна психологічна підготовка спортсмена бойового хортингу 

спрямована на розвиток і вдосконалення у спортсменів саме тих психічних 

функцій і якостей, що необхідні для успішних занять бойовим хортингом. Це такі 

якості як: 

сміливість; 

здатність до прийняття рішень; 

психічна витривалість; 

евристичні здібності; 

сенсорно-моторні якості. 
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Особливо слід відзначити психологічний вплив, який чинить бойовий 

хортинг на спортсмена. Високий авторитет тренера навчить його повазі до 

старших, заснованій на визнанні досвіду, заслуг і достоїнств, а не на страху. 

Виховуючи повагу до оточуючих, бойовий хортинг виховує в першу чергу повагу 

до себе. Організм юного спортсмена знаходиться в стадії розвитку та зростання. 

Зрозуміло, що фізичні навантаження під час занять нормуються відповідно до віку 

і не перевищують допустимих. 

У фізичному плані бойовий хортинг для спортсмена буде корисним, перш за 

все, як комплекс спортивних вправ. Правильна постава, вміння контролювати 

рухи, відмінна фізична форма – все це бойовий хортинг безперечно дасть юнаку і 

дівчині у результаті постійних навчально-тренувальних занять. Але батькам не 

слід думати, що, опанувавши прийомами бойового хортингу, ваша дитина буде 

постійно вплутуватися у вуличні бійки. 

Навпаки, специфічне виховання юних спортсменів бойового хортингу 

проводиться таким чином, що бійки їх цікавити не будуть взагалі. Юні 

спортсмени навчаються використовувати свою силу тільки у процесі активних 

тренувань для проведення спортивних сутичок з суперниками. А вже якщо 

ситуація складеться так, що бійки не минути, то, безперечно, прийоми бойового 

хортингу виявляться корисним і вельми ефективним умінням. 

 

1.2. Базова психологічна підготовка 

 

Базова психологічна підготовка спортсмена бойового хортингу включає: 

розвиток важливих психологічних функцій та якостей: уваги, уявлень, 

відчуттів, мислення, пам'яті тощо; 

розвиток професійно важливих здібностей: координації, антиципації 

(передбачення), самокритичності, вимогливості до себе; 

формування значущих моральних і вольових якостей: любові до фізичної 

культури, цілеспрямованості, ініціативності; 

психологічну освіту: формування системи спеціальних знань про психіку 

людини, психічні стани, методи створення потрібного стану та способи подолання 

несприятливих станів; 

вироблення умінь регулювати психічний стан, зосереджуватися перед 

виступом, мобілізувати сили під час сутичок, протистояти несприятливим діям 

(впливам). 

Успіх змагальної діяльності значною мірою залежить від якості 

попереднього тренувального процесу. Тому, перш ніж готувати спортсмена 

бойового хортингу до стресових ситуацій змагань, треба підготувати його до 

важкої, часом одноманітної та довготривалої роботи. 
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Психологічна підготовка спортсмена бойового хортингу до занять 

передбачає вирішення двох основних завдань: 

формування вагомих мотивів напруженої роботи на заняттях; 

формування сприятливого відношення до режиму, навантажень і вимог. 

Психологічна підготовка спортсмена бойового хортингу до змагань 

починається до змагань, спирається на базову підготовку і має вирішувати такі 

завдання: 

формування вагомих мотивів змагальної діяльності; 

опанування методиками формування стану готовності, впевненості в собі, 

своїх силах; 

розробка індивідуального комплексу налаштовувальних і мобілізуючих 

заходів; 

вдосконалення методики саморегуляції психічних станів; 

формування емоційної стійкості до стресу; 

відпрацьовування індивідуальної системи психорегулювальних заходів; 

збереження нервово-психічної свіжості, профілактика перенапружень. 

Зважаючи на об'ємність завдань психологічної підготовки, доцільно 

спеціально планувати їх вирішення, спираючись на загальноприйнятий поділ 

річного циклу на періоди та етапи. 

 

1.3. Психолого-педагогічний супровід і його основні завдання 

 

Психолого-педагогічний супровід занять у спортивній секції з бойового 

хортингу має на меті недопущення зайвого психологічного навантаження на учнів, 

які займаються у групах. Гранично допустиме навантаження учнів у групах 

бойового хортингу встановлюється в межах санітарних норм, затверджених 

Міністерством охорони здоров’я України та Типовими навчальними планами 

закладів освіти Міністерства освіти і науки України. Тривалість занять і перерв у 

групах бойового хортингу визначається згідно з вимогами Положення про заклад 

освіти. 

Учні спортивної секції бойового хортингу в разі їхнього бажання повинні 

мати можливість відвідувати інші гуртки, секції і форми позакласної роботи 

(проведення гурткових, секційних занять, олімпіад, конкурсів, зустрічей з діячами 

науки і культури тощо). Позакласна робота в секції бойового хортингу 

проводиться з урахуванням всебічного розвитку особистості та можливостей 

спортсменів. 

Основними завданнями психолого-педагогічного супроводу є: 

подолання труднощів, які виникають під час спільного навчально-виховного 

процесу учнів з іншими дітьми, старшокласниками, дітьми іншої статі (розвиток 
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емоційно-вольової сфери, формування психологічної готовності до успішного 

навчання в середовищі однолітків); 

актуалізація особистісного потенціалу розвитку спортсмена бойового 

хортингу; 

формування позитивних міжособистісних стосунків учнів з ровесниками в 

процесі внутрішньої інтеграції у спортивній секції з бойового хортингу; 

консультування батьків або осіб, які їх замінюють, щодо особливостей 

розвитку, спілкування, навчання, професійної орієнтації, соціальної адаптації 

спортсмена тощо. 

 

1.4. Формування специфічних психічних властивостей 

 

Спеціалізованими сприйняттями в бойовому хортингу є: відчуття дистанції 

до суперника, відчуття положення суперника при захваті у стійці та партері тощо. 

Під час напрацювання даних відчуттів використовують метод контрастних 

завдань, суть якого полягає у проведенні навчальних сутичок з суперниками 

різного зросту, різної ваги та сили, зі зниженим тиском повітря (до 90, 80, 70, 

60 %), у виконанні технічних прийомів, які суттєво відрізняються за структурою 

дії: довгий–короткий захват, дальня–ближня дистанції тощо. 

Під час формування «відчуття суперника» важливими є організація 

термінової інформації про результативність руху, повне зосередження уваги 

спортсменів на виконуваних діях, настанови на влучення ударами у найуразливіші 

місця на тілі суперника з урахуванням його стійки. Інші спеціалізовані 

сприйняття: «відчуття часу», «відчуття стійки» – є компонентами тактичного 

мислення. 

Успішність тактичної діяльності спортсменів залежить від адекватного 

функціонування уваги. При цьому велике значення має висока інтенсивність уваги, 

особливо у відповідальні, напружені моменти сутички, значний обсяг та широкий 

розподіл уваги. Увага відіграє особливу роль у захисних діях спортсмена бойового 

хортингу. Протягом сутички інтенсивність уваги значно коливається. У зв'язку з цим 

великого значення набуває вміння своєчасно мобілізувати та розслабити увагу. Під час 

навчання тактики ведення сутички, вдосконаленні тактичної підготовки спортсменів 

треба застосовувати спеціальні вправи з розвитку уваги. 

Тактичне мислення спортсменів бойового хортингу є однією з психічних 

якостей, що суттєво впливає на успішність рухової діяльності. Тактичне мислення 

обумовлене двома чинниками: 

адекватним і своєчасним вибором потрібної позиції в ситуації сутички, що 

пов'язана з розвитком «відчуття позиції» та «відчуття часу»; 
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адекватним і своєчасним прийняттям рішення щодо проведення технічної дії 

(ударної чи кидкової атаки, блокування удару, контркидка). 

Для розвитку тактичного мислення слід використовувати вправи, виконання 

яких потребує уваги та контролю за ситуацією: обмежений майданчик проведення 

сутички, навчальна сутичка з двома суперниками, сутичка із зав'язаними очима, 

гра у регбі двома м'ячами тощо. 

 

1.5. Класифікація вольових якостей спортсмена бойового хортингу 

 

Воля до перемоги вважається однією з основних якостей, що виховує 

спортсмена бойового хортингу. Але не тільки до перемоги над суперником у 

сутичці, а й до перемоги над собою, над своїми негативними якостями. Це 

досягається методиками тренування тіла та надбанням вольових якостей, 

притаманних бойовому мистецтву, що має глибоке історичне коріння та 

практичну виховну ознаку – психологію виду спорту бойового хортингу та 

філософію обраного життєвого шляху. 

В даному сенсі та направленості, згідно теорії і методики бойового 

хортингу, можна кваліфікувати вольові якості особистості спортсмена. 

Своєрідність активності особистості втілюється саме у її вольових якостях. 

Вольові якості – це відносно стійкі, незалежні від конкретної ситуації психічні 

утворення, що засвідчують досягнутий особистістю рівень свідомої саморегуляції 

поведінки, її влади над собою. 

Індивідуальні особливості волі властиві окремим спортсменам. До 

позитивних якостей відносять такі якості, як наполегливість, цілеспрямованість, 

витримка, рішучість, сміливість, самостійність, ініціативність тощо. Якості, що 

характеризують слабкість волі особистості, визначаються такими поняттями, як 

безпринципність, безініціативність, нестриманість, боязкість, упертість тощо. 

Базальні вольові якості. Перелік позитивних і негативних вольових 

якостей дуже великий, тому розглянемо основні з них. Такі вольові якості, як 

енергійність, терплячість, витримку та сміливість відносять до базальних 

(первинних) вольових якостей особистості. Функціональні прояви цих якостей є 

односпрямованими регуляторними діями свідомості, що набирають форми 

вольового зусилля. 

Енергійність. Під енергійністю розуміють здатність вольовим зусиллям 

швидко піднімати активність до необхідного рівня. 

Терплячість визначають як уміння підтримувати шляхом допоміжного 

вольового зусилля інтенсивність роботи на заданому рівні за умов виникнення 

внутрішніх перешкод, наприклад: при втомі, поганому настрої, при незначних 

хворобливих проявах або небажанні тренуватися. 
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Витримка – це здатність вольовим зусиллям швидко гальмувати, 

послаблювати, уповільнювати дії, почуття та думки, що заважають здійсненню 

прийнятого рішення. 

Сміливість – це здатність при виникненні небезпеки для життя, здоров'я чи 

престижу зберегти стійкість організації психічних функцій і не знизити якість 

діяльності. Інакше кажучи, сміливість пов'язана з умінням протистояти страху і 

йти на виправданий ризик задля досягнення визначеної мети. 

Системні вольові якості. Прояви вольової регуляції особистості складні. 

Вони являють собою певні сполучення односпрямованих проявів свідомості. 

Системність вольових якостей пов'язана з широким спектром функціональних 

проявів різних сфер – вольової, емоційної, інтелектуальної. Такі вольові якості є 

вторинними, системними. Так, хоробрість включає в себе як складові: енергійність, 

рішучість, витримку та сміливість. 

Ціла низка вольових якостей особистості спортсмена бойового хортингу є 

системними, наприклад: наполегливість, дисциплінованість, самостійність, 

цілеспрямованість, ініціативність, організованість. При цьому важливо знати, що 

базальні (первинні) вольові якості становлять підґрунтя системних (вторинних) 

якостей, їх ядро. Низький рівень якихось базальних якостей дуже ускладнює 

утворення більш складних, системних вольових якостей. 

Цілеспрямованість полягає в умінні спортсмена бойового хортингу, 

керуватися у своїх діях і вчинках загальними та стійкими цілями, зумовленими 

його твердими переконаннями. Цілеспрямована особистість завжди спирається на 

загальну, часто віддалену мету та підпорядковує їй свою конкретну мету. Така 

особистість добре знає, чого хоче досягти, і що їй робити. Ясність мети – в цьому 

полягає її гідність. 

Наполегливість – це вміння постійно і тривало добиватися мети, не 

знижуючи енергії в боротьбі з труднощами. Наполегливий спортсмен бойового 

хортингу правильно оцінює обставини, знаходить у них те, що допомагає 

досягненню його мети. Така особистість здатна до тривалого та неослабного 

напруження енергії, неухильного руху до наміченої мети. 

Протилежними наполегливості проявами є впертість і негативізм, які 

свідчать про недоліки волі. Вперта людина відстоює свої хибні позиції, 

незважаючи на розумні доводи. 

Принциповість – це вміння спортсмена бойового хортингу керуватись у 

своїх вчинках стійкими принципами, переконаннями в доцільності певних 

моральних норм поведінки, що регулюють взаємини між людьми. Принциповість 

виявляється в стійкій дисциплінованості поведінки, в правдивих, чуйних вчинках. 

Протилежні до цих якості має людина безпринципна. 
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До вольових якостей, які найбільш характеризують силу волі спортсмена 

бойового хортингу, належать самостійність та ініціативність. 

Самостійність – це вміння обходитись у своїх діях без чужої допомоги, а 

також уміння критично ставитися до чужих впливів, оцінюючи їх відповідно до 

своїх поглядів і переконань. Самостійність особистості виявляється в здатності за 

власним почином організовувати діяльність, ставити мету, в разі необхідності 

вносити у поведінку зміни. Самостійна особистість не чекає підказок, указівок від 

інших людей, активно відстоює власні погляди, може бути організатором, повести 

за собою людей до реалізації мети. 

Ініціативність – це вміння знаходити нові, нешаблонні рішення та засоби їх 

здійснення. Протилежними якостями є безініціативність і залежність. 

Безініціативна людина легко піддається впливу інших людей, їх дій, вчинків, 

власні рішення ставить під сумнів, не впевнена в їх правильності та необхідності. 

Особливо виразно ці якості виступають у формі навіювання. 

Однією з важливих вольових якостей спортсмена бойового хортингу є його 

рішучість. 

Рішучість – це вміння приймати обдумані рішення, послідовно втілювати їх 

у життя. Нерішучість є проявом слабкості волі. Нерішуча людина схильна 

відкладати остаточне прийняття рішення чи без кінця його переглядати. 

Воля спортсмена бойового хортингу характеризується також його 

організованістю, що полягає в умінні спортсмена керуватись у своїй поведінці 

твердо наміченим планом. Ця якість вимагає вміння не тільки неухильно 

втілювати у життя свій план, а й виявляти необхідну гнучкість при зміні обставин 

дійсності. 

 

1.6. Можливі розлади складної вольової дії спортсмена бойового 

хортингу 

 

Сукупність позитивних базальних і системних вольових якостей утворює 

силу волі спортсмена бойового хортингу. Встановлено, що людям із сильною 

волею властивий високий рівень мотивації досягнення. 

Мотивація досягнення – це наполегливість у досягненні своєї мети, 

прагнення до поліпшення результатів, незадоволеність досягнутим, намагання 

добитися свого за будь-яку ціну. Так, спортсмени з високою потребою в 

досягненні завжди в пошуках ситуацій, де вони могли б перевірити свої 

можливості, впевнені в успішному завершенні справи, готові взяти на себе 

відповідальність, рішучі в екстремальних ситуаціях, не втрачають рівноваги в 

умовах змагання, виявляють велику наполегливість при подоланні зовнішніх або 

внутрішніх перешкод. 
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Висвітлені негативні якості характеризують вольову слабкість людини. 

Крайній ступінь слабовілля людини перебуває за межами норм. До вагомих 

розладів складної вольової дії призводять абулія та апраксія. 

Абулія пов'язана з нездатністю прийняти необхідне рішення, діяти. Причини 

абулії полягають у порушенні динамічного співвідношення між корою великих 

півкуль і підкіркою. Нормальний вольовий акт передбачає оптимальну (не слабку і 

не сильну) імпульсивність. Якщо інтенсивність імпульсів низька, то вольовий акт 

неможливий. Так само і при завищеній імпульсивності, коли бажання дає миттєву 

розрядку в дії (як у стані афекту), тобто відсутнє свідоме врахування наслідків, 

обмірковування мети, унеможливлюється врівноваження мотивів – дія втрачає 

характер свідомої, вибіркової, вольової. 

Розуміючи необхідність виконувати розпорядження, хворий на абулію не 

може примусити себе це зробити. Для нього характерне підпорядкування в 

поведінці випадковим стимулам, що з'являються в полі його зору. Наприклад, така 

людина, побачивши клумбу квітів, починає їх зривати, хоча ніяких намірів щодо 

створення букета в неї не було і вона не знає, що робити з цими квітами. 

Апраксія – складне порушення цілеспрямованості дій, яке викликається 

локальними розладами лобних ділянок мозку. Вона виявляється у порушенні 

довільної регуляції рухів, дій і поведінки в цілому. Дії не підпорядковуються 

заданій програмі (програмі, що йде від лікаря до хворого), хоч у звичній 

конкретній ситуації такі дії можливі. 

Так, хворий міг висунути язика, щоб змочити губи, коли вони в нього 

пересохли, але не міг виконати такої дії на прохання лікаря. Інший міг 

користуватися ложкою та склянкою під час їжі, але без конкретної ситуації він ці 

дії не здатний виконувати, не може заплющити очі на прохання лікаря, хоча коли 

йому пропонують лягти спати, він це робить. Усі дії хворих на апраксію прикуті 

до конкретних, безпосередньо даних ситуацій, з яких вони не в змозі звільнитися. 

 

1.7. Формування морально-вольових якостей, емоційної стійкості 

 

Для формування певного рівня морально-вольових якостей та емоційної 

стійкості спортсменів бойового хортингу потрібен насамперед особистий приклад 

тренера-викладача та здійснення ряду спеціальних заходів, що складають розділ 

виховної роботи (лекції, бесіди, диспути). З іншого боку на це спрямований 

спеціально організований навчальний процес. 

Тренеру-викладачу з бойового хортингу слід вводити у заняття вправи з 

напруженням м'язів, на досягнення швидкості рухів, високе напруження уваги, 

переборення негативних психічних станів (хвороба, стомлення). Такі вправи 

мають бути індивідуальними та груповими. 
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Підвищити емоційність і водночас інтенсивність вольових зусиль 

спортсмена бойового хортингу допомагає ігровий та змагальний методи. У 

навчально-виховному процесі доцільно застосовувати спеціальні прийоми для 

виховання морально-вольових якостей, формування емоційної стійкості 

спортсменів. 

1. Мобілізація сили спортсменів бойового хортингу шляхом різних ввідних у 

конкретну фізичну вправу. 

Для підсилення даного прийому доцільно проводити серію вправ або 

навчальні сутички, даючи одному із суперників фору в одну, дві, три оцінки 

(декілька балів), що стимулює спортсмена до дії з максимальним напруженням 

сили незалежно від досягнутої переваги, тим самим найбільш якісно проводячи 

кінцівки сутичок. 

2. Використання в наступних навчальних сутичках спортсменів, які 

відпочили. 

Для підвищення активності спортсмена бойового хортингу доцільно 

проводити заміну спаринг-партнера. Це виконують декілька разів протягом 

сутички. Постійно відбувається загострення ситуацій сутички, підвищення темпу, 

активності, швидкості. 

3. Створення умов, що максимально наближені до змагань. 

Усі заплановані завдання на заняттях групи мають виконуватися незалежно 

від обставин і погодних умов, створюючи помірні контрольовані труднощі для 

спортсменів: заняття з помірними додатковими ускладнюючими умовами; сутичка 

у стані втоми, заняття на снігу, під дощем (для учнів старше 13 років, виходячи з 

віку учасників заняття); несподіване збільшення часу сутички, «необ'єктивне» 

суддівство тощо. 

4. Визначення проміжних завдань. 

Під час застосування цього прийому для досягнення визначеної головної 

мети послідовно протягом навчально-виховного процесу ставлять конкретне 

завдання, на виконання якого спрямовують зусилля спортсмена. 

5. Повторні самонакази. 

Перебороти втому допомагає переконання щодо необхідності та своєї 

спроможності повністю виконати завдання тренера-викладача з бойового 

хортингу. Чим помітнішою стає втома, тим більшого значення набувають повторні 

самонакази. В деякі моменти їх можна вимовляти вголос. 

Морально-вольова підготовка спортсмена бойового хортингу. Якщо 

зустрічаються в сутичці на змаганні рівні за силою, технікою та спортивною 

майстерністю спортсмени бойового хортингу, то переможе той з них, у кого 

сильніше воля, хто не боїться труднощів, хто наполегливіше, ініціативніше та 

сміливіше. Недарма у підготовці спортсменів вихованню вольових якостей: 
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сміливості, наполегливості, впевненості, винахідливості надається не менше, якщо 

не більше значення, ніж розвитку фізичних якостей і техніко-тактичній підготовці. 

Бойовим хортингом починають займатися люди абсолютно різні за віком, 

своїми фізичними даними та ступенем розвитку морально-вольових якостей. У 

навчально-тренувальному процесі крім таких якостей як сила, витривалість та 

інші, розвиваються цілеспрямованість, ініціативність, рішучість, сміливість, 

уміння долати труднощі, що стоять на шляху до успіху. Розвиток вольових 

якостей, як і розвиток будь-якої іншої фізичної якості, ведеться також послідовно 

та поступово. Не можна стати сильним за короткий термін тренувань, не можна 

також стати раптом несподівано сміливим, якщо раніше спортсмен сміливістю не 

відрізнявся. 

Виховання волі можливо тільки тоді, коли спортсмен у житті та на 

тренуваннях постійно і наполегливо долає труднощі, що стоять перед ним. 

Вправи, технічні дії та їх проведення, завдання, що стоять перед спортсменом для 

досягнення перемоги у сутичці, є одними з головних засобів виховання вольових 

якостей. Тільки те виховує і розвиває вольові якості, що вимагає вольових і 

фізичних напруг. 

Сила вольових якостей, таких як цілеспрямованість, ініціативність, 

винахідливість, рішучість, сміливість, дисциплінованість багато в чому залежить 

від інтелектуального розвитку спортсмена бойового хортингу. Спортсмени з 

обмеженими інтересами не досягають повного використання всіх своїх 

можливостей у досягненні результату. 

Питанням розумового розвитку та культурного вдосконалення потрібно 

надавати великого значення. При цьому всякий прояв вольових зусиль має 

базуватися на реальних фізичних і технічних можливостях спортсмена бойового 

хортингу. Прагнення зробити неможливе, до чого спортсмен ще не підготовлений, 

принесе тільки шкоду вольовій підготовці. Ось чому ще не зміцнілому спортсмену 

не слід зловживати участю в змаганнях, де більшість суперників сильніші та 

досвідченіші за нього. Спортсмен буде постійно відчувати їх перевагу і буде 

боятися виходити змагатися з ними. Боязкість поступово може перейти в 

боягузтво, і процес виховання спортсмена призупиниться надовго. 

Крім того, ступінь прояву вольових якостей залежить від мети, що стоїть 

перед спортсменом бойового хортингу. Завдання перемогти не тільки заради себе, 

а заради своєї команди (при командному заліку), для її успіху, для слави своєї 

країни спонукає до прояву таких вольових зусиль, на які спортсмен бойового 

хортингу буває не здатний у звичайній обстановці, але тепер з успіхом виявляє 

себе як вольовий спортсмен. 
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1.8. Вдосконалення вольових якостей спортсмена бойового хортингу 

 

Вдосконалення вольових якостей відбувається під час тренування та 

змагання. Одним з основних умов успіху в бойовому хортингу є саме розвиток 

вольових якостей. Спортсмен бойового хортингу не може добитися успіху в 

тренуваннях і змаганнях, якщо він не має таких якостей, як наполегливість, 

сміливість, витримка, рішучість, самостійність, ініціативність. Високий розвиток 

цих якостей визначає силу волі. Воля спортсмена – це психічна діяльність, що 

виражається у свідомих діях і вчинках, спрямованих на досягнення поставлених 

цілей. 

У бойовому хортингу воля особливо чітко проявляється в діях і вчинках, 

пов'язаних з подоланням різних труднощів. Під час тренувань спортсменам 

бойового хортингу іноді доводиться робити надзусилля, виконувати вправи 

загальної та спеціальної фізичної підготовки до неможливості, а також 

багаторазово повторювати виконання базової ударної та кидкової техніки 

бойового хортингу. 

Під час змагань вольові якості учасників набувають переважного значення, і 

спортсмен підданий високому змагальному фізичному та психологічному 

навантаженню, часто стоїть перед вибором: продовжувати боротьбу за перемогу 

до кінця або звести сутичку до нічиєї, а то й навіть погодитися з поразкою. 

Вольовий спортсмен завжди буде боротися до кінця, і це придасть йому в 

переважній більшості ситуацій упевненості та збільшить можливість успішного 

виступу. Особливо це спостерігається на змаганнях, коли спортсмен ніби у 

програшній ситуації здійснює над собою вольові зусилля, бере ініціативу в свої 

руки, починає атакувати і переламуючи хід сутички на свою користь, здобуває 

перемогу над суперником. 

Розвиток волі залежить від якості педагогічного процесу та методики 

виховання, а також пов'язаних з ними звичок, усталених моральних норм і від 

роботи спортсмена бойового хортингу над собою. Однією з основних умов, що 

сприяють вихованню волі, є думка колективу і тренера. Завдання тренера при 

розвитку морально-вольових якостей спортсмена полягає в тому, щоб забезпечити 

умови для їх удосконалення, навчити його правильно вибирати цілі та оцінювати 

свої дії, заохочувати правильні дії і вчинки, забезпечити єдину позитивну думку 

спортивного колективу та вміння правильно оцінювати дії членів колективу. 

Спортсмен бойового хортингу, який має високий рівень сили волі та 

бійцівський характер, набагато скоріше та ймовірніше доб’ється високих 

спортивних результатів, ніж учень, який немає необхідного рівня наполегливості, 

витримки, рішучості, самостійності та ініціативності. 
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Вдосконалення наполегливості. Для виховання наполегливості існує 

безліч засобів. Наполегливість спортсмена бойового хортингу виражається в його 

здатності наполегливо прагнути до досягнення поставленої мети, незважаючи на 

труднощі, що зустрічаються на цьому шляху. 

Спочатку досягнення поставленої мети не повинно мати значних труднощів. 

Потім, у результаті успішних дій, спортсмен бойового хортингу отримує 

впевненість, яка стимулює його на досягнення більш важких цілей. Тут тренер має 

допомогти учню правильно оцінити свої сили, і якщо в результаті перших успіхів 

спортсмен приймає нездійсненне рішення, то тренер попереджає його про це. 

Якщо спортсмен у результаті не зміг подолати труднощів і не зміг домогтися 

вирішення поставленого завдання, то тренер допомагає йому розкрити причини та 

намітити шлях, що у подальшому дозволить добитися перемоги. Таким чином 

поступово спортсмен бойового хортингу привчається долати спочатку невеликі 

труднощі, а потім і складніші. 

Наприклад, для виховання наполегливості застосовуються певні методи під 

час навчально-тренувального процесу. Ці методи напряму пов’язані зі 

збільшенням показників під час виконання вправ. Якщо спортсмен бойового 

хортингу віком 14 років може виконати максимально 50 згинань і розгинань рук в 

упорі лежачи на кулаках і 15 підтягувань на перекладині, тренер, знаючи його 

показники, дає йому завдання вийти через 1 рік на показники: 70 згинань і 

розгинань рук в упорі лежачи на кулаках та 20 підтягувань на перекладині. 

У цьому випадку тренер завідомо знає, що для виконання завдання 

вистачить і 6 місяців (півроку), але стимулюючи наполегливість спортсмена, він 

визначає триваліший термін. Впродовж кожного місяця, тренер цікавиться 

результатами спортсмена, і при кожному, навіть невеликому проміжному успіху 

хвалить учня, відзначаючи його вольові якості та прояв наполегливості. По 

закінченні 6 місяців спортсмен бойового хортингу добивається завдання, з радістю 

повідомляє тренерові, що він достроково виконав вправу, яка раніше йому 

здавалася важкою, а тренер для себе визначає підвищення фізичної 

підготовленості спортсмена та рівня його наполегливості. 

Наполегливість спортсмена бойового хортингу тісно пов'язана з 

працьовитістю. Якщо спортсмен постійно працює над досягненням мети, то він 

обов’язково доб’ється результату. Потрібно відзначити, що наполегливість 

розвивається тільки тоді, коли спортсмен має успіх у досягненні поставлених 

цілей. Навпаки, не розвивається наполегливість, якщо мета не досягнута. Навпаки, 

у цьому випадку розвивається невпевненість, прагнення применшити свої сили. 

Завдяки наполегливості до спортсмена приходить така необхідна вольова якість як 

самостійність, уміння приймати самостійні рішення та брати відповідальність за ці 

рішення. 
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Вдосконалення самостійності. Самостійність спортсмена бойового 

хортингу виражаються в його здатності діяти самому без сторонньої допомоги чи 

керівництва, здатності самому приймати рішення і виконувати їх, у прагненні до 

нового. Це дуже потрібні та важливі якості, що допомагають спортсмену 

висунутися в число провідних і стати переможцем у змаганнях і сутичках, під час 

яких тренер не має можливості стежити за учнем, тим більше підказувати йому 

правильні рішення. 

Самостійність та ініціативність спортсмена бойового хортингу базуються на 

глибоких знаннях, які допомагають йому приймати правильні рішення. Ці якості 

розвиваються за допомогою повідомлень про найбільш правильні способи дій у 

різній обстановці, розповідь і показ, а при подальшому наданні можливості 

виконати або перевірити їх. 

При проведенні сутичок на тренуванні і під час змагань спортсмен має 

звикнути до того, що він, щоб виграти, може сподіватися тільки на себе, що ніхто 

йому не допоможе і не підкаже. Це змушує його діяти самостійно. Якщо 

спортсмен приймає неправильне рішення – це означає, що у нього немає достатніх 

знань з цього питання. Завдання тренера з'ясувати, що з вивченого матеріалу 

спортсменом не засвоєно. Спостереження тренера за діями спортсмена 

дозволяють це зробити, і надалі пояснити, чому його дії були невдалими. 

Отримавши певні знання на заняттях, спортсмен бойового хортингу може 

діяти не тільки так, як показував тренер, а й по-своєму, успішно вирішуючи 

завдання. Так, іноді при розучуванні прийому спортсмен знаходить свій новий 

варіант проведення даного прийому, який у подальшому може стати коронним. 

Таку ініціативу варто всіляко підтримувати та заохочувати. Заохочення 

виражається в тому, що тренер пропонує спортсмену показати винайдений прийом 

усім, хто займається, і схвалює його діяльність. 

Це підвищує ініціативність не тільки винахідника нового прийому, а й інших 

спортсменів. Самостійність та ініціативність спортсменів бойового хортингу має 

розвиватися поступово, у міру накопичення в учнів достатніх знань. Розвиваючи 

самостійність спортсменів, тренер має прагнути до того, щоб кожен спортсмен 

бойового хортингу уже на перших заняттях міг сам спробувати виконувати якісь 

прості дії. 

Поступово самостійність повинна розвиватися до такого ступеня, що 

спортсмен може сам правильно вирішувати всі тренувальні та змагальні завдання. 

Для виховання самостійності існує навіть метод, коли спортсмен під час простих 

клубних змагань, а частіше під час конкретної сутички (зі слабкішим суперником), 

залишається без підтримки тренера. 

Тренер навмисно покидає приміщення спортзалу, де проводиться сутичка, 

або відходить від хорту, демонструючи зайнятість, але дивиться за діями 
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спортсмена, за проявами його самостійності. Якщо спортсмен помітив відсутність 

тренера, але необхідність зібратися та перемогти суперника перевищили його 

розгубленість, це означає, що спортсмен має високі здібності самостійності. 

Коли спортсмен приймає самостійне рішення, у нього зазвичай відбувається 

боротьба різних мотивів. Причому ця боротьба не закінчується в більшості 

випадків моментом прийняття рішення, а може продовжуватися і в процесі 

виконання його, особливо якщо при виконанні зустрічаються будь-які труднощі. 

Так, наприклад, рішення зігнати вагу до певного змагання складається в 

результаті боротьби різних мотивів. Після того як спортсмен бойового хортингу 

приймає рішення та приступає до скидання ваги, відчуття спраги збільшується та 

підкріплює мотиви проти. Якщо у спортсмена немає високорозвинених якостей 

витримки та наполегливості, то він може змінити рішення. Наполегливий і 

витриманий спортсмен бойового хортингу може зігнати вагу, але якщо він не 

доб'ється перемоги у змаганнях, то надалі не зможе бути таким наполегливим, 

якщо не буде заохочений якимось іншим способом. 

Розвиток морально-вольових якостей відбувається у процесі тренувальних 

занять, змагань і в побуті. Правильна побудова занять, змагань і режиму, 

відповідна вимогливість з боку тренерів, суддів і спортивного колективу бойового 

хортингу, яка виражається в тому, що вони заохочують правильні дії, засуджують 

неправильні, дозволяють розвивати морально-вольові якості спортсмена. Набуті 

під час занять бойовим хортингом вольові якості однозначно сприятимуть 

досягненню високих спортивних результатів і перспективам у повсякденному 

житті. 

Вдосконалення рішучості. Рішучість спортсмена бойового хортингу 

виражається в його здатності не боятися труднощів і невдач, умінні, оцінюючи 

свої можливості, приймати правильне рішення, і, прийнявши його, намагатися 

виконати. Спортсмен виробляє у себе цю здатність із різних мотивів, що 

визначають його діяльність, вибрати найбільш правильні. Прийнявши рішення, 

потрібно діяти відразу без зволікань. Рішучість спортсмена бойового хортингу 

розвивається, якщо вона базується на впевненості і підкріплюється думкою, 

схваленням тренера та спортивного колективу. Прояву рішучості заважає 

невпевненість і страх. 

Рішучість спортсмена бойового хортингу базується на сміливості. 

Сміливість – це внутрішній стан спортсмена. Сміливий спортсмен відчуває спокій 

і впевненість у сутичці та завжди готовий рішуче діяти, ринутися в атаку, завдати 

супернику сюрпризу, використовуючи його непідготовленість і несподіваність 

ситуації. Якість сміливості тим вище, чим більше відчуття небезпеки, яке потрібно 

подолати спортсмену. Сміливість виховується і розвивається на виконанні різних 

дій, що вимагають придушення почуття страху, невпевненості. 
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Ці почуття легше долаються, якщо в групі є приклад успішного виконання 

іншими спортсменами цих дій. Якщо перша спроба виконання дії буде успішною 

та не спричинить жодних неприємних відчуттів, то наступні спроби будуть 

виконуватися сміливіше, і, навпаки, якщо спроба буде невдалою і призведе до 

неприємних відчуттів, то спортсмени бойового хортингу прагнутимуть уникнути 

такого повторення. 

В останньому випадку замість сміливості розвиватиметься нерішучість. 

Успішний виступ спортсмена бойового хортингу у змаганнях також розвиває 

рішучість і сміливість. У наступних змаганнях спортсмен буде ще більш рішучим і 

сміливим. Якщо у змаганні чи тренуванні спортсмен програє більшість сутичок, то 

його наступні виступи будуть нерішучими. 

Таким чином, при вихованні рішучості та сміливості, потрібно стежити за 

тим, щоб усі або більшість дій, що намагається виконати спортсмен, 

підкріплювалися позитивними подразниками. У сутичках виконання прийомів і 

невдача контратаки з боку суперника підвищують сміливість і рішучість 

спортсмена бойового хортингу, і, навпаки, успіх контратаки суперника різко 

знижує рішучість учня у застосуванні даних прийомів, особливо в сутичках з тим 

самим суперником. 

Рішучість спортсмена бойового хортингу залежить від його витримки, 

здатності пригнічувати свої почуття, що у свою чергу допомагає прийняти 

правильне рішення, вибрати з різних мотивів діяльності не найприємніший, а 

найпотрібніший. 

Якщо спортсмен бойового хортингу виконує дії, що не доставляють йому 

задоволення, але вони необхідні для перемоги у сутичці або для колективу, то 

тренер і колектив спортсменів повинні знайти обов'язково якісь заходи 

заохочення, щоб наступного разу спортсмен рішучіше виконував потрібну для 

колективу роботу. Слід враховувати, що заходи заохочення мають бути такими, 

щоб придушувати неприємні відчуття, які отримує спортсмен перед початком 

роботи або при виконанні роботи. 

Таким чином, повний комплекс засобів виховання рішучості складає 

тренувальні та змагальні випробування, а також побутову необхідність. Рішучість, 

яка буде вихована у спортсмена бойового хортингу, дасть йому можливість 

реалізовувати спортивні завдання, а також швидко приймати рішення та 

ефективно працювати в побутових сферах життя. 

Вдосконалення витримки. Виховання витримки спочатку починається під 

час тренувань, а потім її результати можна спостерігати на змаганнях під час 

проведення сутичок. У практиці тренування витримки під час занять 

використовуються вправи на час. Наприклад, стояння на руках з опорою ніг на 



 

26 

 

стіну виконується до того моменту, коли вже спортсмен бойового хортингу не 

може фізично витримати стійку на руках. 

Витримка тренується під час виховання витривалості при кросах та 

марафонах. Також витримка тренується вправами у висах на перекладині, 

наприклад, група спортсменів бойового хортингу одночасно застрибує на 

перекладину та починає висіти. Тренувальне питання полягає в тому, щоб не 

зістрибнути з перекладини швидше інших. Також витримка тренується при 

багаторазовому повторенні техніки ударів ногами на високий рівень, кидків з 

важким партнером, та під час інших спеціальних вправ методики підготовки 

спортсмена бойового хортингу. 

Витримка спортсмена також виражається в його здатності долати різні 

почуття: страх, спрагу, втому, біль та інші відчуття, що виникають у результаті 

впливу як зовнішніх, так і внутрішніх чинників. Витримка спортсмена бойового 

хортингу має велике значення при виконанні вимог спортивного режиму, при 

досягненні наміченої мети, незважаючи на те, що для цього доводиться іноді 

стримувати інстинкти та звички. 

При підгонці ваги спортсмену доводиться долати сильне почуття спраги і 

голоду. Якщо у нього немає достатньої витримки, то він не втерпить і, в 

результаті, до моменту зважування перевищить свою вагу. В сутичці спортсмен, 

який не має витримки, не зможе подолати почуття втоми і віддасть перемогу 

супернику. 

Спортсмен, який не має витримки та самовладання, може, піддавшись 

почуттю гніву, порушити правила, допустити грубість і програти. Витримка 

спортсмена бойового хортингу розвивається, якщо він привчає себе долати 

спочатку свої почуття, що мають невелику інтенсивність, невелику спрагу, біль, 

втому, небажання щось робити, роздратування, страх, бажання, відволікаючі від 

вирішення поставленого завдання тощо, а потім і більш сильні почуття. Це 

досягається шляхом розробки системи завдань у тренуванні, поступового 

підвищення вимог, що пред'являються до спортсменів. 

Система таких завдань дає можливість виховати впевненість спортсмена 

бойового хортингу в тому, що він здатний перенести самі високі випробування, і 

при цьому підвищувати спортивні результати. Впевненість спортсмена у 

необхідності подолання труднощів і придушенні певних негативних почуттів, а 

також різноманітних спокусливих речей, сприяє розвитку витримки. Витримка 

часто виражається в умінні не тільки подолати труднощі, а й в умінні відмовитися 

від непотрібних речей, що заважають прогресувати. 
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РОЗДІЛ 2. ФАКТОРИ ВПЛИВУ НА ПСИХОЛОГІЧНУ ГОТОВНІСТЬ 

СПОРТСМЕНІВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ РІЗНОГО ВІКУ 

 

2.1. Спеціальна психологічна підготовка спортсмена бойового хортингу 

 

Спеціальна психологічна підготовка спрямована на створення стану 

психологічної готовності, щоб запобігти виникненню негативних передзмагальних 

станів – стартової лихоманки, стартової апатії та самозаспокоєння. 

Існує ряд прийомів управління та самоуправління передстартовим станом 

спортсмена бойового хортингу: 

1. Продумування наступних техніко-тактичних дій (прийомів) сутички. Цей 

прийом допомагає підвищити адекватність виконання технічних прийомів, 

розв'язання тактичних завдань (ідеомоторне заняття), усунути перезбудження, дає 

змогу зняти хвилювання, переключити увагу з неприємних переживань на 

конструктивні моменти сутички. Тренер-викладач може давати спортсмену 

завдання, що навмисно викладені схематично. 

2. Аналіз подумки негативних емоцій, станів, унаслідок яких стає 

зрозумілою необґрунтованість, незначущість переживань, які турбують спортсмена. 

3. Перенесення думок з майбутньої сутички на події з власного життя, що 

мають позитивне забарвлення. 

4. Зміна настанови на сутичку з пасивної на активну. Тренер-викладач має 

проводити постійну роботу щодо навчання спортсменів бойового хортингу 

умінню керувати своїм емоційним станом, має пояснювати про недопустимість 

концентрації думок на негативних переживаннях щодо можливого невдалого 

виступу. 

5. Вплив самонавіюванням. Формула самонавіювання має відповідати 

конкретному спрямуванню і вимовлятися від себе у стверджувальній формі. 

Найбільш сприятливими для самонавіювання є періоди перед засинанням і одразу 

після прокидання. 

6. Переключення на діяльність, здатну відволікати від думок про наступну 

сутичку – перегляд кінофільму, відвідування театру, читання художньої 

літератури, заняття музикою тощо. 

7. Уникнення обставин, зустрічей, що можуть порушити рівновагу, 

спричинити неприємні переживання. 

8. Моральна підтримка спортсмена бойового хортингу тренером-викладачем 

– індивідуальна бесіда, щира розмова, напутні слова підтримують спортсмена, 

додають йому сили та впевненості. 
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У разі самозаспокоєння спортсмена, його слід підбадьорити і 

«розворушити» будь-якою несподіваною дією. Можна застосувати спеціальні 

групові та індивідуальні завдання. 

У разі стартової апатії необхідним є енергійний струс спортсмена. Тренер-

викладач акцентує увагу учня на ймовірність перемоги, звертається до нього із 

закликом перебороти себе, посилається на здібності, талант спортсмена, наводить 

приклади його вдалих виступів, минулих успіхів тощо. 

Для переборення негативних станів у розминці застосовують спеціальні вправи. 

У разі перезбудження перевагу надають розминці з меншою, ніж звичайна, 

інтенсивністю, застосовують повільні плавні рухи, вправи на гнучкість. Якщо у 

спортсмена бойового хортингу спостерігається апатія, самозаспокоєння, то бажано 

провести інтенсивну розминку, що складається зі швидких, різких рухів, прискорень. 

Емоційні стани регулюються також за допомогою дихальних вправ і масажу: 

в разі перезбудження – заспокійливе дихання, у разі апатії, самозаспокоєння – 

збудливе. 

 

2.2. Психологічні настанови щодо спеціалізації бойового хортингу 

 

Упередженість у сутичці. Під час сутички спортсмен застосовує техніку 

бойового хортингу завдяки знанням тактики. Психологічно спортсмен розуміє, що 

при допущенні помилки, він може бути атакований, або взагалі програти сутичку. 

Але може виникнути екстремальний випадок, коли він потрапляє в ситуацію 

отримання серії жорстких ударів, і пауз між серіями. У цьому випадку необхідно 

проявити ініціативу і, якщо необхідно, атакувати першим, щоб повернути 

ситуацію на свою користь, завдати упереджувального удару або провести кидок. 

Тим більше, у змаганнях необхідно проявляти ініціативу і контролювати сутичку. 

Упередженість у сутичці буквально означає передбачення дій суперника. Ви 

робите рух раніше, ніж ваш суперник робить свій, тобто ваша думка працює 

швидше, ніж його. Якщо ви не виявите ініціативу і дозволите супернику робити 

все, що він хоче, і таким чином контролювати ситуацію, краще, на що ви можете 

сподіватися – це тільки копіювати його рухи, але ваша поразка буде близькою. 

Вирішивши боротися, ви маєте взяти контроль над ситуацією. Зманевруйте 

вашого суперника туди, куди хочете, треба змусити його зробити певний рух або 

зробити помилку. Маніпулюючи суперником, ви досягнете вірної перемоги. 

Звичайно, це не завжди легко зробити, але ви принаймні повинні зберігати вигідне 

положення. 

Технічно існує три види вибору моменту атаки: 

коли ви бачите незахищене місце і відразу рухаєтеся з атакою, здобуваючи 

перемогу; 
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коли ваш суперник збирається атакувати, ви розкриваєте його задум і 

дозволяєте до кінця довести його атаку, але вміло захищаєте себе і контратакуєте, 

здобуваючи перемогу; 

коли ваш суперник має намір атакувати, ви відчуваєте його задум і відразу 

рухаєтеся, як тільки він збереться почати передбачувану атаку. 

Уявіть собі суперника з досконалим почуттям упередження ваших дій. 

Проти нього надзвичайно важко буде змагатися. Коли ви збираєтеся атакувати, він 

відчуває ваш намір і підходить до вас першим, бере захват і кидає. Навіть коли ви 

зумієте атакувати першим, він легко блокує вашу атаку та відповідає гарною 

контратакою. Отже, ви вирішили утриматися на час і зібратися, але він не дає вам 

достатнього часу і нападає. Ви маєте стати схожим на нього. 

Для цього ви завжди повинні тренуватися з дуже правильним ставленням до 

тактичних знань, і не дозволяти своїй тактичній думці стояти на місці. Під час 

проведення сутички відчувайте момент, коли необхідно проявити ініціативу та 

рішучість. 

У момент вирішення атакувати ваше тіло та психологічний стан має досягти 

такого рівня сконцентрованості, в якому сила техніки вибухає в ударній крапці, 

досягаючи максимуму швидкості, а кожна частина тіла зафіксована для 

концентрації та передачі сили в ударну крапку. Про техніку, яка містить у собі ці 

елементи, говорять, що вона має гарну вибухову силу, виконується блискуче: 

блискавично швидко, на вигляд невимушено, в потрібний момент і на правильній 

дистанції, без жодного сліду прикладеної непотрібної сили. 

Отже, ідеальна упереджувальна техніка бойового хортингу, що має велику 

вибухову силу, має бути виконана спортсменом, який у потрібний момент 

знаходиться в стані бойової готовності, але психологічно розслаблений і 

спокійний. Немає ніякої непотрібної сили, але всі аспекти сконцентровані в 

ударній точці у вибуховому стилі. Використання надмірно збудженим 

спортсменом грубої сили, звичайно, не може бути прикладом. Техніка з хорошим, 

сильним упередженим рухом містить силу, а вдосконалена техніка з високою 

швидкістю має необхідну ефективність. 

Контроль дихання. Дихання спортсмена у процесі проведення сутички 

дуже різноманітне, і ритм його постійно змінюється відповідно до проведених дій. 

Для оптимального проведення сутички істотне значення має хороша циркуляція 

крові, яка впродовж сутички є основним харчуванням для тіла і виключає 

зношування кожної його частини. Для циркуляції крові ми володіємо серцем, яке 

качає її по всьому тілу. Серце є порівняно невеликим органом, що складається з 

м'язів, які переміщують кров по тілу, але одне воно не може здійснювати тривалу 

роботу щодо циркуляції крові в кожну частину тіла. Воно потребує деякої 

допомоги. 
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Коли ви проводите певні прийоми бойового хортингу, м'язи ритмічно 

стискуються та розслабляються. Коли м'язи стискуються, вони видавлюють кров, а 

коли розслабляються, то кров втягується – таким чином вони постійно працюють 

як помповий механізм. Для отримання найбільшого ефекту від такої роботи 

найкраще залучити до роботи великі групи м'язів, такі як ноги і спина. Ви не 

можете очікувати великого ефекту, рухаючи тільки маленькі м'язи, наприклад: 

пальці. 

Тобто, впродовж сутички спортсмен бойового хортингу має виконувати 

техніку прийомів з повною нормальною амплітудою. Затискання грудини, зайве 

стискання непотрібних груп м’язів призводить до втрачання кисню. Це також 

пояснює, чому розслаблення має дуже важливе значення. У цей момент методика 

вдосконалення прийомів бойового хортингу пересікається з психологічною 

підготовкою спортсмена. 

Якщо ви психічно напружені, то напружені також і ваші м'язи. А напружені 

м'язи надають негативний ефект на циркуляцію крові, тому що не дозволяють 

крові увійти, отже, накладають на серце спортсмена бойового хортингу додаткове 

навантаження. Виходячи з цього спортсмен має бути спокійним і впевненим 

психологічно. Розслаблені і м'які м'язи дозволяють крові текти вільно. 

Коли ви стурбовані, ваше тіло починає напружуватися, стискаються м'язи, 

дихання стає поверхневим і переривчастим, тому що стислі навколо грудної 

клітини та живота м'язи не дозволяють нормально дихати. Ви можете змінити цей 

процес, форсуючи глибоке повільне дихання, розслабляючи м'язи тіла, і врешті-

решт ваше занепокоєння та збудженість пройдуть. Тому більшість розслаблюючих 

методів бойового хортингу включає в себе глибоке дихання та контролювання 

м'язів. 

Розгляньте кількість крові, що циркулює у внутрішніх органах черевної 

порожнини. Ці органи управляються автономною нервовою системою та не 

можуть приводити в рух за бажанням скелетні м'язи, тому ви не можете 

розраховувати, що вони будуть упродовж всієї сутички діяти, як вправний 

механізм. 

Однак, цілком можливо зробити цей ефект за допомогою черевного дихання. 

Черевний подих включає в себе рух діафрагми вгору та вниз. Коли діафрагма 

притискається вниз, тиск у черевній порожнині збільшується і кров з органів 

видавлюється, а коли діафрагма піднімається, то тиск скидається і кров заходить 

усередину. Хоча ви можете досягти певного ступеня користі цього виду подиху 

від повних простих присідань, отже, черевний подих – це найкращий вид масажу 

ваших внутрішніх органів. 

За оздоровчими методиками бойового хортингу спортсмени, зазвичай, 

користуються трьома видами дихання – звичайним, черевним і грудним, але для 
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підготовки спортсмена до змагань користуються більш ефективними методиками 

– ускладнюють ці три види додатковими навантаженнями і додають методики 

тренування та використання зупинки дихання (пауз дихання). 

Звичайне дихання. Це звичайний природний вид дихання, при якому 

повітря заходить у легені та одночасно розходиться у черевну та грудну частину. 

Такий вид повільного дихання використовується у сутичці спортсменом, коли він 

знаходиться на дальній або середній дистанції. Часте та глибоке звичайне дихання 

може швидко збільшити процент кисню в крові та зменшити частоту серцевих 

скорочень. 

Досвідчений спортсмен бойового хортингу гарно розуміє значення 

своєчасного відновлення дихання у можливих ситуаціях сутички і використовує 

для цього кожний вільний момент неактивної боротьби, паузи чи тимчасової 

вимушеної перерви. 

Черевне дихання. Черевне дихання – це основний вид дихання під час 

проведення сутички. На нього приходиться самий великий проміжок часу, коли 

спортсмен проводить активні атакувальні та захисні дії, що вимагають великого 

навантаження на хребет і ребра, а також м’язовий апарат. Взагалі, 

використовуючи цей вид дихання, ви значно допоможете вашому фізичному та 

духовному здоров'ю. 

Деякі майстри бойового хортингу називають це дихання «бойовим 

диханням». Під час цього методу ваш живіт виходить назовні при вдосі та 

втягується при видосі. Психологічна підготовка в бойовому хортингу при 

використанні черевного дихання проводиться не тільки під час проведення 

сутичок, а й під час виконання медитації. Короткі медитації, зазвичай, 

практикуються на початку та наприкінці кожного тренувального заняття. Повні 

оздоровчі медитації із застосуванням черевного дихання проводяться на 

відкритому повітрі на природі. 

Грудне дихання. Грудне дихання є протилежним звичайному черевному 

диханню. Під час грудного дихання живіт втягується при вдосі та виходить 

назовні при видосі. Це більш сильне дихання, ніж звичайне, а також є гарною 

вправою для навику збільшення черевного тиску та опускання центру ваги під час 

видиху. Спортсмен може практикувати це дихання в повній мірі і в медитації, але 

за методикою бойового хортингу грудне дихання використовується більш 

енергійно під час тренувань для відновлення нормального дихання. 

Грудне дихання використовується спортсменом бойового хортингу при 

проведенні сутички під час запеклого обміну ударами на ближній або клінчевій 

дистанції. У момент отримання сильного удару в живіт, якщо у спортсмена буде 

під діафрагмою, в області сонячного сплетіння прошарок повітря – йому 

обов’язково заб’ють дихання. При атаці суперника ударом у сонячне сплетіння 
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необхідно швидко напружити м’язи черевного преса та за можливістю видихнути 

повітря з-під діафрагми. Для підтримання дихального балансу та уникнення 

зайвого напруження м’язового корсету грудне дихання необхідно чергувати з 

черевним. 

Зупинка дихання (пауза дихання) 

Зупинка дихання або короткі дихальні паузи є специфічними методиками 

бойового хортингу під час проведення сутичок. Короткі зупинки дихання 

використовуються при прийнятті ударної атаки суперника, нанесенні ударів з 

дуже короткою амплітудою та в інших випадках. Ці ситуації кожен спортсмен 

визначає для себе індивідуально. З отриманням досвіду спортсмени привчаються 

зупиняти дихання та відновлювати його у моменти атак і захистів для посилення 

руху. 

Дихальна пауза не може бути занадто довгою, тому що це призводить до 

нестачі кисню в організмі. Дихальні паузи при активному обміні ударами краще 

робити у момент видиху, щоб суперник не використав наповнені легені та живіт 

повітрям, і не наніс несподіваного ефективного удару. Після короткої зупинки 

дихання по закінченні рухової дії має обов’язково слідувати вдих. У системі 

оздоровчого напряму бойового хортингу зупинка дихання використовується 

навпаки при максимальному вдосі – наповненні легень повітрям. 

У психологічній підготовці спортсмена дихання грає важливу роль при 

корегуванні стану налаштування на сутичку. Спокійне та ритмічне дихання 

заспокоює психіку спортсмена бойового хортингу, що у свою чергу дає йому 

змогу концентрувати увагу на важливих моментах сутички, контролювати дії 

суперника. 

Вправи на розслаблення, що виконуються в кінці тренування 

Вправи бойового хортингу на розслаблення знімають збудження і втому, 

стимулюють відновлювальні процеси в організмі. Отже, їх слід виконувати в 

спокійному та уповільненому темпі. Крім гімнастичних вправ без предметів у 

вправи на розслаблення можна включити деякі вправи на гнучкість, елементи 

вітань (етикету), основні елементи пересувань, деякі складові елементи прийомів 

бойового хортингу, елементи демонстрації прийомів, зв'язавши їх в одну серію. 

Вправи на розслаблення виконуються в кінці тренування. Вони повинні 

стати звичними вправами після високих навантажень. У бойовому хортингу також 

рекомендуються статичні вправи рефлекторного розслаблення, коли спортсмен 

після завершення тренування приймає сидячу позу та проводить уявний аналіз 

тренування чи змагальної сутички в стані відчуженого спокою, тобто 

використовує метод аутогенного розслаблення самонавіюванням (медитативні 

вправи). 
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2.3. Оптимізація вольової активності спортсмена засобами бойового 

хортингу 

 

Воля, як і весь психічний світ, не є надприродною силою, а виникає та 

розвивається у процесі життя і виховання спортсмена бойового хортингу. 

Розвиток вольової регуляції поведінки нерозривно пов'язаний з розвитком 

спонукань. Для дітей характерні нестійкість спонукань, залежність їх від 

безпосередньої ситуації, чим зумовлюються імпульсивність і безсистемність дій. 

На наступних вікових етапах ситуативні спонукання об'єднуються у більш стійкі 

утворення з поступовим переходом в єдину мотиваційну систему, що визначає 

спрямованість поведінки спортсменів. 

Разом з тим, відбувається розвиток свідомої вольової регуляції поведінки і в 

цілому активності особистості. Спортсмен бойового хортингу набуває здатності 

оцінювати себе, щоб керуватись у своїй поведінці не випадковими потягами, а 

системою засвоєних і прийнятих для себе правил і норм моральної поведінки. 

Активність вольового самоствердження розпочинається в підлітковому віці. 

Для підлітків виховання сильної волі засобами бойового хортингу часто виступає 

як самоціль. Це період складного і суперечливого становлення вольових якостей 

особистості. Цілеспрямованість, самостійність, рішучість, з якими спортсмен 

долає труднощі на шляху до здійснення мети, свідчать, що він з об'єкта волі інших 

людей поступово перетворюється на суб'єкт власної волі. Але те, чи набере цей 

процес позитивних форм або ж почнуть виникати збочення, залежить від системи 

виховання. 

Для спортсменів юнацького віку характерний подальший інтенсивний 

розвиток вольових якостей і відповідно відносна завершеність їх формування. 

Вольові якості стають компонентами та рисами характеру особистості. В 

поведінці спортсмена проявляється стійкість у розподілі вольових зусиль 

відповідно до домінуючих інтересів. 

Вольова активність уже відповідає суспільним вимогам. Але, які саме 

вольові якості, та на якій стадії завершеності вони включаються до структури 

характеру особистості – це залежить від багатьох обставин, зокрема й від перебігу 

процесу спортивного самоствердження, від соціального вибору та самовизначення 

в юності, від самовиховання кожної особистості. 

Виховання волі – це, власне, процес виховання особистості спортсмена 

бойового хортингу загалом, а не певної однієї якості. Вихідними положеннями 

виховання волі спортсмена є: 

правильне поєднання свідомого переконування з вимогливістю до поведінки 

спортсмена; 
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забезпечення реального впливу вимог на життєві взаємини спортсмена 

бойового хортингу з оточуючими, а також на його ставлення до самого себе; 

поєднання свідомого переконування з організацією практичного досвіду 

здійснення спортсменом вольових дій і вчинків. 

Позитивне значення для виховання волі у спортсмена бойового хортингу 

мають цілеспрямовані вправи, пов'язані зі свідомим прагненням особистості 

навчитися володіти собою, опанувати вольовий спосіб поведінки. Важливою 

умовою розвитку волі є інтерес до самовиховання волі. Існує чимало способів 

виховання вольової регуляції поведінки особистості в ситуаціях повсякденного 

життя. 

Кожну дію можна перетворити у вправу, якщо здійснювати її свідомо, а не 

за звичкою чи з почуття обов'язку. Призначення волі полягає в тому, щоб 

спрямовувати, а не в тому, щоб примушувати до чогось. Наведемо деякі прийоми 

вправляння і виховання волі спортсмена бойового хортингу: 

робіть що-небудь, чого ніколи раніше не робили; 

заплануйте що-небудь, а потім здійсніть свій план; 

продовжуйте робити те, що робили, ще п'ять хвилин, навіть коли стомилися 

і вас почало приваблювати щось інше; 

зробіть що-небудь досить повільно; 

коли легше сказати «так», але правильніше сказати «ні», говоріть «ні»; 

робіть те, що, як вважаєте, зараз найголовніше; 

у найнезначніших ситуаціях вибору робіть його без вагань; 

чиніть всупереч усім очікуванням; 

утримуйтеся говорити те, що вас підштовхують сказати; 

відкладіть те, виконанню чого віддаєте перевагу саме зараз, спочатку 

виконайте те, що хотіли відкласти; 

виконуйте кожного дня одну вправу впродовж місяця, навіть якщо це 

видається вам невигідним. 

Кожному спортсмену необхідно працювати над вихованням волі. Тренуйте 

розум і волю так, як людина тренує тіло. Це добре розуміли всі видатні люди, які 

ще в молоді роки багато працювали над зміцненням волі. Працюйте над собою 

постійно. Підвищуйте рівень знань. Складіть розклад занять по днях і годинах. У 

щоденнику зробіть перелік книг, які плануєте прочитати. Встановіть для себе 

правила поведінки та слідкуйте за їх виконанням. Складіть собі свої особисті 

правила для розвитку волі. В них включіть чіткий розпорядок дня, певний раціон 

харчування, якого дотримуйтесь усе життя. 

Вихованню волі допомагає колектив, думка оточуючих, їх позитивний вплив 

на поведінку спортсмена бойового хортингу. Щоденна праця, в тому числі і 

навчально-тренувальна діяльність, також може бути гарною школою зміцнення 
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волі. Якщо в тренуванні, роботі чи навчанні є труднощі, то подолання їх є 

ефективним засобом виховання вольових якостей. 

Для виховання волі спортсмену бойового хортингу потрібна постійна 

систематична робота над собою, яку необхідно розпочинати якомога раніше. 

Треба пам'ятати, що вольові якості формуються у вольовій діяльності. Праця 

завжди була і буде найкращим засобом зміцнення волі. 

Дуже важливо доводити кожну справу до кінця, продумувати свої дії, не 

приймати нездійсненних рішень, але якщо рішення прийняте, то необхідно 

домагатися його виконання. Виховання волі залежить від мети, яку спортсмен 

ставить перед собою. Усвідомлення мети може загартувати волю. Необхідно 

також виховувати у себе звичку свідкувати за собою, контролювати свою 

тренувальну діяльність, роботу та поведінку. Тренувати волю необхідно, перш за 

все, долаючи свої недоліки. 

Кожний спортивний та життєвий успіх у цьому відношенні вселяє у 

спортсмена віру в себе, робить його більш вольовим. Цьому сприяє і правильний 

спосіб життя спортсмена бойового хортингу, розпорядок дня, загальне зміцнення 

нервової системи, фізичне та психічне загартування, що полягає в постійному 

тренуванні своїх вольових зусиль. 

Прийоми самовиховання волі можуть бути різноманітними, але всі вони 

включають дотримання наступних вимог: 

розпочинати слід з набуття звички долати порівняно незнані труднощі; 

дуже небезпечними є будь-які самовиправдання, що вважається обманом, у 

першу чергу, себе; 

труднощі та перешкоди слід переборювати наполегливо; 

прийняте рішення має бути виконаним до кінця; 

окрему мету слід ділити на етапи, намічати найближчі цілі, досягнення яких 

створює умови для наближення кінцевої мети; 

максимально суворе дотримання режиму дня, розпорядку всього життя, 

усвідомлюючи що воля, як і будь-яка інша якість, потребує виховання і 

тренування. 

Наполегливість є однією з вагоміших вольових якостей спортсмена, адже 

суспільство і держава не можуть існувати та нормально виконувати свої функції 

без певної системи гуманістичних вольових, моральних і духовних цінностей 

громадян. Аналізуючи складові філософські аспекти виховання вольових якостей 

у бойовому хортингу можна відмітити цільову направленість усіх програм і 

методів підготовки спортсменів на досягнення як високих спортивних результатів, 

так і гармонійного становлення особистості, вихованої на принципах 

добропорядності та поваги до оточуючих людей, що виражене у відомому гаслі 

бойового хортингу «Сила і Честь!». 
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Таке філософське ставлення до самовиховання спортсмена приходить через 

досягнення мети у спортивному житті та навіть у його повсякденному побуті. 

Методика виховання вольових якостей особистості в бойовому хортингу 

сполучається з відомими науковими розробками з даного питання. 

Науковці та фахівці науково-методичної колегії Національної федерації 

бойового хортингу України стверджують, що заняття бойовим хортингом не 

тільки розширяють діапазон функціональних можливостей, але й розвивають 

здатність долати труднощі та перешкоди. В процесі занять бойовим хортингом у 

спортсменів формується ряд важливих здібностей та вольових якостей, зокрема: 

наполегливості, дисциплінованості, самостійності, витримки, сміливості, 

рішучості, ініціативності, цілеспрямованості тощо. 

 

2.4. Психологічні засади підвищення рівня вольових здібностей 

спортсменів бойового хортингу 

 

Бойовий хортинг як впливова виховна система та спорт серед якостей 

характеру в основному розвиває в людині силу волі. Сила волі – це прекрасна 

провідна якість людини, яка займається бойовим мистецтвом. Взагалі, ким стане 

людина в цьому житті, чого вона досягне, на який рівень досконалості 

підніметься, багато в чому залежить від її сили волі. 

Вольова людина пливе проти течії в цьому житті. Перемога приходить 

завжди через зусилля. Так багато прекрасних, чудових, добрих, але безвольних 

людей, які не змогли стати тим, ким вони покликані були стати, тому що в них не 

вистачило волі. 

Пізнання себе, миру навколо нас, усвідомлення свого місця в цьому світі, 

свого призначення в усі століття займало розуми багатьох мислителів та педагогів 

всіх поколінь. Одні шукали відповіді за допомогою науки, інші зверталися до 

релігії, споглядання, а хтось намагався вирішити для себе поставлені питання за 

допомогою мистецтва – шляхом спостереження і віддзеркалення навколишнього 

світу в тій чи іншій сфері своєї діяльності. 

Так, у літературі естетичне відтворення миру здійснюється через слово, в 

живописі – через оглядово сприймані образи колірного багатства миру, в 

скульптурі – через пластичні образи, об'ємно-просторові форми, в графіці – через 

лінію малюнка, штрих, світлотінь, у музиці – через звукові інтонації, в театрі та 

кіно – через втілення акторами дій героїв і лежачих в їх основі драматичних 

стосунків та конфліктів. 

У бойовому хортингу естетичне відтворення миру здійснюється через 

сутичку, точніше через ідеальний малюнок сутички. В основі філософії бойового 

хортингу лежить концепція того, що світ навколо нас досконалий, ідеальний, 
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знаходиться в повній гармонії, не досконала тільки людина з усіма своїми 

страхами, амбіціями, переживаннями та проблемами. 

Спроба спортсмена бойового хортингу пропустити через себе всю гармонію 

і красу світу, через рух, через сутичку є способом очищення себе від усіх тих 

недоліків, які, за великим рахунком, заважають жити в гармонії з навколишнім 

світом і самим собою. Видихайте так, щоб ваше дихання нескінченно 

подорожувало до кордонів всесвіту, вдихайте так, щоб дихання досягало однієї 

точки і там нескінченно продовжувалося. 

Енергетичні методи дихання є важливою складовою об'єднання душі і тіла. 

Старанні учні бойового хортингу прагнуть до розуміння цього. За недбале 

відношення до тренувань неуважний спортсмен отримує від тренера повного роду 

покарання, яке у великій мірі є нагадуванням учневі про його неправильну 

поведінку та внутрішню непошану перш за все до самого себе. 

Сутичка у бойовому хортингу є певною формою тестування просування 

спортсмена в даному мистецтві. Здатність спортсмена вигравати сутичку із 

серйозним суперником указує на правильну роботу його над собою та про високий 

рівень майстерності в даному виді спорту. Деякі люди приходять займатися 

бойовим хортингом, в основному, щоб навчитися битися, а у результаті 

отримують здібності, значущі для них набагато більше, ніж просто банальна бійка. 

Це уміння контролювати ситуацію, коли сутичка закінчується не встигнувши 

початися, самовладання, впевненість у собі, здоров'я та гармонію в душі. Ці 

аспекти методично відображені в Етичному кодексі бойового хортингу. 

Воля є важливим чинником морального розвитку особистості, основою 

свідомого дотримання правил як спортивної поведінки у виді спорту бойовому 

хортингу, так і загальнолюдської поведінки, що забезпечує вибір способу 

поведінки відповідно до норм моралі, інколи навіть усупереч власним бажанням і 

потягам. Щоб досягнути мети, довести до завершення доручену справу, 

відмовитися на користь товариша від омріяної перспективи, спортсмен має 

виявити не тільки знання, вміння, особистісну культуру, а й наполегливість, 

принциповість і вольові зусилля. 

Моральність спортсмена бойового хортингу є наслідком таких морально-

вольових якостей, як наполегливість, самостійність, організованість, 

цілеспрямованість, дисциплінованість, сміливість. 

Розвиток вольових якостей спортсмена бойового хортингу починається з 

його першими свідомо спрямованими, довільними діями. А довільна поведінка 

розвивається з формуванням ініціативності – самостійності спортсмена у виборі 

дії, прийнятті рішення, що дає йому змогу відчути себе джерелом дії, та 

усвідомленості – здатності розуміти смисл своєї діяльності та ситуації, в якій 

відбувається ця діяльність. Поступово у спортсмена розвивається здатність 
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ставити перед собою складніші завдання, долати труднощі, що надає його діям 

справді вольового характеру. 

Коли людина приходить у спортивний зал бойового хортингу, вона 

стикається із суворими правилами етикету та дисципліни. Такі правила введені 

для того, щоб клуби та секції бойового хортингу мали розвиток, існували в умовах 

ринкових відносин суспільства та регулювали внутрішній порядок і відносини між 

членами організації. Без дисципліни і виконання правил етикету неможливий 

шлях пізнання та самовиховання. Саме ці правила згодом стають нормою 

поведінки та позитивними звичками кожного спортсмена бойового хортингу. 

Бойове мистецтво для цих спортсменів не етап підготовки чи тимчасове 

хобі, а мета всього життєвого шляху, в якому, на перший погляд, зовнішня форма 

стоїть попереду внутрішнього змісту, але насправді – внутрішній зміст є 

головним. Це дає можливість спортсмену виховати в собі якості сильної та 

розвиненої особистості, яка впродовж усього подальшого життя налаштована 

тільки на добро та позитивні вчинки, але яку неможливо збити з обраного шляху. 

 

2.5. Психологія самозахисту 

 

У мінливому індустріальному суспільстві люди все більше переходять до 

підвищених соціальних стандартів як у вирішенні спірних питань бізнесу та 

економіки, так і звичайних побутових проблем. Усе це відбувається завдяки 

діючому законодавству. Але всі люди різні, і рівень виховання людей може 

коливатися від висококультурних та освічених представників соціуму до осіб, що 

живуть незаконними способами, навіть злодіїв. І невідомо, на кого може 

потрапити нормальний законослухняний громадянин у темних провулках. 

Відповідно до цього, тренувальний процесу бойового хортингу передбачає 

навчання прийомів прикладного характеру, які можна застосувати для 

самозахисту при нападі зловмисника. 

Практично весь арсенал спортивних прийомів бойового хортингу буде 

ефективним у випадку самозахисту, але психологія такого випадку, на відміну від 

спортивної сутички, зовсім різна. Нападник може вести себе абсолютно 

неадекватно, реагувати на звернення до нього так, як нормальна людина не 

передбачає. Окрім того, у нападника може бути в руках зброя, або що завгодно. 

Саме для підготовки спортсменів бойового хортингу до нестандартних життєвих 

ситуацій вивчається психологія самооборони як розділ теоретичних знань 

поведінки людини, а прийоми прикладного розділу бойового хортингу – як її 

практична частина. 

Самозахист у непередбачуваних конфліктних ситуаціях у психологічному 

плані є актом непідкорення вимогам нападника та проявом упевненості в собі та 
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своїх особистісних якостях характеру. Це відмова прийняти статус жертви, з якої 

можна знущатися та яку можна принижувати, в якої можна відібрати матеріальні 

цінності чи майно. З фізичної точки зору акт самозахисту необхідно розглядати як 

інстинкт самозбереження. 

В глибинних підвалинах генетики людини закладена боротьба за своє життя 

та за життя своєї сім’ї. Зважаючи на те, що бойовий хортинг є не тільки видом 

спорту, а ще й бойовим мистецтвом, методики якого дозволяють набути 

практичних навичок боротьби за своє життя у моменти нападу, спортсмени 

бойового хортингу мають вивчати не тільки прийоми, а й умови та обставини, в 

яких вони ці прийоми можуть застосовувати. Добро має бути не тільки з кулаками, 

а ще й з мозком. 

Самозахист – це відповідні дії особи, що вживаються для забезпечення 

свого життя та здоров’я, а також прав, порушених нападом іншої особи. Так що 

тренування прийомів бойового хортингу прикладного спрямування, певної 

агресивності та впевненості в собі виявляється невід'ємною частиною системи 

підготовки до самозахисту в нестандартних екстремальних ситуаціях. 

Має проводитися не тільки фізична та технічна підготовка, а й суттєва 

спеціальна психологічна підготовка. Для самозахисту необхідно мати силу і 

сміливість, навіщо тренувати техніку, якщо застосувати її не вистачить сміливості. 

А думати про те, що з тобою не може трапитися складна ситуація і не готуватися 

до неї, дуже заспокійлива та небезпечна думка. 

Безумовно, безліч законів покликані захищати нас і підтримувати порядок у 

відносинам між людьми. Але проте певний рівень злочинності продовжує 

існувати. Не проходить і дня, щоб невинні люди в різних країнах не постраждали 

від різного роду актів насильства. Бачачи нездатність силових органів повністю 

впоратися зі злочинністю, люди самі прагнуть уміти захистити себе і своїх 

близьких. Кожна людина, будучи членом суспільства, має повне право захищати 

себе від протизаконних посягань на своє життя і здоров'я. Саме ця мета і 

приводить багатьох до занять бойовим хортингом як бойовим мистецтвом і 

прикладним єдиноборством. 

Тому тренер з бойового хортингу зобов'язаний зробити все від нього 

залежне, щоб такі люди навчилися прийомам, могли відчувати себе в безпеці та 

жити без страху за власне майбутнє. Тренер може зробити це, навчивши 

спортсменів ефективним прийомам самооборони, спеціальним комбінаціям 

ударної та кидкової техніки, а також тому, коли і як користуватися ними. Існує 

безліч найрізноманітніших ефективних технік, що в рівній мірі застосовуються 

для самооборони у різних ситуаціях. 

Тренеру необхідно дослідити потреби кожного з учнів і визначити, які 

техніки найбільш відповідають їх комплекції, силі, віку та фізичним можливостям. 
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Людина ефективно захищатиметься тільки тими прийомами, які для неї 

морфологічно зручні. Новачків у першу чергу треба навчити простим і 

ефективним діям, які вони зможуть легко запам'ятати та застосувати в різних 

обставинах. Діти мають навчитися методам уникання небезпечних ситуацій, 

щільним захватам за руки без одежі і за одежу, ухилам від ударів у голову та 

різким простим ударам у больові крапки на обличчі. 

Спортсменам середнього рівня підготовки вкрай важливо відчути практичну 

ефективність досліджуваних технік кидкового арсеналу. Прийшовши додому, 

вони намагатимуться перевірити дієвість нових прийомів на друзях і родичах. 

Тому, знайомлячи учнів з прийомами, спрямованими проти життєво важливих і 

найбільш уразливих органів, будь-то очі, горло, пах, ніс, гомілки, ліктя, коліна, 

пальців необхідно обов'язково попередити, що правильно проведена атака 

прийомом прикладного розділу бойового хортингу може бути дуже небезпечною 

для здоров'я їхніх друзів і близьких. З учнями цього віку тренеру необхідно 

частіше проводити виховні бесіди з метою формування особистісних якостей 

характеру, які спортсмен має набути під час підготовки до самозахисту. 

Спортсменів, які перейшли на більш високі стадії навчання, треба знайомити 

з проведенням впливів на кисті, пальці, виконанням затримувальних захватів 

суглобів і кидків. Навчати цим прийомам слід повільно та поступово, попередньо 

повністю домігшись від спортсменів дотримання всіх правил безпеки. Перш ніж 

увести в тренувальну програму складні кидки, навіть своїх кращих спортсменів 

треба навчити правильно падати, групуватися, виконувати самостраховки при 

падіннях на спину, на бік, уперед, перекидом, інакше їм не уникнути травм спини і 

шиї. 

При вивченні спеціальних больових прийомів на малі суглоби (зап’ястя, 

пальці), треба вимагати від спортсменів негайно припиняти чинити тиск на 

суглоб, як тільки партнер дасть відповідний сигнал. Займаючись під грамотним 

керівництвом кваліфікованого інструктора, спортсмени зможуть повністю та 

безпечно для себе опанувати складними та ефективними техніками самооборони. 

При викладанні способів самозахисту надзвичайно важливо зробити акцент 

на тому, що жоден з вивчених прийомів не можна застосовувати на практиці поза 

тренувальним залом, якщо на те немає вагомих причин. Необхідно поставити 

спортсменів старшої групи до відома про те, яким чином державне законодавство 

трактує застосування сили з метою самозахисту. 

Техніка прийомів і психологія самозахисту – дві сторони однієї медалі. 

Техніка прийомів спрямована на фізичний вплив на нападника, його фізичне 

враження прийомами бойового хортингу, обеззброєння, затримання тощо. Техніки 

психологічної самооборони спрямовані головним чином на те, щоб визначити 



 

41 

 

небезпеку та уникнути сутички, виграти час і відновити самоконтроль, по 

можливості налагодити нормальний перебіг взаємодії з агресором. 

Людина, яка веде себе агресивно чи небезпечно по відношенню до вас, за 

психологією самозахисту має умовну назву – агресор. Але не кожний агресор 

переходить у фазу нападу, тобто стає нападником. Отже, велике значення для 

цього має і ваша поведінка. Адже, основний ворог – це не сам агресор, а ті 

почуття, які він викликає і якими користується. Власне ваша психологічна 

рівновага та впевненість іноді здатна применшити вплив агресора чи просто 

звести його нанівець. 

Принципи самозахисту 

1. Вміти уникати небезпечних ситуацій. Необхідно знати, що слід пізно 

ввечері, вночі не ходити темними вулицями, не зупинятися та не розмовляти з 

незнайомими особами, обходити знайомств з особами підозрілого вигляду, не 

відкривати двері мешкання людині, яка неадекватно відповідає на запитання, 

незнайомим особам тощо. Обставин, які можуть викликати небезпечні ситуації 

може бути безліч. 

2. Уміти визначати конкретну потенційно небезпечну ситуацію та піти від 

неї. Якщо ви вже зрозуміли, що потрапили в небезпечну ситуацію, є багато 

варіантів піти з неї, оголосити поважну причину та поспішно відійти, повідомити 

про наближення іншої вагомої особи: батька, дідуся тощо. 

3. Ухилитися від вуличної бійки, якщо це можливо, використовуючи будь-

які засоби. 

4. Якщо раптовий нападник за визначенням сильніший фізично, має зброю, 

загрожує нею та вимагає від вас матеріальні цінності, краще їх віддайте. Не 

ризикуйте життям заради грошей або іншої власності. При цьому необхідно 

зробити всі зусилля для того, щоб запам’ятати обличчя нападника, його особливі 

прикмети: татуювання, шрами, кількість пальців на руках, одежу, манеру 

рухатися, манеру розмовляти, інші наявні звички. 

5. Активна самооборона з силовим застосуванням прийомів є останнім 

засобом захистити себе. В цьому випадку дійте рішуче, швидко та потужно, 

повністю використовуючи нищівну силу прийомів бойового хортингу, всі свої 

знання та вміння. Контролюйте себе при добиваннях, умійте зупинитися, коли 

дозволять обставини і це стане необхідно. 

Багато конфліктів і нападів відбуваються з вини самої жертви нападу, яка 

показує своїм виглядом, що вона опинилася в недозволеному місці і в 

недозволений час, або податлива та занадто легкодоступна чи беззахисна: п'яна, 

налякана, збуджена, надто довірлива тощо. Усунувши ці фактори, ви в значній 

мірі зменшите ризик перетворитися на жертву нападу. 
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Перед нападником тренована людина не показує переваги, не виступає 

героєм, якому невідомий страх. Тренування розвиває самодисципліну, 

самоконтроль, формує здатність діяти належним чином усупереч боязні. 

Психологічно підготовлений спортсмен бойового хортингу повинен уміти 

впоратися зі страхом і направити його в русло успішного самозахисту. 

Психологія самозахисту 

1. Спробуйте знайти мирне вирішення конфлікту в самому його початку, 

коли агресор намагається знайти привід для зіткнення та нападу. 

2. Заспокойтеся і не жестикулюйте, не грозіть і не розмахуйте руками. 

Стійте рівно. 

3. Спробуйте якомога швидше уяснити мотиви нападу, що нападнику від вас 

треба. 

4. Намагайтеся тихо і тактично почати розмову, не злити нападника, 

звертайтеся на «Ви». 

5. Переходьте на твердий рівний тон, спробуйте домовитися з нападником. 

Уважно слухайте кожне слово, підтримуйте постійний обмін фразами. 

6. Не критикуйте дії нападника, не суперечте, не загрожуйте в його адресу. 

7. Не уходьте поки нападник розмовляє з вами, не обертайтесь до нього 

спиною. 

8. Якщо нападник вас притримує і справа йде до конфлікту, спробуйте 

зробити комплімент, відвернути увагу на нього самого. 

9. У складній ситуації, коли починають конфлікт дві–три особи, визначте 

серед них лідера. Звертайтеся до нього поважно. 

10. Якщо шансів домовитися немає, спробуйте відвернути увагу нападника і 

змусити його ослабити контроль ситуації, і нападайте першим, коли він найменше 

цього очікує. Використовуйте принцип несподіваності. Заради порятунку свого 

життя без коливань використовуйте всі можливі способи самозахисту. 

Дані наведені принципи самозахисту є орієнтовними і вони не можуть 

забезпечити вирішення всього широкого спектру небезпечних ситуацій, але 

надають розуміння важливості знань психології людей у поведінці в таких 

ситуаціях. 

 

2.6. Методи психічної саморегуляції спортсменів 

 

Для підвищення стійкості до стресу і розширення психологічних резервів 

спортсмена бойового хортингу розроблені спеціальні методи. Їх умовно можна 

поділити на дві групи. До першої належать різноманітні методи психічної 

саморегуляції, за допомогою яких спортсмен може самостійно впливати на свій 

емоційний, душевний і фізичний стан. 
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В системі бойового хортингу як профілактичний засіб з метою боротьби зі 

стресом широко застосовуються різні методи психічної саморегуляції: 

релаксаційно-дихальна гімнастика, прогресивна м'язова релаксація, духовна і 

фізична пластика, аутогенне тренування, медитація. 

Релаксаційно-дихальна гімнастика 

Коли спортсмен бойового хортингу починає відчувати хвилювання, 

тривогу, страх, тобто переживає стрес, це завжди легко розпізнається зміною 

дихання. Подібні зміни у більшості хворих людей передують моменту чергового 

підсилення захворювання. Але якщо вирівняти дихання, зникнуть і почуття, що 

викликали його порушення. Володіти своїм диханням не завадить і цілком 

здоровим людям: з одного боку, з метою профілактики можливих захворювань, з 

іншого – щоб уміти швидко заспокоюватися. 

Що ж відбувається з диханням спортсмена у стані психологічного стресу? 

Відчуваючи, наприклад, страх, спортсмен найчастіше затримує дихання і дихає 

дуже поверхнево («ледве дихає від страху»). Нестача кисню робить свою справу, 

внаслідок чого підсилюється тривога, це приводить до неприємних наслідків. 

Деякі спортсмени реагують на екстремальні впливи підвищенням глибини і 

частоти дихання (ковтають повітря). Гіпервентиляцією вони можуть створити собі 

немало проблем, адже вона здатна вплинути на свідомість не гірше наркотичних 

засобів, що, зокрема, використовується в деяких психотерапевтичних методах. 

Релаксація (розслаблення) 

Спортсмени бойового хортингу розслабляються по-різному і з різним 

успіхом. Одні відпочивають, коли слухають музику, інші вважають розрядкою 

роботу на присадибній ділянці, на третіх сприятливо впливає ванна з гарячою 

водою. В певних умовах якась діяльність, що здійснюється спортсменом за 

власним бажанням і з задоволенням, дійсно сприяє загальному розслабленню і 

відпочинку. 

Усі поширені форми релаксації, які називаються в побуті розслабленням 

(працетерапія, бібліотерапія, музикотерапія, сміхотерапія тощо) – це лише способи 

відпочинку. Але більш ефективно відновлювати сили, відключатися від 

повсякденних турбот і думок допомагають численні релаксаційні методики 

бойового хортингу. 

Релаксація є одним із визначальних компонентів аутотренінгу спортсменів. 

Це вольове розслаблення м'язів. Воно, як правило, має подвійний результат: 

зменшується емоційна напруга і виникає природний стан гальмування ЦНС 

(організм готується до сну). Природне розслаблення м'язів звичайно викликається 

позитивними емоціями. Всі ми знаємо, що, відпочиваючи, людина розслабляє 

м'язи, відчуваючи ж неприємні емоції, напружує їх. 
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Цей зв'язок між м'язовою і нервовою системами використовується в 

процесі аутотренінгу спортсменів бойового хортингу. Розслаблення м'язів 

супроводжується зняттям емоційної напруги. При систематичному застосуванні 

релаксації закріплюється умовний рефлекс, який допомагає спортсмену зберегти 

емоційну рівновагу у випадку емоційної напруги, уникнути дистресу. 

Для спортсменів, які бажають засвоїти техніку релаксації, можна 

запропонувати приклад класичної релаксації. Навчання релаксації займає 2–

3 місяці. Але в будь-якому випадку не варто вважати витрачені години 

втраченими. Навіть не дуже досконала релаксація дає свій результат. Але якщо 

спортсмен бойового хортингу по-справжньому оволодів релаксаційною технікою, 

це не тільки значно скоротить час, необхідний йому для відновлення фізичних сил 

після тренувань, розслаблення, але й допоможе якнайкраще відновити 

психологічний стан. 

Покращення здоров'я з допомогою виконання розтягувань, поз 

відбувається паралельно з підвищенням рівня розвитку деяких вольових якостей. 

Крім того, дослідження феноменів позицій статичних фізичних навантажень 

показали, що кількість ендоморфінів, які виділяються у ході їх виконання, значно 

вища, ніж навіть під час оздоровчого бігу. Наприклад, антидепресивних гормонів 

під час заняття аутогенним тренуванням з елементами пластики виробляється в 

25 разів більше, і зберігаються вони в крові в 2 рази довше, ніж під час бігу. Після 

заняття диханням у позиціях пластики відробляється викид шкідливого для серця і 

судин адреналіну. 

Аутогенне тренування 

Добре знімає нервово-емоційну напругу, запобігає хвороботворному 

впливові на організм стресу такий метод психотерапії, як аутогенне тренування. 

Аутогенне тренування, можливість для спортсмена бойового хортингу самостійно 

коректувати свій емоційно-психічний стан, все більше приваблює увагу людей. 

Метод аутогенного тренування був запропонований німецьким 

психотерапевтом І. Шульцем у 1937 р. З того часу він поширився в багатьох 

країнах світу, у тому числі і в нашій країні. Сучасна система саморегуляції – 

аутогенне тренування – поєднує позитивні аспекти інших методик і дозволяє 

досягнути відновлення психічної регуляції нервових і фізіологічних процесів. 

Аутогенне тренування – система використання психофізичних прийомів, 

формул навіювання з метою зміцнення здоров'я, відновлення психоемоційної 

рівноваги, усунення розбалансування і дисгармонії соматичних, гуморальних та 

інших процесів. 

Теоретичною основою аутогенного тренування є принцип рефлекторної 

діяльності організму, обґрунтований у працях фахівців Національної федерації 

бойового хортингу України. Він полягає в тому, що кожний психічний акт 
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закінчується руховою активністю, а думка – це загальмований у своїй руховій 

частині рефлекс. Так, якщо співак щось подумки наспівує, то виявляється, що його 

голосові зв'язки вібрують, хоча звук відсутній. Відбувається так званий 

ідеомоторний рух м'язів. 

Аутогенне тренування можна здійснювати у такий спосіб. 

Сидячи (голова нахилена, руки на стегнах) або лежачи на спині, декілька 

разів повільно повторити наступні словесні формули: 

«я розслабляюсь і заспокоююсь», «мої руки розслабляються і тепліють», 

«мої руки повністю розслаблені, теплі», «мої ноги повністю розслаблені, теплі, 

нерухомі», «мій тулуб розслабляється і тепліє», «мій тулуб повністю розслаблений, 

теплий, нерухомий», «моє обличчя розслабляється і тепліє», «моє обличчя 

повністю розслаблене, тепле, нерухоме», «стан приємного (повного, глибокого) 

спокою». 

На початковому етапі тренування рекомендується займатися 4–5 разів на 

день по 4–5 хв, повторюючи формулу від 2 до 4 разів підряд. 

Якщо після регулярних тренувань почнуть чітко виявлятися відчуття, 

можна замість повторення цих 12 формул обмежитися 7 основними, а для заняття 

аутотренінгом необхідні лише 4–5 хв на день. 

Вершиною досконалості є вміння обходитися лише двома формулами: 

першою та останньою. Для аутогенного тренування в цьому варіанті необхідно не 

більше 1 хв, а при дуже високій тренованості – 15–30 с. 

Закінчувати психом'язове тренування рекомендується такими формулами: 

«весь мій організм відпочиває», «я відпочив і заспокоївся», «самопочуття хороше», 

«із задоволенням візьмуся за справи». 

Після цього необхідно, не кваплячись, глибоко вдихаючи, добре 

потягнутися всім тілом, видихнути, встати на ноги, зробити декілька простих вправ 

і зайнятися справами. 

За допомогою аутогенного тренування спортсмен бойового хортингу може 

навчитися значною мірою розвивати і зміцнювати силу волі, керувати своїми 

почуттями, настроєм, контролювати діяльність внутрішніх органів (змінювати 

ритм серцевої діяльності, глибину і частоту дихання тощо). При бажанні за 

допомогою аутогенного тренування можна позбутися багатьох функціональних 

розладів центральної нервової системи – нав'язливих страхів, ідей, думок, подолати 

порушення сну. 

У суспільстві в різних лікувальних практиках аутогенне тренування 

застосовується при лікуванні алкоголізму, різних форм неврастенії, при 

початкових стадіях гіпертонії, стенокардії, при деяких захворюваннях шкіри. 
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Медитація 

Численні школи протягом віків сперечаються про те, що таке медитація. Чи 

це самогіпноз, може це самонавіювання або щось містичне. Очевидно, це – перше, і 

друге, і третє. Зате в одному всі єдині – це особливий стан психіки. 

У нашому вітчизняному просторі з давніх-давен медитація відома як 

«розумне роблення». Іноді її називають спогляданням, є й західний варіант – транс. 

З грецької мови слово медитація (meditatio) перекладається як зосереджене 

мислення. Більшість медитацій потребують нерухомості, але є й динамічна 

медитація, і медитативний біг, і медитативний танок, і медитативний спів. В основі 

медитації лежить уміння керувати увагою, найчастіше у стані нерухомості. При 

цьому припиняється надходження у мозок всякої інформації, крім спеціально 

обраної. 

Справжній медитації передує тривала підготовка – набуття навичок у 

різноманітних видах концентрацій. Це може бути концентрація на точці, власному 

диханні, повторюваних моментах. Отже, якщо людина сіла медитувати, вона має 

сконцентруватися на чому-небудь, тобто звузити свідомість. Медитація – 

розширення свідомості. Збита, звужена свідомість м'яким тараном уходить у 

простір і після подолання першого опору заповнює його. В цьому просторі 

людина має перебувати, утримувати його, встановити свій контроль над ним. 

Найвідоміші школи, які навчають техніці медитації, створили східні вчителі. 

Найбільш поширений вид медитації – медитація зосередження. Спочатку 

проводиться концентрація на предметі або явищі (на точці, диханні, звукові). Має 

бути єдине джерело, яке привертає до себе увагу. Потрібно позбутися нервозності, 

заспокоїти емоції, зняти фізичну напругу. Для цього й існує концентрація 

свідомості на об'єкті або процесі, після якого настає медитація. 

Крім медитацій зосередження існує медитація сприйняття. Вона 

принципово інша, її сутність – «просто сидіти». Людина повністю занурюється у 

свої відчуття, охоплюючи їх усі, без винятку. Це найважча форма медитації. 

Людина, яка нею займається, має повністю усвідомлювати себе, бачити і відчувати 

те, що відбувається в її внутрішньому світі: «З берега свідомості спостерігати рух 

річки думок». У цій фразі і полягає суть такого виду медитації. 

В України медитація була відома здавна. В основному, це медитація 

зосередження. Молитовна християнська практика є якоюсь мірою практикою 

медитативною. Концентрація в цьому випадку відбувається через повтор слів 

молитви. У християнстві ті критерії, що стосуються поняття «медитація» у східній 

і окультній школах, підходять до так званої «розумної» молитви. 

Практика її міцно пов'язана з усім літургічним, догматичним життям 

церкви. В загальних рисах християнські медитативні практики схожі на східні. 

Вищезгадана «розумна» молитва, або заспокійлива молитва, практикувалася в 
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Києво-Печерській лаврі. Медитація вносить у життя того, хто нею займається, 

гармонію поєднання внутрішнього світу з зовнішнім. 

 

2.7. Методи психологічної корекції спортсменів 

 

Крім методів психологічної саморегуляції, які впливають на інший рівень 

емоційної напруги, підвищують стійкість спортсмена бойового хортингу до стресу, 

існує інша група методів підвищення психічної стійкості до стресів – це методи 

психологічної корекції. Методи психологічної корекції спрямовані на зміну тих рис 

характеру і способів поведінки спортсмена, які сприяють виникненню і підтримці 

емоційної напруги. 

Такими рисами характеру є, наприклад, дратівливість, заздрісність, 

пихатість, сором'язливість, невміння знаходити злагоду з людьми, некритичне 

ставлення до себе, мстивість. Подібні риси характеру підвищують емоційну 

напругу, бо породжують конфлікти з людьми, перешкоджають установленню 

взаєморозуміння, розкриттю здібностей і досягненню поставленої мети. 

Застосування різних методів психологічної корекції дозволяє впливати на 

негативні риси характеру спортсмена бойового хортингу і виробляти навички 

формального і неформального спілкування. Кінець кінцем вони сприяють його 

особистісному розвитку. До таких методів належить метод систематичної 

десинситизації, емоційно-раціональна терапія, психологічні ігри, соціально-

психологічний тренінг, ділові ігри, психодрама тощо. 

Але на відміну від релаксаційних методів, які, за деякими винятками, 

можна засвоїти самостійно, керуючись науково-популярною літературою, 

навчання з допомогою методів психологічної корекції необхідно проводити під 

керівництвом досвідченого фахівця (тренера, психолога). 

Потрібно пам'ятати, що негативні емоції і психічні перевантаження, які 

супроводжують їх, є природними виявами життя спортсмена бойового хортингу. 

Тому ще з дитячого віку потрібно виховувати переконання у необхідності бути 

готовим до різних стресових ситуацій. Спроба відгородити дитину від складнощів 

життя призводить до того, що зіткнення з реальністю травмує психіку юного 

спортсмена, захисні механізми якої не підготовлені до такого зіткнення. 

Так, система імунітету зміцнюється і розвивається при взаємодії з 

антигенами, а негативні емоції, які багато в чому визначаються ієрархією 

суспільних цінностей, слугують факторам, що активізують захисні механізми 

нервової системи спортсмена. 

Слід учити спортсмена бойового хортингу долати негативні емоції, 

виховувати в ньому вольові якості і самоорганізованість, наполегливість у 

досягненні мети, самостійність і почуття співучасті до життя і роботи інших 
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людей. У цьому, зокрема, знаходить вияв компенсаторна роль людської громади 

при адаптації спортсмена до певної діяльності, яка, як було відзначено вище, все 

більше ускладнюється та інтелектуалізується. 

На жаль, до останнього часу учнівська та студентська підготовка більше 

орієнтувалася на пізнавальний бік освіти, а питання виховання, які, безперечно, 

включають і психоемоційну підготовку, були поза увагою педагогів. Валеологічний 

просвітній курс має на меті заповнити цю прогалину в роботі з молоддю. 

Підсумовуючи сказане, відзначимо, що засвоювати навички психічної 

саморегуляції та удосконалювати своє вміння вирішувати складні життєві 

проблеми, розвивати себе як особистість – складно. Хтось може подумати, що 

забагато різних методів, і все дуже складно виконувати. Але ж легше прийняти 

таблетку – і душевний біль пройде, викурити цигарку – і розслабитися або 

зібратися з думками, випити вина – і настрій покращиться. Але проблема 

залишиться. 

Основи самопсихотерапії у бойовому хортингу 

Психічне здоров'я – шлях до щастя і довголіття. Стан здоров'я населення 

обумовлює щастя і довголіття як окремої людини, так і процвітання всієї нації. 

Однак, за останні роки у стані здоров'я населення України спостерігається стійка 

тенденція до погіршення. Ситуація ускладнюється одночасним погіршенням 

психічного стану здоров'я населення країни: за останніми даними, 2 мільйони з 45 

мають нервово-психічні розлади різної етіології, зростає кількість психопатичних 

особистостей, а психічно нормальні люди стають хворими за тієї причини, що не 

знають дієвих механізмів збереження, зміцнення і відновлення психічного 

здоров'я в умовах постійних фізичних та інтелектуальних перевантажень, стресів, 

соціальних негараздів. 

Психічне здоров'я спортсмена бойового хортингу – стан інтелектуально-

емоційної сфери, основу якого складає відчуття душевного комфорту, яке 

забезпечує адекватну поведінкову реакцію. Такий стан обумовлений як 

біологічними, так і соціальними потребами, а також можливостями їх задоволення. 

Активному довголіттю сприяють такі психічні якості і риси характеру як: 

стійка психіка, що досягається самовихованням і аутотренінгом; доброта, чесність, 

чуйність, сумлінність і почуття гумору; бажання жити. Перераховані фактори 

більш повно реалізуються при інтелектуальній насиченості життя, творчій праці та 

сімейному благополуччі. 

У той же час, хвилювання, горе, страх та інші емоції, які напружують і 

турбують спортсмена бойового хортингу, є ворогами його здоров'я. Реалізуючись у 

стресовий синдром, вони порушують нормальне самопочуття, породжують 

дискомфорт і хворобу. Мабуть, неможливо знайти спортсмена, якому би був не 

знайомий стан сильної нервової напруги. Добре, якщо такий стан швидко 



 

49 

 

проходить. Якщо ж він не дає спокою протягом тижнів, місяців і більш тривалого 

часу, то перетворюється в серйозну тренувальну і життєву проблему. 

Особливо актуальною вона стає, коли спортсмен бойового хортингу 

відчуває, що у нього починає боліти серце чи шлунок, «стрибає» тиск, і він 

розуміє, що його хвороба виникла, як говорять, на нервовому ґрунті, тобто під 

впливом тривалої емоційної перенапруги. Так виникає шлях від психічного 

нездоров'я спортсмена до соматичних захворювань: порушення ендокринного 

балансу, роботи органів травлення, кровообігу, підвищення тиску, зміни 

температури тіла тощо. 

Зв'язок соматичних захворювань з нервовими хворобами був помічений 

давно. У людей, схильних до почуття страху, внутрішньо напружених, частіше 

спостерігаються хвороби серця, а у схильних до гніву – хвороби печінки, у людей 

апатичних, із зниженим життєвим тонусом – хвороби шлунка і кишечника. 

Негативні емоції можуть призвести до загострення протікання виразкової хвороби, 

діабету, гіпертонії. 

Фахові наукові дослідження підтвердили єдність соматичного і психічного 

в людині. Фізичне здоров'я і психічний стан нерозривні і взаємопов'язані. Народна 

мудрість висловила це у прислів'ї: «У здоровому тілі – здоровий дух». При цьому 

під «здоровим духом» звичайно мають на увазі здатність людини до повноцінної 

трудової діяльності, творчої активності. Але, правильно відображаючи єдність тіла 

й духу (психо), прислів'я не зовсім точно відтворює пріоритет здоров'я тіла. 

Відомо багато прикладів, коли саме здоровий дух, сильна психіка 

підкоряють слабке тіло, забезпечуючи цим його здоров'я. Можна навести багато 

прикладів того, як воля і наполегливість допомагають людині зберегти можливість 

для плідної діяльності при тяжких тілесних захворюваннях. Це дало можливість 

нам стверджувати: «Здорове тіло – продукт здорового розуму». Всі ці факти 

свідчать про необхідність уважно розглянути роль психіки у забезпеченні здоров'я, 

щастя і довголіття людини. 

Нервова система як матеріальна основа психіки спортсмена 

Матеріальною основою психіки спортсмена є нервова система, яка включає 

декілька взаємопов'язаних систем. У пристосуванні організму до зміни 

середовища існування визначальну роль відіграє центральна нервова система 

(ЦНС) і периферична нервові системи (ПНС). 

До ЦНС входить головний і спинний мозок, пов'язаний з усіма частинами та 

органами тіла, волокнами периферичної нервової системи, якими до ЦНС 

надходять у вигляді відчуттів подразнення, що виникають у результаті впливу 

середовища на органи чуттів. Реакцію-відповідь організму здійснюють волокна, 

які передають накази органам руху. Таким чином, ЦНС регулює зв'язок організму 

людини і середовища, яке її оточує. 
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Головний мозок людини є вищим відділом ЦНС. Кора головного мозку 

(зовнішній шар) складається з більш ніж 14 мільярдів високодиференційованих 

нервових клітин, які забезпечують процес мислення. Симетричні півкулі головної 

кори у людини виконують різні функції. Права півкуля працює з чуттєвими 

образами об'єктів, а ліва – зі знаками (мовними та іншими). 

У глибині мозку розташовані більш древні за часом формування відділи, які 

забезпечують діяльність вегетативної нервової системи. Тут же розміщується 

спеціальне утворення – лімбічна система з ретикулярною формацією, яка 

забезпечує прояв емоцій (почуттів). 

Видалення або подразнення окремих ділянок лімбічної системи призводить 

до вияву емоцій гніву, страху, задоволення тощо. Лімбічна система зв'язана з 

центрами вегетативної регуляції і має двосторонній зв'язок з корою головного 

мозку. 

Крім подразнень від периферичної нервової системи, в ЦНС надходить 

велика кількість подразнень з боку внутрішніх органів організму. Це здійснюється 

вегетативною нервовою системою, яка поділяється на симпатичний і 

парасимпатичний відділи. Через вегетативну систему відбувається регуляція 

процесів клітинного обміну, серцево-судинної і дихальної діяльності, функцій 

травного апарату і сечостатевої системи. Від неї головним чином залежить 

життєдіяльність тканин і органів. 

Нервова система виступає регулятором, який забезпечує взаємопов'язану 

реакцію морфологічних і фізіологічних систем організму у відповідь на зовнішні 

впливи і зміни у функціонуванні окремих органів. Вона забезпечує, таким чином, 

спільну діяльність усіх систем організму і взаємодію з середовищем. 

Слід відзначити, що діяльність систем і окремих органів має 

антагоністичний характер. 

Кожна функція складається з двох протилежних реакцій, які єдині у 

забезпеченні життєдіяльності організму: 

у процесах обміну – це асиміляція і дисиміляція; 

у психічній діяльності – збудження і гальмування; 

у кровообізі – гіпертонія і гіпотонія тощо. 

Одна з цих реакцій у необхідний момент підсилюється або послаблюється у 

відповідності з необхідністю для системи відповісти на певні впливи середовища. 

В результаті організм досягає рівноваги з середовищем, здійснюючи свою 

діяльність. Ця рівновага динамічна: вона змінюється зі змінами середовища. 

Вищий прояв організуючої ролі ЦНС виражається у діяльності головного 

мозку, який визначає можливість для людини не тільки пристосовуватися до умов 

зовнішнього середовища, але й компенсувати його несприятливі впливи своєю 

активною трудовою діяльністю. 
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У результаті соціального розвитку у людини сформувався вищій рівень 

психіки – свідомість. Принциповою відмінністю свідомості людини від психіки 

тварин є те, що людина здатна сприймати мову як умовний подразник. 

Використання мови призвело до виникнення абстрактного логічного мислення, 

пізнання світу і самопізнання, а також до здійснення «соціального 

наслідування», тобто передачі досвіду людства окремій особистості в процесі її 

становлення. 

Наявність свідомості не відмінило біологічні форми нервової діяльності 

людини. Поряд з усвідомленими діями, людина здійснює і рефлекторну, 

інстинктивну поведінку, яка не завжди контролюється свідомістю або потребує 

вольових зусиль для її подолання. Особливий інтерес щодо цього являють собою 

емоції, оскільки вони мають велике значення для підтримання психічного здоров'я. 

Емоції служать біологічною системою пристосування організму людини до 

умов соціального середовища. Виявляються емоції у нашому ставленні до тих чи 

інших процесів чи явищ, які ми сприймаємо. При цьому, емоції можуть бути 

позитивними – приємними, або негативними – неприємними. Розрізняють емоції 

вищі, такі, як естетичні, етичні, творчі, або нижчі, пов'язані з потребами організму у 

воді, їжі, продовженні роду тощо. 

Позитивні і негативні емоції супроводжують нас у всіх сферах життя. У 

побуті, під час тренування і навчання, на виробництві наша діяльність 

супроводжується емоціями, які відображають ставлення до цієї діяльності. Сила 

прояву емоцій, їх спрямованість і вплив на психіку людини індивідуальні. Одні й ті 

ж явища викликають у людей різні емоції. Те, що одному приносить радість, може 

бути неприємне іншому. Але загальним є те, що негативні емоції пригнічують 

психіку, притлумлюють творчу активність, знижують працездатність. 

Як відомо, емоції формуються підкорковими відділами мозку участю 

вегетативної нервової системи, тому свідомість не завжди може подолати 

пригнічувальну дію негативних емоцій, бо вони пов'язані з фізіологічними 

процесами в організмі, які не контролюються корою головного мозку. В результаті 

тривалого впливу негативних емоцій можливе захворювання нервової системи – 

невроз і різні тілесні захворювання. 

Нервова система, як і інші системи організму, має захисні механізми, які 

запобігають її перевантаженню. Це передусім реакція гальмування нервових 

центрів головного мозку, яке в нормальних умовах життєдіяльності організму 

включає активну діяльність кори головного мозку, яка сприймає зовнішні відчуття. 

Настає сон, мозок відпочиває. До механізмів захисту мозку належить також процес 

втомленості і шок. 
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2.8. Морально-вольова підготовка як фундамент бойового хортингу 

 

Бойовий хортинг дає змогу спортсмену сформувати цілу низку моральних і 

вольових якостей. При цьому серед цілісності таких якостей, безперечно, 

домінуюче місце посідають якості вольові. Воля виконує функції регулятора 

наполегливої і тривалої роботи в різних сферах життєдіяльності людини і відіграє 

істотну роль у становленні особистості. 

Завдяки вольовим якостям спортсмени бойового хортингу можуть 

мобілізувати свої знання, вміння і сили для відносно тривалої і складної боротьби 

з труднощами, долати зовнішні та внутрішні перешкоди, що виникають у їхній 

діяльності на шляху досягнення поставлених цілей, реалізовуючи вольову 

цілеспрямованість. 

Прояв вольових якостей значною мірою залежить від: 

ступеня впевненості спортсмена у досяжності мети; 

мотивації досягнення (прагнення до успіху); 

рівня домагань; 

наявності вольових зусиль на подолання труднощів. 

Воля до перемоги вважається однією з основних якостей, які виховує 

бойовий хортинг. Однак, не тільки до перемоги над суперником у сутичці, а й до 

перемоги над собою, над своїми негативними якостями. Це досягається 

методиками тренування тіла та надбанням інших вольових якостей. 

Чітку класифікацію вольових якостей впровадила Національна федерація 

бойового хортингу України (НФБХУ). За висновками науковців НФБХУ, такі 

вольові якості, як енергійність, терплячість, витримка та сміливість належать до 

первинних вольових якостей особистості спортсмена. 

Зокрема, під енергійністю розуміють здатність завдяки вольовим зусиллям 

швидко піднімати активність спортсмена до необхідного рівня. 

Терплячість визначають як уміння підтримувати шляхом допоміжного 

вольового зусилля інтенсивність роботи на заданому рівні за умов виникнення 

внутрішніх перешкод, наприклад при втомі, поганому настрої, незначних 

хворобливих проявах або небажанні тренуватися. 

Витримка – це здатність швидко гальмувати, послаблювати, 

уповільнювати дії, почуття та думки, що заважають здійсненню прийнятого 

рішення. 

Сміливість – це здатність, у разі виникнення небезпеки для життя, здоров'я 

чи престижу, зберегти стійкість організації психічних функцій і не знизити якість 

діяльності. Інакше кажучи, сміливість пов'язана з умінням протистояти страху і 

йти на виправданий ризик задля визначеної мети. 
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Системні вольові якості. Решта проявів вольової регуляції особистості 

спортсменів бойового хортингу складніші. Вони становлять собою певні 

сполучення. Наприклад, хоробрість охоплює такі складники, як сміливість, 

витримка та енергійність; рішучість – витримку та сміливість. До системних 

вольових якостей також належать: наполегливість, дисциплінованість, 

самостійність, цілеспрямованість, ініціативність, організованість. При цьому 

важливо знати, що базальні (первинні) вольові якості становлять підґрунтя 

системних (вторинних) якостей, їхнє ядро. Низький рівень базальних якостей дуже 

ускладнює утворення складніших, системних вольових якостей. 

Цілеспрямованість полягає в умінні спортсмена бойового хортингу 

керуватися у своїх діях і вчинках загальними і стійкими цілями, зумовленими його 

твердими переконаннями. Цілеспрямована особистість завжди спирається на 

загальну, часто віддалену мету і підпорядковує їй свою конкретну мету. Така 

особистість добре знає, чого хоче досягти і що їй робити. 

Наполегливість – це вміння постійно і тривало досягати мети, не 

знижуючи енергії в боротьбі з труднощами. Наполеглива особистість правильно 

оцінює обставини, знаходить у них те, що допомагає досягненню мети. Така 

особистість здатна до тривалого і неослабного напруження енергії, неухильного 

руху до наміченої цілі. Протилежними наполегливості проявами є впертість і 

негативізм, які свідчать про недоліки волі. Вперта людина відстоює свої хибні 

позиції, незважаючи на розумні доводи. 

Принциповість – це вміння особистості керуватись у своїх вчинках 

стійкими принципами, переконаннями в доцільності певних моральних норм 

поведінки, які регулюють взаємини між людьми. Принциповість виявляється в 

стійкій дисциплінованості поведінки, у правдивих, чуйних вчинках. 

Самостійність – це вміння обходитись у своїх діях без чужої допомоги, а 

також уміння критично ставитися до чужих впливів, оцінюючи їх відповідно до 

своїх поглядів і переконань. Самостійність особистості виявляється в здатності за 

власним почином організовувати діяльність, ставити мету, за потреби вносити в 

поведінку зміни. Самостійна особистість не чекає підказок, вказівок від інших 

людей, активно відстоює власні погляди, може бути організатором, повести за 

собою до реалізації мети. 

Ініціативність – це вміння знаходити нові, нешаблонні рішення і засоби їх 

здійснення. Протилежними якостями є безініціативність та залежність. 

Безініціативна людина легко піддається впливу інших людей, їхніх дій, вчинків, 

власні рішення ставить під сумнів, не впевнена в їхній правильності та 

необхідності. 
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Рішучість – це вміння приймати обдумані рішення, послідовно втілювати 

їх у життя. Нерішучість є проявом слабкості волі. Нерішуча людина схильна або 

відкидати остаточне прийняття рішення, або нескінченно його переглядати. 

Організованість – уміння людини керуватись у своїй поведінці твердо 

наміченим планом. Ця якість вимагає також виявляти необхідну гнучкість у разі 

зміни обставин дій. 

Воля не є надприродною силою, а виникає і розвивається в процесі життя. 

Розвиток вольової регуляції поведінки нерозривно пов'язаний з розвитком 

спонукань. Зокрема, для спортсменів характерні нестійкість спонукань, їхня 

залежність від безпосередньої ситуації, чим зумовлюються імпульсивність і 

безсистемність дій. На наступних вікових етапах ситуативні спонукання 

об'єднуються у більш стійкі утворення. 

Активність вольового самоствердження розпочинається в учнівському та 

студентському віці. Для спортсменів бойового хортингу виховання сильної волі 

часто виступає як самоціль. Це період складного і суперечливого становлення 

вольових якостей особистості. Цілеспрямованість, самостійність, рішучість, з 

якими спортсмен долає труднощі на шляху до здійснення мети, свідчать, що він з 

об'єкта волі інших людей поступово перетворюється на суб'єкт власної волі. Але 

те, чи набере цей процес позитивних форм, залежить від виховання. 

Для юнацького віку характерні подальший інтенсивний розвиток вольових 

якостей і, відповідно, відносна завершеність їх формування. Вольова активність 

уже відповідає суспільним вимогам. 

Вихідними положеннями виховання волі підростаючого покоління юних 

спортсменів бойового хортингу є: 

правильне поєднання свідомого переконування з вимогливістю до 

поведінки спортсмена; 

забезпечення реального впливу вимог на життєві взаємини особистості з 

оточуючими, а також на її ставлення до самої себе; 

поєднання свідомого переконування з організацією практичного досвіду 

здійснення спортсменом вольових дій і вчинків. 

У бойовому хортингу створюються особливо сприятливі умови для 

виховання в спортсменів дисциплінованості. Нерідко активно борються за 

хорошу дисципліну в колективі самі спортсмени бойового хортингу. Вони 

попереджають один одного (особливо недисциплінованих) про необхідність 

суворо дотримуватися дисципліни під час тренувальних занять, інших заходів. Це 

має великий вплив на недисциплінованих, допомагає їм виправляти свою 

поведінку. 

Спортсмени бойового хортингу також привчаються до чіткого дотримання 

встановлених правил, обмеження своїх особистих прагнень та підпорядкування їх 
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умовам або взятим на себе зобов'язанням. Суворе, точне і багаторазове 

дотримання правил виховує у спортсменів почуття обов'язку, самоконтролю. 

Велике значення має виховання у спортсменів бойового хортингу таких 

вольових якостей, як рішучість і сміливість. Тренеру, педагогу порівняно легко 

створити ситуацію, що вимагає від учасників рішучих і сміливих дій. Особливо це 

стосується хлопців. Основними моментами такої ситуації можуть бути: 

наявність обставин, що вимагають вибору між двома чи кількома діями або 

способами їх виконання. При цьому головна складність зазвичай полягає у 

множинності або новизні умов, суперечливості ситуації, виборі характеру дій або 

способів їх виконання; 

обмеженість часу на орієнтування, вибір, прийняття рішення і дію; 

наявність елементів небезпеки; 

загострення конкурентної боротьби між суперниками. 

Досягнення значних результатів у бойовому хортингу вимагає від 

спортсменів наполегливості. Часто можна спостерігати, коли спортсмени 

бойового хортингу, особливо під час різних змагань, витрачають чимало зусиль, 

щоб застати суперника зненацька, здивувати, вразити його несподіванкою, 

розгадати і зруйнувати його тактичні плани, домогтися швидкої і рішучої 

перемоги. 

Суперник відповідає тим самим, створюючи різні перешкоди, для 

подолання яких потрібно знову, а часом і неодноразово, шукати нових шляхів і 

засобів для здобуття перемоги. У такому разі наполегливість проявляється в 

умінні усувати і долати перешкоди на шляху свідомо поставленої мети, доводити 

до кінця розпочату справу. 

Якщо функціональне тренування проводиться на місцевості (в лісі, на 

галявинах, на спортивному майданчику, на березі річки тощо), це вимагає від 

хлопців і дівчат великої витривалості. Спортсменам бойового хортингу 

доводиться часом здійснювати біг на швидкість пересічною місцевістю у 

поєднанні зі стрибками, метанням гранат, переповзанням, долати яри, струмки, 

пробиратися через густі кущі чагарнику, перепливати річку, підніматися на гору з 

обтяженнями тощо. Багато з цих вправ включено у комплексну програму бойового 

хортингу як професійно-прикладного виду спорту військовослужбовців та 

правоохоронців. 

Бойовий хортинг потребує тактичного мислення, а також 

цілеспрямованості та ініціативності. Спортсмени навчаються аналізувати і логічно 

мислити – а це і є характерні риси тактичного мислення. 

Під час ведення сутички спортсмен бойового хортингу нерідко потрапляє в 

умови, що вимагають від нього швидкої реакції і водночас правильного вирішення 

завдання. Це спонукає його спиратися на свої знання, досвід, а також досвід 
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товаришів, команди. Поставлені завдання концентрують на собі усі зусилля 

спортсменів, спрямовують їхню думку виключно на одну мету – здобути перемогу 

над суперником. 

Стикаючись із тактикою і мисленням учасників змагання, які протидіють, 

спортсмени усвідомлюють необхідність проявляти тактичну хитрість, в основі 

якої лежить гнучкість, нестандартність мислення. З кожною новою сутичкою 

учасники виявляють усе більше вигадку і кмітливість, їхня тактична хитрість і 

логіка зростає. Позитивне значення для виховання вольових якостей мають 

цілеспрямовані вправи, пов'язані зі свідомим прагненням особистості навчитися 

володіти собою, опанувати вольовий спосіб поведінки. 

Важливою умовою розвитку волі у спортсменів бойового хортингу є 

інтерес до самовиховання. Наведемо деякі прийоми вправляння і виховання волі: 

зробіть що-небудь, чого ніколи раніше не робили; 

заплануйте що-небудь, а потім здійсніть свій план; 

продовжуйте робити те, що робили, ще п'ять хвилин, навіть коли ви 

стомилися і вас почало приваблювати щось інше; 

зробіть що-небудь досить повільно і продумано; 

коли легше сказати «так», але правильніше сказати «ні», говоріть «ні»; 

робіть те, що, як ви вважаєте, зараз найголовніше; 

у найнезначніших ситуаціях вибору робіть його без вагань; 

чиніть усупереч усім очікуванням; 

утримуйтеся говорити те, що вас підштовхують сказати; 

відкладіть те, виконанню чого ви віддаєте перевагу саме зараз; 

спочатку виконайте те, що ви хотіли відкласти; 

виконуйте кожного дня одну вправу впродовж місяця, навіть якщо це 

видається вам невигідним. 

За допомогою бойового хортингу у спортсменів виховується почуття 

обов’язку і відповідальності. 

Відповідальність – це риса, яка концентрує усвідомлений особистістю 

суспільно значущий обов’язок, повинність у здійсненні морального вчинку. 

Відповідальна особистість не може безсторонньо розмірковувати про будь-які 

соціальні події, адже вони завжди розглядаються нею як учасником. З цієї позиції, 

людське життя – безперервна відповідальність, що визначає його моральну 

цінність. Відповідальність – це відповідальність особистості не тільки за певну 

справу, а й за думку, її зміст і наслідки. 

Внутрішній світ відповідальної особистості завжди відкритий до 

соціальних потреб, пріоритетів, людських цінностей. За що ж може відповідати 

особистість? За практичне втілення соціально значущого змісту. 
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Враховуючи сказане, відповідальність цілком правомірно вважають 

узагальненою рисою особистості спортсмена бойового хортингу. Відтак, усе 

людське життя має бути спрямоване на опанування цієї властивості. 

Кожен спортсмен бойового хортингу, маючи певні доручення, відповідає 

перед товаришами за їх виконання, його праця і дії постійно оцінюються 

товаришами по спорту. У бойовому хортингу, зазвичай, спортсмен позбавляється 

можливості перекладати з себе відповідальність на інших або на обставини. 

Подібні спроби відразу ж помічаються тренером, колективом і суворо 

засуджуються. Успішне ж виконання своїх обов'язків завжди викликає схвалення 

товаришів і породжує почуття задоволення і радості. Все це стимулює спортсмена 

до більш відповідального виконання своєї ролі та обов'язків. 

Бойовий хортинг сприяє розвитку у спортсменів такої важливої якості, як 

працьовитість. Привчаючи хлопців і дівчат досягати спільної мети, долати 

доступні перешкоди, вдосконалюватися в оволодінні спортивними прийомами, 

проявляти кмітливість, тренери сприяють вихованню в учнів певних характерних 

рис позитивного ставлення до своєї праці. 

Має велике виховне значення залучення спортсменів бойового хортингу до 

створення чи покращення навчальної матеріально-технічної бази, будівництва 

комплексних спортивних майданчиків, загальновійськових смуг перешкод, 

стрілецьких тирів, макетів зброї тощо. Спортсмени отримують наочне уявлення 

про якість і кількість робіт, які необхідно зробити для облаштування, привчаються 

цінувати все досягнуте у результаті колективної роботи, дбайливо ставитися до 

результатів праці. За таких обставин у них розвиваються практичні трудові 

вміння. 

Одним із важливих виховних завдань бойового хортингу є формування 

почуття колективізму і тісно пов'язаного з ним почуття дружби, товариства і 

взаємної виручки. Взаємини спортсменів під час виконання поставлених завдань, 

спортивних змагань і атестацій, загальна радість, піднесення, а нерідко і почуття 

прикрості від невдач згуртовують хлопців і дівчат, які займаються бойовим 

хортингом, формують у них прихильність один до одного, а це, своєю чергою, 

сприяє успішній соціалізації підростаючої особистості. 

Отже, запорукою успіху і досягнень спортсмена бойового хортингу є його 

морально-вольова підготовленість. Водночас, виховна діяльність засобами 

бойового хортингу дає змогу сформувати і розвинути низку духовно-моральних, 

вольових і навіть естетичних якостей, які виявляються в різних видах діяльності. 
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ВИСНОВОК 

 

Психологічна готовність спортсмена є важливим чинником його загальної 

готовності. Бойовий хортинг – національний професійно-прикладний вид спорту 

України, і він має велике розповсюдження в нашій країні, а тому викладається у 

різних закладах освіти. Сьогодні заклади освіти є широкодоступними і 

приваблюють тим, що зосереджують увагу не на предметі, змісті і навіть не на 

методах роботи, а насамперед на особистості дитини, підлітка, молодої людини, 

на їхніх потребах та інтересах. Нормативні документи тепер надають можливість і 

право самостійно вирішувати подальшу долю закладу, розробляти концепцію його 

діяльності, структуру, штати, номенклатуру навчальних дисциплін, спортивних 

секцій, гуртків та інших творчих об'єднань і форм проведення занять. В Україні є 

багатий досвід роботи закладів освіти, які вибороли право називатися авторськими 

колективами. 

Навчання і виховання у закладах освіти може здійснюватися за такими 

напрямами: фізкультурно-спортивний або спортивний, який забезпечує розвиток 

фізичних здібностей спортсменів, необхідні умови для повноцінного 

оздоровлення, загартування, змістовного відпочинку і дозвілля, занять фізичною 

культурою і спортом, підготовку спортивного резерву для збірних команд 

України, набуття навичок здорового способу життя; оздоровчий, який забезпечує 

необхідні умови для змістовного відпочинку та передбачає оволодіння 

спортсменами знаннями про здоровий спосіб життя, організацію їх оздоровлення, 

набуття і закріплення навичок, зміцнення особистого здоров'я і формування 

гігієнічної культури особистості. 

Даний матеріал монографії розроблений і впроваджена у систему навчально-

виховного процесу закладів освіти з метою психологічної підготовки спортсменів, 

фізичного виховання, вольової підготовки та формування морально-етичних 

якостей у дітей та молоді. Монографія також являє собою подальшу деталізацію 

планування психологічної підготовки спортсменів, навчально-тренувального 

процесу і системи підготовки спортсменів бойового хортингу в цілому. При її 

написанні був урахований передовий досвід психологічної підготовки, навчання 

та тренування спортсменів різних вікових груп, результати наукових досліджень з 

питань підготовки юних спортсменів, практичні рекомендації спортивної 

медицини, теорії і методики фізичного виховання, педагогіки, фізіології, гігієни, 

психології та філософії. 

Дана монографія визначає цілі психологічної підготовки спортсменів та 

завдання роботи у навчально-тренувальних групах, містить: навчальний матеріал 

за розділами підготовки (фізичної, технічної, тактичної); засоби та методи 

підготовки; розподіл часу на різних етапах багаторічної підготовки; типи 
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тренувальних занять різної спрямованості; розподіл програмного матеріалу за 

місяцями; контрольні та перевідні нормативні вправи; засоби психічної 

підготовки; систему відновлювальних і виховних заходів, а також контролю в 

спортивному тренуванні. 

На початку для дитини тренування з бойового хортингу будуть подібні іграм 

і розвагам, але поступово вона буде усвідомлювати всю серйозність і 

відповідальність даних занять, а невеликі перемоги і нагороди будуть найкращою 

мотивацією для підкорення нових вершин. Заняття в спортивній секції бойового 

хортингу закладу освіти позитивно вплинуть на вашу дитину, сформувавши набір 

базових якостей успішної людини. Бойовий хортинг – спорт універсальний, 

динамічний, ефективний, видовищний, і має великі перспективи розвитку. Завдяки 

йому людина буде міцною і здоровою, дисциплінованою і витривалою, 

товариською і комунікабельною, а також наполегливою, відповідальною і 

цілеспрямованою. Усім нам варто пам’ятати, що підґрунтям нашого життя в 

процвітаючій державі і власної безпеки особистості є патріотизм. Якщо людина 

добре знає народні традиції, поважає і дотримується їх, палко любить свою 

Батьківщину і працює над собою, її важко уявити деградованим п'яницею, 

крадієм, розпусником або наркоманом, вона не може бути зрадником, безсовісним 

бандитом, злодієм, вбивцею. Усі ці негативні явища просто несумісні з думками, 

почуттями та діями справжнього свідомого патріота-громадянина. 

У результаті складних випробувань на тренуваннях з бойового хортингу, 

вишколів на військових полігонах, проведення комплексних спортивних і 

військово-прикладних змагань з бойового хортингу загартовується характер 

майбутніх воїнів, виховуються юнаки і дівчата, готові до захисту Батьківщини, 

народжується еліта українців, яка є прикладом для оточуючих. Така особистість 

вміє діяти відважно й упевнено при абияких небезпечних обставинах, є могутньою 

і незламною у своїх патріотичних переконаннях, усвідомлює не тільки 

самобутність своєї нації, а свою велич, силу, мужність, звитягу, має високі 

позитивні амбіції та лідерські якості, психічно врівноважена і стримана, фізично 

здорова та здатна перемагати, відчуває справжню гордість за свою державу, 

прагне до найвищих стандартів і всесвітнього визнання. 

Бойовий хортинг є одним із найбільш перспективних напрямів національно-

патріотичного виховання дітей та молоді, оскільки закладає підвалини соціально 

значущих духовних цінностей, орієнтирів, високого сенсу життя. За допомогою 

бойового хортингу сучасне українське суспільство отримує найцінніший скарб – 

виховане молоде покоління з творчим потенціалом, готове взяти на себе 

відповідальність за майбутнє України. Якщо ви, дорогі читачі, прочитали цю 

монографію, то, сподіваємося, щиро поділятимете наше переконання: «Бойовий 

хортинг – національна виховна система дітей та молоді України». 
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ДОДАТКИ 

Додаток 1 

 

ВИТОКИ КОЗАЦЬКИХ ТРАДИЦІЙ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Перші згадки про козаків датуються кінцем XV століття. Перша 

документальна літописна згадка зафіксована 1489-го. Того року був похід проти 

татар, і в польського історика Бєльського є інформація, що провідниками його 

були козаки. Другого разу про козаків на галицькому Поділлі маємо звістку року 

1491-го. Кромер і Бєльський оповідають, що того року на галицькому Поділлі 

скоїлася ворохобня селян проти шляхти, яка забрала у свої руки всі землі. На чолі 

ворохобників стояв козацький отаман на прізвище Муха. Перший документ, в 

якому згадано про козаків, належить до року 1499-го. То привілей великого князя 

київського Олександра. Грамотою тією визначено, яке мито мають міщани брати з 

козаків за рибальський промисел.  

З початку XVI століття козаки займають уже визначну територію. Спочатку 

стрічаємо їх по староствах придніпровських територій (де розташовані сучасні 

українські міста: Верхньодніпровськ, Нижньодніпровськ, КПК Дніпровський, 

Дніпродзержинськ, Дніпропетровськ, Запоріжжя, Кам'янка-Дніпровська, 

Дніпрорудне), із подальшим розростанням поселень, наближених до річки Дніпро, 

Київському, Канівському, Черкаському, потім ми бачимо швидке розгалуження 

козацьких поселень у: Переяславському, Білоцерківському, Вінницькому, 

Хмельницькому старостві тощо. Незабаром розрослася козаччина і змінилася 

настільки, що козаки не тільки вже обороняють край, але за татарські напади 

відплачують такими самими нападами. У 20-х роках XVI століття козаки роблять 

уже напади на Крим, на Очаків, на Аккерман і на Буджацьку орду (Бессарабія). 

Пізніше літописи декого з козацьких ватажків непевне згадують як гетьманів, але 

то були звичайні старости. Між ними відомі: староста вінницький і брацлавський 

князь Костянтин Острозький, староста Хмельницький Предслав Лянскоронський і 

староста черкаський і канівський Остап Дашкевич. Останній боронив край від 

великого нападу кримських татар, і не тільки оборонив Черкаси, але розбив і 

прогнав татар. Отоді про козаків скрізь почали говорити.  

З XVI століття козаччина швидко зростає і дає старостам спроможність не 

тільки обороняти край, але, гуртуючи численні потуги, переходити вже і на 

напади. Одним із здобутків таких нападничих рухів є заснування в половині XVI 

століття на дніпровському острові Хортиця Запорозької Січі, яка і стала колискою 

бойових традицій і звичаїв козацтва.  

Коли число козаків розрослося, вони почали обороняти вже не тільки свої 

оселі, але й уходи, куди вони ходили на промисли. Під назвою «уходів» 

розуміються ті землі, що були приписані до Канівського, Черкаського та інших 

староств. До Канева, наприклад, були приписані ті землі, що займали полудневу 

частину Київщини, до Черкас – мало не вся Полтавщина, Херсонщина, 

Катеринославщина (землі сучасного Придніпров'я, Дніпропетровщина).  
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Найбільші обшири землі належали до Остра, Любеча, Києва і Черкас. Ціну 

цих уходів становив не ґрунт, а ті багатства, які там експлуатувалися, себто риба, 

звірі тощо. Уходникам було небезпечно в цих неоселих пустих землях: татарам 

завжди можна було їх непокоїти. Вони нападали на них, ловили, забирали в полон, 

відбирали поживу. З іншого боку, уходники повинні були, повернувшись додому, 

дати десятину заробітку старостам. Через те самі старости дбали про оборону 

уходів. 

Один енергійний староста першої половині XVI століття канівський і 

черкаський, князь Дмитро Вишневенький, задумав протягти козацький кордон, 

щоб оборонити ті землі, куди уходники ходили на промисли. Він зорганізував 

контингент козаків, які по черзі ходили на низ Дніпра і там вартували уходи від 

нападів татар. Для фізичної та військової підготовки їм було необхідно 

тренуватися і постійно підтримувати бойові навички. Ці козаки на зиму верталися 

додому, а навесні виходила вже нова група.  

Ще за часів Дмитра Вишневецького (за літописами: Байди – 

Вишневецького) козаки збудували собі там фортецю, але де саме вона була, точне 

її розташування тепер не можна вказати. Відомо лише, що одна була на острові 

Хортиці, друга – на Томаківському острові. Одне тільки певно, що вона була на 

низах Дніпра. Це й був перший початок Запорожжя, яке змінилося в самостійну 

громаду. Козаччина теж потроху розвивалася: поселенців прибувало, козаччина 

збільшувалася переселенцями з інших земель, Україна робилася селянською, 

самостійною збройною державою під авторитетом окремих отаманів козацтва. 

Але ж історичні відносини у Литві в другій половині XVI століття змінилися, і 

козацтво одразу зайняло роль опозиції до Литви. Велика переміна, яка вплинула 

на устрій козаччини, це Люблінська унія 1569 року.  

У цей період почався активний культ військової сили козаків. У народі 

ходили чутки про їхню непереможну волю. Про тих хлопців, що не пройшли 

випробування до двадцяти п'яти років, помалу забували: вони ставали 

безіменними землевласниками, що не спромоглися стати воїнами, сказати «все або 

ніщо» і вступити до вільного козацтва, піти на Хортицю у Запорозьку Січ. 

Рукопашні сутички починають популяризуватися. Можна вважати, що 

перемоги під час такого одноборства з представником ворожого війська 

відмічалися козаками як доблесні подвиги. Група найбільш відчайдушних і 

хоробрих запорізьких козаків перед боєм виходила зі строю і наближалася до 

супротивника ближче ніж на відстань рушничного пострілу і починала голосно 

або жестами знущатись і кепкувати над ворогом, доводячи його до стану 

розлюченості та викликаючи напруженість і нервозність у ворожих лавах. Однак 

часто при цьому наражались на рушнично-артилерійський вогонь, що призводило 

до загибелі сміливців. 

Враховуючи специфіку козацького війська, зі своєрідною формою 

військової дисципліни і відсутністю писаних статутів, ця військова традиція була 

їхньою винятковою і характерною ознакою. Наприклад, поляки, татари та інші 

вороги запорізького козацтва подібних акцій не практикували. 

Проте, окрім кепкування над противником, на такого роду розвідку 

покладалися також й інші практичніші завдання. Гарно підготовлені козаки, 
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переможці рукопашних сутичок у хорті (козацькому колі) виконували також 

функції бойового розвідувального дозору в сучасному розумінні. Ці особливо 

треновані за методиками Запорозької Січі козаки часом зустрічали авангард 

противника і на місці давали йому відсіч. 

У ті історичні часи слово «Хорт» у козацькому середовищі, окрім поняття 

«Коло козаків для проведення сутички» або «Вільне козацьке коло», мало кілька 

понять: «поєдинок українських козаків із ворогами перед боєм», «двобій окремих 

воїнів перед головною битвою, в якому виявлялося військове мистецтво»; «бій, 

боротьба між противниками»; «поєдинок, турнір, двобій, дуель»; «боротьба 

думок, поглядів»; «випробування юнаків». 

Двобій окремих лицарів перед головною битвою, в якому виявлялося 

військове мистецтво рукопашної сутички, вміння триматися на коні були 

улюбленими військовими видами спорту українських козаків. Про ті події існують 

козацькі прислів'я, про окремі сутички, поєдинки українських козаків з ворогами 

перед боєм: «Тоді будеш, вражий ляше, вдачею хвалиться, коли спробуєш зі мною 

та й на хорті биться» (дума); «Завзятий, як перець, поки не вийде на герець» 

(герцем називали козацьке випробування, суперечку, боротьбу думок, поглядів 

тощо); «Як татарин кривдне скаже, то й на хорті мертвим ляже» (йдеться про 

військові перемови перед бійкою з татарським військом); «Опівдні битва 

притихла, але не втихав герць: сотні турків ганяли на бойовищі, прискакували то 

тут, то там до окопів, якомога ближче, та викликали козаків на бій» (Мак., вибр., 

1956, 486); «Вершники з обох боків розступилися й дали місце для герцю» (Рибак, 

Переясл. Рада, 1948, 146); «Бій, боротьба між противниками; поєдинок. Все так же 

сяє сонце над землею, як і тоді, коли ми йшли на герць» (Сос., Солов. далі, 1957, 

49); «Скільки вас полягло у важкому життєвому герці, в нелегкій боротьбі, у 

годину важку і похмуру» (Забашта, Квіт.., 1960, 13). 

«Сьогодні в тебе був справжній хорт» – казали досвідчені козаки новачку, 

який пройшов перший бій з ворогом або важке козацьке тренування, 

випробування, фізичне тестування у період між походами. Вчили на Запорозькій 

Січі воювати і виживати в абияких умовах. Коли козак застигнутий в одиночку у 

високій траві чи в лісному чагарнику, вiн, щоб обманути чуття ворога, щоб збити 

його зi слiду, гавкав по-лисячому, вив вовком, кував зозулею, кричав степовим 

пугом. 

«Він має хортовий вишкіл» – говорили про вправного козака, який 

заслуговував повагу серед воїнів за те, що гарно орієнтувався і спритно поводив 

себе під час шабельної чи рукопашної сутички з ворогом. «Хiба йдеться тоді про 

достатки, коли хортовий козак тiкає з мiста у вiдкритий степ...», – таким 

патріотичним наголосом щодо оборони кордонів Хортиці виховували літні і 

досвідчені воїни-характерники молодих козачат. Але окрім бойової та фізичної 

підготовки в стані козаків були прийняті закони честі. Під впливом вимог цих 

законів козак мав бути не тільки сильним, а й морально порядним, не чинити зла 

оточуючим товаришам по козацькому куреню, а навпаки підтримувати гарні 

стосунки.  

Про звичаї, що впроваджувалися на Хортиці, відомо досить багато: «не 

можна козаку красти чуже», «не можна ламати те, що не твоє», «... брехати тільки 
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без злого умислу та на потіху народу козацькому...» тощо. Виховання було дуже 

спрямованим. Усе це життя, повне зречення, повне злиднiв, було сприйнято 

козаками для того, щоб захистити свою землю, свою неньку Україну, щоб 

боронити Велику Січ i увесь християнський свiт вiд страшних туркiв i злих татар, 

якi безугавно вторгалися десятками i сотнями тисяч на Україну i завжди зазначали 

свої набiги пожежами, розбiйництвом, грабiжництвом, угоном незчисленних 

українцiв i усіх слов'ян у полон. Слiд сказати, що виникнення Запорозької Сiчi 

мало велике iсторичне значення. Для пригноблених мас українського селянства 

вона була могутнiм оплотом у боротьбi проти феодально-крiпосницької 

експлуатацiї i польсько-шляхетського гнiту. В нiй знаходили притулок i пiдтримку 

представники всiх верств українського народу. Запорозька Сiч запалювала народнi 

маси на битву з поневолювачами i пiдтримувала антифеодальнi виступи. 

Або взяти втікачiв з різних земель на Хортицю, яких деякі історики 

характеризують і називають п'яницями, ледарями, розбишаками, втiкачами. Але 

під впливом виховної системи і хортового вишколу Запорозької Січі вони 

переформовували свій світогляд, виховувалися серед воїнів, загартовували 

характер і ставали грозною силою особистого складу Війська Запорозького. І 

тепер це тi втікачі, невбиті після нападів селяни, гайдамаки, i тi розбишаки, котрi, 

перемагаючи страшнi злиднi, величезною самопожертвою та мужнiстю врятували 

всю пiвденно-українську і південно-росiйську народнiсть вiд гноблення її рiзними 

ворогами i втримали величезну територiю Причерномор’я, Криму, Азову, Дону, 

Краснодарського і Ставропольського краю тощо.  

Однак замiсть подяки цариця Катерина II через свого фаворита 

Г. Потьомкiна нещадно зруйнувала в 1775 роцi Запорозьку Сiч, в Українi ввела 

крiпацтво. Вона забрала всю родючу запорiзьку землю i вiддала князевi 

Вяземському 250 тисяч десятин, князевi Прозоровському – 200 тисяч, i 

Потьомкiну – 150 тисяч десятин із Новоросiйського краю. 

Це зумовило передачу бойових хортових звичаєв від Запорозької Січі на ці 

землі та розгалужену мережу козацьких формувань. Багато чого коштує жменя 

рідної землі, яку і в наш час беруть виїжджаючі з собою на чужину. Ставлення 

козака до рідної землі збереглося в прислів'ях і приказках, що дійшли до наших 

днів: «Від землі взятий, землею годуюся, в землю і піду!». Чи були коли в історії 

приклади, щоб втекли поодинці і треновані козаки, і холопи, і злочинці за тисячі 

верст від своєї Батьківщини серед чужого і ворожого їм народу могли заснувати 

особливу держава, скласти сильну демократичну, волелюбну і релігійно-ідейну 

громаду, цілий народ, із його своєрідним правлінням, де старшого не було, а 

молодший – дорівнює всім, з особливими військовими прийомами, з особливою 

говіркою, іншими звичаями, а головне – лицарською ідеєю лягти кістьми за 

скривджених і пригноблених, за свої рідні землі запорозькі, за традицію і 

братерство Хортиці і православну віру, на диво всьому світу і на славу своїм 

нащадкам. Приклад в історії рідкісний, якщо не сказати – єдиний. Винятковим 

його назвати не можна, оскільки в історії подібного роду винятків не було і бути 

не могло. 

Отже, козацьке бойове мистецтво, від якого і походить бойовий хортинг як 

кулачний двобій, найбільш повно зберіг свою сакральну функцію і є 
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трансформованим реліктом прадавньої чоловічого спілки воїнів з острова 

Хортиця. Ці бойові звичаї мали певний спортивний окрас, двобої проводилися і 

під час свят, і для загартування та прояву хоробрості не тільки воїнів, а й взагалі 

чоловіків, селян, рибалок, запрошених гостей, словом – усіх, хто мав бажання і 

був причетний до певної громади. 

Місцем проведення сутичок і кулачних бійок зазвичай були: поле, берег 

річки Дніпро, балка, майдан, ліс тощо. Відомі в центральних місцях острова 

Хортиця козацькі кулачні двобої на вершині гори або пагорба, траплялися і в 

інших місцях уздовж Дніпра, де пагорб замінюється курганом, як, наприклад, в 

якомусь хуторі чи селі. Починали бійку діти, продовжувала молодь, а закінчували 

дорослі.  

За замітками козаків, це відбувалося так: присутні позначають хорт як 

відповідне широке коло – місце зустрічі суперників, часто між присутніми 

молодими козаками на вулиці вже і так зав'язуються кулачні двобої. Усі «хлопці» 

поділяються на дві компанії: жителі одного кінця села, хутора, станиці йдуть 

проти жителів іншого кінця стінкою на стінку – «лава на лаву». Спочатку, 

звичайно, засилають маленьких козачат, яких «труять один на одного». Хлопчаки 

набігають один на одного верхи на палицях, озброєні прутами і з криками 

підбадьорення. Слідом за ними вже вступають у двобій і дорослі. 

Сутички козаків, особливо запеклі кулачні двобої, проводились восени, 

навесні близько кінця березня, а також на масницю. У цей час молодь збирається 

великими групами, і кулачна бійка влаштовується між двома хуторами або між 

хуторами, селами і станицею. У цих битвах, нарівні з козаками, беруть участь і ті, 

що живуть при селах, хуторах, мешканці інших регіонів краю. Іноді були винятки. 

У селі на масницю «битися починали ветерани у віці 70-ти років і старше, хто міг, 

звичайно. Вийшовши з церкви, потоптавшись і розім'явшись на майдані, тобто на 

головній сільській площі, яка перед церквою і перебувала, вони починали 

задирати один одного словесно, нагадуючи кожному про вчинені ним за його 

довге життя гріхи, але, що найгірше, про те, що викликало глузування і виставляло 

старого в безглуздому, а то й ганебному вигляді».  

Пам'ять у козаків-ветеранів була хороша, і вони запросто могли пригадати 

піввікову і більше давності необережність або помилку один до одного. Словесна 

розминка переходила у взаємні поштовхи в груди і плечі, а іноді і козацький кулак 

свистів у повітрі, з колишньою жвавістю і точністю потрапляючи у лоба, ніс або 

вухо опонента. Діди-козаки швидко стомлювалися, і їх місце займали чоловіки 

років 60-ти. Поступово підтягувалися козаки найбільш боєздатних віків – 30-40-

річні. Битва згодом знаходила правильний вигляд, козаки ставали у хорт, 

оточували колом бійців, і свято продовжувалося у присутності керівників куренів, 

польових отаманів тощо. 

Під бійкою у хорті – живому колі з козаків, за межами Запорозької Січі, 

окрім бойового вишколу для війни з ворогом, розуміють напіворганізований 

спосіб вирішення напруги між селами, своєрідний внесок неодруженої молоді у 

зміцнення репутації свого села. З іншого боку, головним у святковій бійці слід 

вважати демографічний контекст: бійки як тілесна практика, пов'язана з іншим 

(народження, шлюб, смерть) і впливає на перебіг демографічних процесів. Дівчата 
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дивляться на хлопців, родини формуються за певним відбором, проводиться 

ефективне тестування знань, умінь і навичок не тільки бойового, а й життєво-

побутового характеру. Якщо хлопець вийшов у хорт – він вже стоїть на щабель 

вище тих, у кого не вистачає сміливості, отримує відповідну повагу і схвалення 

молодіжної громади, а козацькі ватажки, відповідно, відбирають собі 

перспективну молодь у бойові підрозділи. 

Таким чином, в Україні з ХІV по XVIII ст. джерелом духовного натхнення 

була Запорозька Січ. Саме там, на Січі, черпали наші пращури наснагу до 

боротьби за волю. Саме там, на Січі, буяв дух вольності, який щоразу піднімав 

народ на очищувальні визвольні війни. У великій шані в козаків перебувало 

побратимство. Кожен козак віддавав своє життя за волю родичів і побратимів. На 

знак побратимства вони мінялися хрестами з тіла, а все інше було спільне. Вони 

дарували один одному коней, зброю. В боях билися поруч й рятували один одного 

або захищали своїм тілом. Побратимство надавало великої сили. Воно було 

однією з таємних причин їх непереможності. 

Повернувшись з походу, козаки ділили здобич, потім гуляли. Але вживати 

спиртне під час військових походів було заборонено. За пияцтво, як і за зраду, 

передбачалася смертна кара. У жодній армії світу не було таких вимог. 

Відгулявши кілька днів козаки поверталися в буденне життя. Вставали до сходу 

сонця, тренувалися у єдиноборстві, йшли на річку купатися, їли житнє борошно з 

водою і засмаженою олією. Кожен носив свою ложку у халяві чобота. Потім 

бралися кожен до свого діла: хто латав, хто прав свій одяг чи лагодив зброю, інші 

поралися біля човнів та коней, займалися господарством. Юнаки змагалися в їзді 

на конях, стрільбі, кидалися один на одного та боролися, вчилися прийомам 

рукопашної сутички. 

Виганяючи ворога з рідного краю, козаки брали чимало хлопців із собою на 

Січ і віддавали в науку до куренів. Коли хлопчикові виповнювалося 14 років, той 

козак, що привіз його, брав свого вихованця щоб той чистив зброю, порався біля 

коня, всіляко допомагав у походах. Опівдні на башті стріляли з гармати. Цим 

пострілом кликали на обід. Надвечір подавали вечерю. Добре поївши, козаки 

збиралися на майдані або над Дніпром до братніх сутичок, веселощів, пісень, 

жартів, танців. 

Коли ставало нудно, вони починали готуватися до нового походу, і ця 

підготовка передбачала тренування в умінні вести бій у різних тактичних 

ситуаціях. Але за злочини перед козацьким воїнством призначалися різні 

покарання і страти. Застосовувалися: прив'язання до гармати за зневагу до 

начальства, за грошовий борг; шмагання нагаєм за злодійство. Найпопулярнішою 

стратою було забивання киями. Також використовували шибениці. 

Найстрашнішим було закопування злочинця живим в землю. 

Не важливо, хто перед козаком – старий жебрак або старий отаман, повага 

до прожитого життя залишалась однаково високою. Розуміючи, що вік бере своє, і 

людина вже об'єктивно не здатна виконати ту чи іншу роботу, молодші козаки 

завжди і в усьому допомагали старшим односельцям. При них вони ставали більш 

стриманими, дбайливішими. Якщо старий заходив у будинок або на збори, козаки 

вставали, а зустрічаючи старого на вулиці – кланялися. Крім того, при старших не 
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дозволяли сидіти, курити люльку і говорити без дозволу. Лихословити і перечити 

старшому – нечуваний злочин тих років! Неввічливо було обганяти старшого за 

віком – обов'язково треба спитати дозволу, аби пройти повз нього. В хату вперед 

пропускали старших. 

Варто також відзначити, що літні люди мали великий авторитет: одного їх 

слова було достатньо, щоб вирішити будь-який конфлікт «молодих», будь то бійка 

чи суперечка. Козаки не просто ненавиділи, але відверто не терпіли боягузів, до 

якого б роду вони не відносилися. Боягуз-ворог міг не розраховувати на легку 

смерть. Козаки були людьми справи, і часто говорили: «Від зайвих слів 

слабшають руки». Історія практично не знає прикладів козаків-зрадників. 

Потрапивши у полон, вони, не виказавши таємниць, вмирали смертю мучеників. 

Козаки вірили, що порушивши обіцянку, вони неодмінно поплатяться своєю 

душею в після смерті. Козацькі забави вигадувались задля гарту 

найрізноманітніших якостей козака, це й ігри на фізичну силу, на швидкість 

реакції, на нестандартне мислення. 

Частою розвагою для козаків ставало змагання «лава-на-лаву»: збиралися 

дві групи козаків, шикувалися один проти одного. Козаки трималися зціпленими у 

лікті руками по типу ланок ланцюга. По команді старого козака-судді дві команди 

атакували одна одну. Ціль – відтіснити «лаву» суперника, повалити або розірвати 

її. Рукопашні сутички були досить розповсюдженим дозвіллям в усьому світі, 

особливо – у військовому середовищі. Козацтво не було винятком. Вищі шанси на 

перемогу мав не сильніший, а більш досвідчений козак, що не раз тикав дулі 

смерті і знав можливості свого тіла. Такими рукопашними сутичками здобувалось 

краще володіння собою і часткова психологічна готовність до вже справжнього 

реального бою. 

У ті часи у козацькому середовищі відповідні навички й вміння 

накопичувались і набували ознак своєрідного бойового мистецтва, яке мало 

військово-прикладне спрямування. Все вищезазначене повною мірою стосувалося 

також і Кубанського козацького війська (існувало впродовж 1860–1920 рр.), яке 

напевно найдовше зберігало та розвивало українську військово-козацьку 

спадщину, у тому числі й бойове мистецтво, що передбачало систему навичок 

володіння холодною зброєю (навички володіння вогнепальною зброєю були 

занадто уніфікованими й більш співвідносились із вміннями тактики). Отже, 

дослідження змісту і значення бойового мистецтва українських козаків Кубані у ІІ 

половині ХІХ – на початку ХХ ст. є важливою науковою проблемою, що 

заслуговує на увагу для подальшого дослідження теми розвитку бойових мистецтв 

України. 

З історії можна сказати, що у міжнародному співтоваристві на зміну старій 

місцевій і національній замкнутості приходить всебічний зв'язок і всебічна 

залежність націй друг від друга. Це в рівній мірі відноситься як до матеріального 

виробництва, так і до духовного життя. Плоди діяльності окремих націй стають 

загальним надбанням. У дореволюційній Україні вся фізична культура, всі засоби 

фізичного виховання використовувалися народом на самодіяльних засадах, 

оскільки не існувало ніяких органів управління цими процесами. Тому самобутня 

народна практика виховання не могла оформитися в розвинену систему. 
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В умовах давньоукраїнського способу життя основними формами фізичної 

культури та головними засобами фізичного виховання залишалася боротьба, 

бійки, кінні види спорту та ігри, а серед дітей – рухливі ігри, що відображають у 

своєму змісті регіональний спосіб життя певного краю, певної частини території 

України. 
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Додаток 2 

 

КОНЦЕПЦІЯ РОЗВИТКУ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ В УКРАЇНІ 

 

Важливим складником державної соціально-економічної політики є 

розвиток фізичної культури і спорту. 

Вітчизняний і зарубіжний досвід свідчить про винятково високу 

ефективність засобів фізичної культури і спорту, бойового хортингу в 

профілактичній діяльності щодо охорони та зміцнення здоров'я, у боротьбі з 

наркоманією, алкоголізмом, курінням та правопорушеннями, особливо серед 

молоді. 

У Концепції охорони здоров’я населення України на період до 2016 р, 

схваленої розпорядженням Кабінету Міністрів України від 31 серпня 2012 № 5402, 

в числі першочергових заходів, спрямованих на охорону здоров'я, визначено 

створення умов та залучення різних груп населення до активних занять фізичною 

культурою і спортом. 

У Національній доктрині освіти в Україні, затвердженій постановою 

Кабінету Міністрів України від 4 жовтня 2010 № 1755, як одну з основних цілей 

визначено виховання здорового способу життя, розвиток дитячого та юнацького 

спорту. 

Основною метою державної політики України в галузі фізичної культури і 

спорту, за сучасних умов, є зміцнення здоров'я нації як одного з чинників 

національної безпеки країни (матеріали колегії Мінмолодьспорту від 18.07.2013 р. 

№ 5/121). 

Найважливішими принципами досягнення цієї мети визначено: 

– визнання пріоритету фізичного і духовного здоров'я людини і громадянина 

над власне спортивними досягненнями (за їх незмінної важливості); 

– підвищення ефективності державного регулювання і підтримки в галузі 

фізичної культури і спорту; 

– єдність нормативно-правової бази фізичної культури і спорту на всій 

території України; 

– гарантії рівних прав, реальність можливостей і доступності занять 

фізкультурою і спортом для усіх категорій і груп населення; 

– взаємодія органів влади всіх рівнів та громадських фізкультурно-

спортивних об'єднань, їхня взаємна відповідальність у межах законодавства; 

– визнання самостійності фізкультурно-спортивних об'єднань за одночасної 

поваги останніми компетенції держави. 

Результатом дотримання цих принципів при реалізації державної політики 

має стати ефективне використання можливостей держави для оздоровлення нації, 

виховання молоді, формування здорового способу життя населення і забезпечення 

гідного виступу українських спортсменів на найбільших міжнародних змаганнях. 

Бойовий хортинг – національний вид спорту України – відображає при 

цьому всю універсальність соціальних ролей і значень такої вимоги (морально-

вольове виховання підростаючого покоління, соціалізація особистості, зміцнення 

здоров'я різних категорій людей, відновлювально-реабілітаційний складник, 
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формування патріотичних почуттів, вдосконалення спортивної майстерності, 

зростання престижу країни на міжнародній арені). 

 

І. Характеристика стану розвитку бойового хортингу в Україні. 

Нині, ґрунтуючись на матеріалах офіційних засобів масової інформації та 

результатах спортивних змагань, можна зробити висновок, що стан розвитку 

бойового хортингу в Україні не можна визнати повною мірою задовільним. 

Невирішені проблеми проявляються у ряді позицій: 

Зменшується кількість дітей і юнаків, які займаються масовим бойовим 

хортингом, як в абсолютному вираженні, так і в процентному співвідношенні до 

інших видів спорту. 

Знижується доступність бойового хортингу через зростання платних секцій 

та шкіл. 

Недостатньо приділяється уваги розвитку найбільш перспективної форми 

бойового хортингу – клубного спорту. 

Через низьку організацію системи турнірів та інших видів змагань 

неможливо уявити бойовий хортинг конкурентоспроможним продуктом порівняно 

з іншими видами закордонних єдиноборств. Турніри регіонального та клубного 

рівня втрачають свою привабливість і видовищність. 

Спорт вищих досягнень продовжує значною мірою превалювати над 

масовим спортом, через що відчувається різкий брак підготовленого резерву 

спортсменів. 

Знижується рівень професійної підготовленості тренерських і суддівських 

кадрів. 

Бюджетне фінансування не забезпечує потреби як спорту вищих досягнень, 

так і масового бойового хортингу, а для потенційних інвесторів немає 

привабливих умов для вкладення коштів у розвиток бойового хортингу. 

Відсутній механізм проведення змагань клубного бойового хортингу 

регіонального і всеукраїнського рівнів, а також перспективи зростання для 

спортсменів – членів клубів. 

 

ІІ. Мета і завдання Концепції. 

Основна мета Концепції – створення громадянам України необхідних умов 

для розвитку їхньої фізичної та духовної культури за допомогою занять бойовим 

хортингом як національним видом спорту, якісної професійної підготовки, 

цікавого фізично активного відпочинку й ефективного медично-реабілітаційного 

сервісу. 

Здійснення основної цільової установки буде можливе через досягнення 

конкретних результатів у: 

– забезпеченні масовості бойового хортингу за допомогою неухильного 

зростання членів спортивних клубів, які займаються за розробленими і 

затвердженими програмами; 

– формуванні сучасної та ефективної інфраструктури для повного і 

всебічного забезпечення потреб спорту вищих досягнень, фізкультурно-масової 

роботи, службово-прикладної фізичної та спеціальної підготовки 
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військовослужбовців і співробітників органів та військ правопорядку і безпеки, 

дитячо-юнацького спорту, фізично активного відпочинку та медично-

реабілітаційного забезпечення; 

– підготовці резерву та гідному виступі українських спортсменів на 

міжнародних змаганнях вищого рівня; 

– досягненні високого рівня професіоналізму всіх категорій фахівців і 

обслуговуючого персоналу; 

– формуванні ефективної системи фінансування бойового хортингу в 

Україні. 

Основні завдання у розвитку бойового хортингу: 

1. Забезпечення громадянам України рівних можливостей займатися 

бойовим хортингом. 

2. Поліпшення якості процесу фізичного виховання і освіти населення, 

особливо дітей та молоді. 

3. Формування у населення, особливо у дітей та підлітків, стійкого інтересу і 

потреби в регулярних заняттях бойовим хортингом, підвищення рівня освіченості 

в галузі фізичної культури, спорту і здорового способу життя. 

4. Підвищення ефективності управління через посилення контролю, 

вдосконалення механізмів відповідальності і вибудовування ефективного 

спортивного менеджменту. 

5. Удосконалення всеукраїнської, регіональної та місцевої правової бази, що 

регламентує діяльність спортивних клубів та їхні взаємини з органами державної 

влади, відомствами та організаціями. 

6. Реалізація всеукраїнських і територіальних цільових програм, 

всеукраїнських і регіональних законів та інших правових і нормативних актів, 

спрямованих на створення умов для розвитку бойового хортингу. 

7. Відродження і підтримка високого рівня тренерської школи бойового 

хортингу, спортивно-педагогічних кадрів та науково-методичного забезпечення. 

8. Створення і використання ефективної системи підготовки спортсменів 

високого класу. 

9. Вирішення проблем соціального захисту спортсменів, тренерів, 

обслуговуючого персоналу. 

10. Зміцнення матеріально-технічної спортивної бази для занять бойовим 

хортингом. 

11. Побудова ефективної системи пропаганди бойового хортингу в 

інформаційному просторі України і за кордоном. 

 

ІІІ. Основні принципи реалізації Концепції. 

З метою успішної реалізації Концепції доцільно керуватися такими 

принципами: 

Головний об'єкт діяльності спортивних організацій – пересічний 

громадянин; пріоритетна цінність – його потреба у всебічному розвитку своєї 

особистості. 

Цілісність особистості за допомогою комплексного впливу фізкультурно-

спортивної діяльності. При цьому пріоритетними компонентами в процесі заняття 
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бойовим хортингом повинні виступати самореалізація, саморозвиток і творчість, 

що перебувають у гармонії з руховою активністю людини. 

Безперервність фізичного виховання, а отже, утворення різних вікових та 

соціальних груп на всіх етапах їх заняття бойовим хортингом і формування різних 

напрямів масового та фізкультурно-оздоровчого характеру. 

Консолідація дій органів влади усіх рівнів, у тому числі органів 

самоврядування, організацій, клубів, громадських об'єднань і громадян, 

спрямованих на розроблення і реалізацію комплексних програм розвитку бойового 

хортингу. 

Диференційований підхід до організації заходів з розвитку бойового 

хортингу з урахуванням специфіки та цільової установки на розвиток: 

– масового традиційного бойового хортингу (фізична культура і спорт для 

всіх); 

– бойового хортингу як професійного спорту (бойового хортингу як 

спортивного руху); 

– бойового хортингу як професійно-комерційного спорту (видовищного 

хортингу); 

– бойового хортингу як професійно-прикладного спорту (бойового хортингу 

в силових відомствах); 

– бойового хортингу як засобу фізичної реабілітації та рекреації (інвалідного 

спорту). 

Використання результатів наукових досліджень при розробленні та 

реалізації програм розвитку бойового хортингу і формуванні здорового способу 

життя з урахуванням необхідності виявлення та усунення основних факторів, що 

стримують розвиток бойового хортингу як у країні загалом і в окремих регіонах, 

так і серед різних категорій і груп населення. 

Відкритість системи бойового хортингу для вільного доступу різних 

фізкультурно-оздоровчих технологій і вправ в процесі фізичного виховання і 

освіти, у підготовці спортсменів високого класу. 

Використання міжнародного досвіду з метою вироблення оптимальних 

підходів до вирішення проблем розвитку бойового хортингу. 

 

Основні напрями діяльності з розвитку бойового хортингу 

1. Організаційна діяльність. 

2. Нормативно-правова діяльність. 

3. Матеріально-технічна і фінансова діяльність. 

4. Удосконалення підготовки кадрів і розвиток спортивної науки. 

5. Спорт вищих досягнень і спортивний резерв. 

6. Інформаційне забезпечення. 

 

ІV. Механізм реалізації Концепції розвитку бойового хортингу. 

Організаційна діяльність і створення системи клубного бойового хортингу. 

Важливим напрямом в діяльності з удосконалення управління та організації 

бойового хортингу в країні є розвиток клубного бойового хортингу. 
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Потрібен пошук нових організаційно-управлінських рішень, спрямованих на 

створення ефективної системи організації оздоровчої та спортивно-масової роботи 

з бойового хортингу серед населення, узагальнення зарубіжного та вітчизняного 

досвіду впровадження такої роботи і подальше його поширення по всій країні. 

Необхідна координація взаємодії між клубами бойового хортингу, що мають 

різну відомчу належність (армія, правоохоронні органи, органи безпеки, вищі 

навчальні заклади), професійними клубами, клубами товариств інвалідів, клубами 

ветеранів та дитячими клубами. 

Однією з форм такої координації має стати проведення командних 

чемпіонатів і першостей України серед клубів. 

Важливим імпульсом у розвитку клубної роботи може стати запровадження 

міжнародної системи спортивних розрядів (кваліфікаційних ступенів бойового 

хортинг – РАНК), що дає змогу підвищити рівень професійної підготовленості 

спортсменів, тренерів, суддів, фахівців та любителів бойового хортингу, а також 

впровадження методу електронної реєстрації як основи побудови єдиної 

всеукраїнської системи реєстрації та обліку спортсменів бойового хортингу. 

Підґрунтям розвитку клубного руху бойового хортингу в країні повинні 

стати клуби, які є представниками Національної федерації бойового хортингу 

України в областях України і взаємодіють з організаціями, що культивують 

бойовий хортинг в регіоні (клубами, секціями, спортивними школами, 

спортивними комітетами і федераціями). 

Робота зі створення системи клубного бойового хортингу в регіонах має 

бути спрямована на збільшення числа відкритих (без попереднього відбору) 

змагань з бойового хортингу для всіх вікових груп населення (в трудових 

колективах, за місцем проживання та відпочинку населення, в установах освіти). 

Головне завдання таких змагань – стимулювати прагнення людей до щоденних 

занять бойовим хортингом, залучати до змагальної діяльності насамперед дітей, 

підлітків та молодь. 

З метою вирішення проблем залучення до активних занять бойовим 

хортингом дітей та молоді особливу увагу необхідно звернути на проведення 

дітьми дозвілля спільно з батьками. Концепція активного сімейного відпочинку 

повинна бути визнана пріоритетною на рівні як пропаганди, так і організації 

дозвілля. 

До організації дозвіллєвої діяльності слід активніше залучати профспілкові, 

молодіжні, дитячі та жіночі громадські об'єднання, замикаючи їх на клуби 

бойового хортингу. 

Вся система роботи, спрямованої на розвиток клубного бойового хортингу 

на підприємствах і в організаціях усіх форм власності, повинна бути націлена на 

здійснення реабілітаційних заходів, проведення професійно-прикладних занять, 

відновлення, зниження несприятливих впливів виробництва на людину, 

підвищення її адаптації до професійної діяльності. 

 

V. Нормативно-правова діяльність. 

5.1. Розроблення та затвердження у відповідних організаціях: 
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– Нормативних вимог до організації та проведення змагань (відповідно до 

Міжнародних правил змагань з бойового хортингу). 

– Положення про проведення всеукраїнських змагань, в якому поряд з 

існуючими змаганнями за правилами WCHF будуть передбачені змагання з 

демонстрації техніки бойового хортингу (Форма). 

– Єдиного регламенту проведення змагань різного рівня (від клубних і 

шкільних до фінальних всеукраїнських). 

– Положення та Регламенту клубного (командного) чемпіонату України, як 

основи для створення професійної клубної Ліги бойового хортингу. 

– Положення про порядок атестаційної діяльності з присвоєння 

кваліфікаційних ступенів РАНК. 

– Положення про кваліфікаційні змаганнях з техніки бойового хортингу 

(РАНК). 

5.2. Внесення змін і доповнень до: 

– Всеукраїнського переліку визнаних видів спорту в Україні (відповідно до 

Положення про визнання нових видів спорту та спортивних дисциплін в Україні. 

Наказ Мінмолодьспорту України від 23.06.2013 р № 317). 

– Єдиної спортивної класифікації України. 

5.3. Розроблення, затвердження та впровадження навчальних програм і 

методичних матеріалів з бойового хортингу для: 

– дитячих установ позашкільної і додаткової освіти; 

– ДЮСШ, СДЮШОР, спортивних клубів і секцій; 

– вищих, середній і дошкільних навчальних закладів; 

– навчальних закладів Міністерства Оборони, МВС та інших відомств; 

– спецпідрозділів силових структур; 

– спортивних клубів по роботі з особами різного віку і фізичної 

підготовленості, у тому числі особами з обмеженими фізичними можливостями і 

вадами. 

5.4. Законодавче опрацювання питань, пов'язаних з: 

– боротьбою проти використання спортсменами допінгу, наркотиків, 

забезпеченням безпеки та правопорядку на спортивних змаганнях, що виключають 

можливість хуліганської поведінки вболівальників під час спортивних змагань, 

прояви жорстокості і насильства, а також інших антигромадських дій, які чинять 

негативний вплив на особистість і суспільство; 

– прийняттям правових рішень з питань відтоку українських спортсменів, 

особливо молодих, і фахівців за межі України. 

 

VІ. Матеріально-технічна і фінансова діяльність. 

6.1. Удосконалення механізму використання відомчих спортивних баз для 

підготовки збірних команд різного рівня, а також для занять бойовим хортингом 

осіб, які мають обмежені фізичні можливості, ослаблене здоров'я (інвалідів). 

6.2. Будівництво в областях України сучасних спортивних споруд – центрів 

для занять бойовим хортингом та проведення спортивно-масових заходів. 

6.3. Створення і розвиток регіональних опорних центрів бойового хортингу, 

забезпечення їх спортивним обладнанням, інвентарем та необхідним майном. 
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6.4. Створення сприятливих умов для: 

організацій, що реалізують програми, спрямовані на розвиток бойового 

хортингу серед інвалідів, дітей-сиріт та малозабезпечених верств населення; 

спонсорів та інвесторів, що направляють свої кошти на реалізацію 

спортивно-масових програм бойового хортингу, на підготовку спортивного 

резерву та збірної команди України до участі в міжнародних змаганнях вищого 

рівня. 

6.5. Впровадження прозорого механізму і доцільний розподіл бюджетних 

коштів, що виділяються на розвиток бойового хортингу, з урахуванням 

загальнодержавних інтересів: 

на дитячо-юнацький спорт – 50 %; 

на спортивно-масову роботу – 25 %; 

на спорт вищих досягнень і професійний спорт (Всесвітні Ігри, чемпіонати і 

кубки світу, чемпіонати і кубки Європи) – 25 %. 

6.6. Пріоритетність державної підтримки розвитку бойового хортингу у 

цілеспрямованому бюджетному фінансуванні за основними формами: 

безоплатне субсидування (гранти); 

надання пільгових позик і кредитів; 

укладення контрактів на розроблення продукції спортивної промисловості та 

підготовку спортсменів високого класу; 

залучення приватного капіталу до фінансування діяльності та розвитку 

бойового хортингу; 

заходи щодо створення у виді спорту ринкових структур, залучення 

позабюджетних джерел фінансування бойового хортингу (відрахування від 

лотерей, тоталізаторів, ігрового бізнесу, прав телетрансляцій тощо). 

 

VІІ. Підготовка кадрів і розвиток спортивної науки. 

7.1. Удосконалення професійної підготовки фахівців для сфери бойового 

хортингу у вищих та середньо-спеціальних фізкультурних навчальних закладах. 

7.2. Здійснення комплексу заходів і підготовка документів, що передбачають 

систематичне, обов'язкове підвищення кваліфікації тренерів та суддів з бойового 

хортингу, систему атестації фахівців. 

7.3. Підготовка кадрів у сфері професійної освіти: 

для роботи з різними групами напрямів масового бойового хортингу; 

з питань менеджменту та пропаганди бойового хортингу як принципу 

здорового способу життя; 

громадських організаторів і тренерів (волонтерів) з бойового хортингу. 

7.4. Залучення до організаційної та кадрової роботи професійних 

менеджерів. 

7.5. Розроблення системи моніторингу загальнофізичної та спортивної 

підготовки спортсменів. 

7.6. Організація наукових досліджень у сфері бойового хортингу – 

розроблення найбільш актуальних проблем бойового хортингу та шляхи 

впровадження результатів наукових досліджень у практику розвитку бойового 

хортингу. 
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Пріоритетні напрями розвитку науки у сфері бойового хортингу: 

розроблення теоретико-методологічних засад підготовки спортсменів; 

науково-методичне обґрунтування і забезпечення підготовки спортсменів 

високої кваліфікації та спортивного резерву; 

організаційне, правове, ресурсне та інформаційне забезпечення сфери 

бойового хортингу; 

теоретичні та методичні засади розвитку та вдосконалення системи 

підготовки, підвищення кваліфікації та перепідготовки кадрів. 

 

VІІІ. Спорт вищих досягнень і спортивний резерв. 

Для ефективного розвитку спорту вищих досягнень необхідно забезпечити 

гармонійне поєднання державного і громадського управління. 

8.1. Створення оптимальних умов для підготовки збірних команд України. 

8.2. Проведення командного клубного чемпіонату України як основи для 

створення Української професійної ліги бойового хортингу. 

8.3. Узгодження календаря спортивних заходів Всесвітньої федерації 

бойового хортингу, Європейської федерації бойового хортингу, Національної 

федерації бойового хортингу України і календаря клубного чемпіонату України. 

8.4. Удосконалення системи нормативів і вимог з присвоєння спортивних 

звань спортсменам, почесних звань спортсменам і тренерам, кваліфікаційних 

категорій суддівському складу. 

8.5. Удосконалення механізму стимулювання праці спортсменів, тренерів та 

фахівців бойового хортингу; 

8.6. Удосконалення системи страхування в спорті. 

8.7. Підвищення якості підготовки спортивного резерву в ДЮСШ, 

СДЮШОР, ШВСМ. 

 

ІХ. Інформаційне забезпечення. 

9.1. Проведення моніторингу засобів масової інформації та інформаційна 

підтримка розвитку бойового хортингу. 

9.2. Постійне PR-забезпечення спортивно-масових заходів з бойового 

хортингу. 

9.3. Видання спеціальної та популярної літератури з бойового хортингу, 

виготовлення рекламної продукції. 

9.4. Висвітлення заходів з бойового хортингу по телебаченню і на радіо, 

створення авторських телепрограм. 

Дієва пропаганда бойового хортингу, ефективна навчально-освітня 

діяльність сприятимуть збільшенню числа людей, які займаються бойовим 

хортингом, ведуть здоровий спосіб життя, що позитивно позначиться на зниженні 

захворюваності та наркотизації, споживанні алкоголю, цигарок, скороченні 

правопорушень, особливо молоддю, надасть дієву допомогу у вихованні, 

самовдосконаленні і самоосвіті людини, підвищенні її працездатності і виконанні 

нею обов'язку щодо захисту Батьківщини. 

 

Х. Очікувані результати. 
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У результаті реалізації концепції: 

збільшиться в 2-3 рази число людей, які займаються бойовим хортингом в 

країні; 

буде створена система розвитку клубного бойового хортингу в України; 

будуть забезпечені умови для точного обліку всіх спортсменів, контролю 

динаміки їх вдосконалення, вдосконалення членської політики в Національній 

федерації бойового хортингу України; 

будуть створені умови для гідного виступу збірної команди України на 

Всесвітніх Іграх, чемпіонатах світу та Європи. 

буде сформована правова, матеріально-технічна та науково-методична база 

для подальшого розвитку бойового хортингу в Україні. 
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Додаток 3 
 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ,  

5–9 КЛАСИ 

 

ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ 

«БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» 

 

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

Варіативний модуль «Бойовий хортинг» навчальної програми з фізичної 

культури для 5–9 класів загальноосвітніх навчальних закладів включає оздоровчі, 

загальнофізичні, технічні, а також виховні аспекти і розроблений відповідно до 

вимог Державного стандарту базової та повної загальної середньої освіти. 

Метою впровадження варіативного модуля «Бойовий хортинг» у 

загальноосвітній школі є: зміцнення здоров'я та всебічна фізична підготовка учнів, 

а також виховання морально-етичних якостей особистості та патріотичне 

виховання на оздоровчих і культурних традиціях українського народу. 

Варіативний модуль «Бойовий хортинг» складається з розділів: зміст 

навчального матеріалу та державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки 

учнів. 

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, 

загальну та спеціальну фізичні підготовки, техніко-тактичну підготовку, 

орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання і індивідуального 

спорядження, що потрібне для вивчення модуля. 

Розділ «Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів» 

зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь і навичок поданого матеріалу. 

Під час вивчення елементів базової техніки бойового хортингу учні не 

займаються в парах, однак допускається виконання в парах оздоровчих і 

зміцнювальних вправ. Певні рухові навички формуються в учнів за допомогою 

оздоровчих формальних комплексів та ефективних дихальних вправ. Навчальний 

матеріал модуля адаптований до занять з учнями різної підготовленості, 

передбачає загальноосвітню, а не спортивну спрямованість і містить найпростіші 

елементи техніки бойового хортингу (формування постави, розвиток якостей 

швидкості, спритності та координації рухів, вивчення спеціальних підготовчих 

вправ бойового хортингу, вивчення основних стійок і технік, методів пересування 

в стійках і виконання початкових форм (комплексів) бойового хортингу, вивчення 

правил поведінки в спортивному залі, «Правил спортивного етикету» відповідно 

до вимог Національної федерації бойового хортингу України, вивчення дихальних 

вправ, вправ оздоровчого характеру, освоєння правил особистої гігієни). 

Під час навчання технічних прийомів бойового хортингу треба на кожному 

уроці використовувати такі вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки: 

прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за 

сигналом, багаторазові повторення оздоровчої базової техніки рухів бойового 

хортингу в повітрі на місці та в русі, виконання оздоровчих навчальних форм 
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бойового хортингу – формальних комплексів (вистрибування із присіду вгору, 

підйоми з присіду у стійку з махами прямими ногами), а також дотримуватися 

методики послідовності вивчення підготовчих та оздоровчих прийомів базової 

техніки бойового хортингу, використовуючи підвідні вправи. 

Заняття з бойового хортингу проводить учитель, який має належну фахову 

підготовку. 

З метою профілактики травматизму на кожному уроці слід перевіряти місця 

проведення занять, дотримуватися вимог методики навчання спеціальних 

оздоровчих вправ бойового хортингу, застосовуючи спеціальні розвивальні вправи 

для елементів базової техніки, звертати увагу на правильне пересування учнів по 

хорту (тренувальному майданчику). 

Під час проведення уроків з бойового хортингу вчитель повинен 

застосовувати особисто-орієнтовний і диференційований підхід до учнів. 

У процесі навчання бойового хортингу в 5–9 класах застосовуються такі 

групи методів: 

наочні (показ вправ, демонстрація вправ на схемі, макеті, екрані тощо); 

словесні (розповідь, пояснення, вказівка, зауваження, переконання, бесіда 

тощо); 

практичні (метод вправ та його варіанти – початкове вивчення технічних дій 

у цілому або частинами), метод багаторазового повторення (перемінний, 

інтервальний, ігровий, змагальний тощо). 

Впродовж усього навчально-оздоровчого процесу вчитель має постійно 

проводити виховні заходи, бесіди з учнями, в яких слід звертати увагу на те, що 

бойовий хортинг ґрунтується на культурних традиціях українського народу. 

Після вивчення модуля в кожному навчальному році учні складають 

випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння спеціальних 

вправ та елементів оздоровчої техніки бойового хортингу. 

В межах рівня виставляється середній або вищий бал. Під час складання 

навчальних нормативів оцінюють виконання технічного елемента кожною дитиною 

окремо. 

 

1 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Історія виникнення та розвитку 

українського національного виду 

спорту бойового хортингу.  

Оздоровчі принципи бойового 

хортингу. Особливості його 

оздоровчого напряму та користі від 

занять, місце та роль у системі 

фізичного виховання.  

Поняття про фізичний розвиток і 

Учень, учениця: 

характеризує: історію виникнення та розвитку 

українського національного виду спорту бойового 

хортингу;  

 

оздоровчі принципи бойового хортингу; 

особливості його оздоровчого напряму та користі 

від занять, місце та роль у системі фізичного 

виховання; 
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фізичну підготовку у бойовому 

хортингу. 

Шкідливість куріння для здоров'я 

школяра.  

Фізкультурно-оздоровчі заходи в 

режимі дня школяра, правила їх 

виконання. 

Спортивна форма бойового хортингу 

– хортовка, та її гігієнічні вимоги. 

Сучасний спортивний інвентар. 

Правила техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом. 

поняття про фізичний розвиток і фізичну 

підготовку у бойовому хортингу; 

шкідливість куріння для здоров'я школяра 

 

називає: види фізкультурно-оздоровчих заходів у 

режимі дня школяра, правила їх виконання;  

 

описує: спортивну форму бойового хортингу – 

хортовку, та її гігієнічні вимоги; 

називає: види сучасного спортивного інвентарю; 

дотримується правил: техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові й організовувальні вправи та 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору 

присівши; різновиди стрибків, 

акробатичні вправи. 

 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних 

якостей:  

швидкості: біг 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м, 

сили: згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи від гімнастичної лави. 

 

спритності: "човниковий" біг, 

стрибки через скакалку; 

витривалості: рівномірний біг від 

500 до 1000 м (без урахування часу).  

координації рухів: вправи у стані 

рівноваги на підлозі: зв’язка рухових 

елементів, ходьба із закритими очима 

з махом ніг, пробіжка, 2–3 стрибки 

на одній нозі, поворот на носках у 

напівприсіді, присід, упор стоячи на 

коліні з закритими очима; 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру "Малюкбол", "Ривок за 

м’ячем", "Мисливці й качки"; 

спеціально-прикладного характеру; з 

техніко-тактичним ухилом 

("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового 

хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку. 

виконує: стройові вправи та прийоми; 

загальнорозвивальні вправи: з гантелями, 

еспандерами; обважнювачами; у парах; 

підстрибування вгору з упору присівши; 

стрибки: з місця у довжину, у присіді, 

пересуваючись у різні боки, вбік, вперед, назад, 

через гімнастичну лаву; на одній нозі, з ноги на 

ногу, поштовхом двома ногами, багатоскоки; 

перекид уперед та назад; стійка на лопатках; міст; 

Вправи для розвитку фізичних якостей: 

старт, стартовий розбіг, біг 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м; 

 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи:  

хлопці – від підлоги, дівчата – від гімнастичної 

лави; 

"човниковий" біг 4х9 м., стрибки через скакалку 

(вперед і назад); 

рівномірний біг до 1000 м: 

хлопці – 1000 м, дівчата – 500 м; 

ходьбу із закритими очима з махом ніг, пробіжка, 

2–3 стрибки на одній нозі, поворот на носках у 

напівприсіді, присід, упор стоячи на коліні з 

закритими очима; 

застосовує страховку під час виконання вправ; 

 

 

бере участь у рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру "Малюкбол", 

"Ривок за м’ячем", "Мисливці й качки"; 

спеціально-прикладного характеру; з техніко-

тактичним ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; естафети з 

елементами бойового хортингу для розвитку 

фізичних якостей), стрибки через скакалку 

(вперед, назад); 

Примітка. Віковий період учнів 5 класу найсприятливіший для розвитку спритності 

(хлопці та дівчата), витривалості (хлопці та дівчата), швидкості (дівчата), сили (дівчата), 
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швидкісно-силових якостей (дівчата), та помірного розвитку сили і швидкісно-силових 

якостей (хлопці). 

Техніко-тактична підготовка 

Стійка спортсмена, її різновиди:  

стійки, способи пересувань, види 

пересувань, зупинки, повороти на 

місці, ведення обзору при 

пересуваннях, подвійний крок, 

перенесення ваги тіла з ноги на ногу; 

 

Елементарні технічні рухи: 

види оздоровчих елементів і вправ 

бойового хортингу руками та 

ногами; пересування в однобічній і 

фронтальній стійках із виконанням 

імітаційних рухів руками та ногами 

по повітрю; 

самостраховки при падінні на хорт 

(м'який килим чи гімнастичні мати): 

на спину, на бік, на сідниці; 

спеціальні акробатичні вправи: 

хлопці – стійка на голові та руках із 

допомогою; перекиди зі стійки 

спортсмена та повернення у стійку 

після виконання перекиду (вперед, 

назад, боком); довгий перекид 

уперед; комбінації елементів вправ; 

дівчата – комбінації елементів вправ; 

вивчення і демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Перша захисна" /1-з/ – «First 

Defensive Form» /1-d/, під рахунок і 

самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

 

володіє: основними стійками та пересуваннями 

двобою бойового хортингу, основними видами 

оздоровчих елементів і вправ бойового хортингу 

руками та ногами; 

 

 

 

 

виконує: види оздоровчих елементів і вправ 

бойового хортингу руками та ногами; 

пересування в однобічній і фронтальній стійках із 

виконанням імітаційних рухів руками та ногами 

по повітрю; 

 

 

самостраховки при падінні на хорт (м'який килим 

чи гімнастичні мати): на спину, на бік, на 

сідниці; 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – стійку на 

голові та руках із допомогою; перекид зі стійки 

назад і стає у стійку спортсмена; перекид зі стійки 

вперед і стає у стійку спортсмена; довгий перекид 

уперед і стає у стійку спортсмена; комбінації 

елементів вправ; дівчата – комбінації елементів 

вправ (два перекиди вперед, міст, два перекиди 

назад); 

демонструє навчальні форми бойового хортингу 

на 8 рахунків і самостійно: 

– першу захисну; 

 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

Примітка. Стройова коробка – квадратний стрій з чотирьох колон по чотири учні. 

 

2 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Історія та завдання заснування 

бойового хортингу в Україні. Місце 

українського бойового хортингу на 

Учень, учениця: 

характеризує історію та завдання заснування і 

подальшого розвитку бойового хортингу в 

Україні; місце українського бойового хортингу на 
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сучасному етапі розвитку 

міжнародного спорту, результати 

виступів українських спортсменів на 

міжнародній арені.  

Оздоровча та прикладна 

спрямованість бойового хортингу. 

Правила спортивного етикету, 

естетичне виховання  

відповідно до вимог Національної 

федерації бойового хортингу 

України.  

 

Всеукраїнська програма НФБХУ – 

«Бойовий хортинг проти 

наркотиків». Негативний вплив 

шкідливих звичок на розумову та 

фізичну працездатність.  

Розвиток вольових якостей у процесі 

занять бойовим хортингом. Видатні 

спортсмени України. 

Правила безпеки під час занять 

спеціальними фізичними вправами 

бойового хортингу. 

сучасному етапі розвитку міжнародного спорту; 

результати виступів українських спортсменів на 

міжнародній арені; 

оздоровчу та прикладну спрямованість бойового 

хортингу; 

 

правила спортивного етикету бойового хортингу, 

естетичного виховання відповідно до вимог 

Національної федерації бойового хортингу 

України; 

наводить приклади естетичного виховання у 

процесі занять бойовим хортингом; 

орієнтується у знаннях пунктів всеукраїнської 

програми НФБХУ – «Бойовий хортинг проти 

наркотиків»; 

пояснює значення негативного впливу шкідливих 

звичок на розумову та фізичну працездатність; 

 

називає принципи розвитку вольових якостей у 

процесі занять бойовим хортингом, видатних 

спортсменів України; 

дотримується правил безпеки під час занять 

спеціальними фізичними вправами бойового 

хортингу; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові й організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору 

присівши; різновиди стрибків, 

акробатичні вправи; 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних 

якостей:  

спритності: стрибки, різновиди 

пересувань: (приставні, схресні 

кроки), стрибки через скакалку; 

 

витривалості: імітаційні вправи 

бойового хортингу для рук у повітрі 

на час (2, 3, 4 хв.); 

сили: згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи; 

 

 

швидкості та реакції: біг: 30 м, 60 

м, прискорення 10–30 м, біг зі 

зміною направлення, оберти на 180°, 

лівим та правим боком, біг з 

обертами (вліво, вправо); 

гнучкості: вправи з широкою 

 

виконує: стройові й організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; підстрибування 

вгору з упору присівши; акробатичні вправи; 

 

 

 

 

 

різновиди стрибків: (стрибкові вправи у стійці 

спортсмена); на одній нозі, з ноги на ногу, 

поштовхом двома ногами, багатоскоки, стрибки 

через скакалку (вперед і назад); 

імітує техніку рук спортсмена в повітрі на час (2, 

3, 4 хв.); 

 

виконує згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи:  

хлопці – від підлоги, дівчата – від гімнастичної 

лави; 

швидкісні розвороти та зміни направлення бігу, 

лівим та правим боком, біг з обертами (вліво, 

вправо); 

 

 

вправи з широкою амплітудою рухів руками та 
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амплітудою рухів; 

 

швидкісно-силових якостей: 

стрибки в довжину з місця (вперед, 

назад, в сторони), багатоскоки; 

Навчальні розважальні ігри: 

Навчальні розважальні ігри з м'ячем 

за спрощеними правилами, рухлива 

гра "Малюкбол"; 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового 

хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку. 

ногами; махові рухи; пасивні нахили, відведення 

ніг та рук за допомогою партнера; 

 

стрибки: в довжину з місця, (вперед, назад, в 

сторони), багатоскоки; 

 

бере участь у навчальних розважальних іграх з 

м'ячем за спрощеними правилами, рухливій грі 

"Малюкбол"; 

рухливих іграх загальнорозвивального характеру; 

спеціально-прикладного характеру; з техніко-

тактичним ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; естафети з 

елементами бойового хортингу для розвитку 

фізичних якостей), стрибки через скакалку 

(вперед і назад). 

Примітка. Віковий період учнів 6 класу найсприятливіший для розвитку витривалості, 

гнучкості, сили та швидкісно-силових якостей у дівчат. 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: способи пересувань у 

стійках (вперед, назад, по колу, 

підкроком, приставним кроком у 

фронтальній стійці, вільні 

пересування); зміна стійки; 

чергування різних способів 

пересувань; 

поєднання способів пересування з 

технічними базовими рухами 

бойового хортингу: пересування в 

стійці спортсмена приставними 

кроками (вправо, вліво, вперед, 

назад), вибір вихідного положення 

для виконання технічної дії (рукою, 

ногою); 

спеціальні акробатичні вправи: 

хлопці – стійка на голові та руках із 

допомогою; перекиди зі стійки 

спортсмена та повернення у стійку 

після виконання перекиду (вперед, 

назад, боком); довгий перекид 

уперед; комбінації елементів вправ; 

дівчата – комбінації елементів вправ; 

спеціальні дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового 

хортингу оздоровчого напряму (на 

місці, в русі); дихання черевне; 

затримка подиху перед виконанням 

швидкісної технічної дії; видих із 

напруженням; 

вправи для рук: імітаційні вправи 

захистів (верхнього, нижнього); 

виконує: способи пересувань у стійках (вперед, 

назад, по колу, підкроком, приставним кроком у 

фронтальній стійці, вільні пересування); зміна 

стійки; чергування різних способів пересувань; 

 

 

 

поєднання способів пересування з технічними 

базовими рухами бойового хортингу: пересування 

в стійці спортсмена приставними кроками (вправо, 

вліво, вперед, назад), вибір вихідного положення 

для виконання технічної дії (рукою, ногою); 

 

 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – стійку на 

голові та руках із допомогою; перекид зі стійки 

назад і стає у стійку спортсмена; перекид зі стійки 

вперед і стає у стійку спортсмена; довгий перекид 

уперед і стає у стійку спортсмена; комбінації 

елементів вправ; дівчата – комбінації елементів 

вправ (два перекиди вперед, міст, два перекиди 

назад); 

спеціальні дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового хортингу 

оздоровчого напряму (на місці, в русі); дихання 

черевне; затримка подиху перед виконанням 

швидкісної технічної дії; видих із напруженням; 

 

володіє: 

технікою рук спортсмена: імітаційні вправи 

захистів (верхнього, нижнього); оздоровча 

гімнастика із застосуванням техніки рук бойового 
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оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки рук бойового 

хортингу; 

вправи для ніг: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами 

(знизу вверх, зовні всередину, 

зсередини назовні); оздоровча 

гімнастика із застосуванням техніки 

ніг бойового хортингу; 

самоконтроль на заняттях з навчання 

техніки рук і ніг. 

вивчення і демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Перша атакувальна" /1-а/ – 

«First Attacking Form» /1-а/, під 

рахунок і самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

хортингу; 

 

технікою ніг спортсмена: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами (знизу вверх, 

зовні всередину, зсередини назовні); оздоровча 

гімнастика із застосуванням техніки ніг бойового 

хортингу. 

 

виконує: 

самоконтроль на заняттях з навчання техніки рук 

і ніг. 

демонструє навчальну форму бойового хортингу 

на 8 рахунків і самостійно: 

– першу атакувальну. 

 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

 

3 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Культурні традиції українського 

народу. Традиції Запорозької Січі. 

Особливості виду спорту бойового 

хортингу, його місце та роль у 

системі фізичного виховання, 

значення систематичних занять 

фізичними вправами для зміцнення 

здоров'я; 

Відомості про побудову і функції 

організму людини. Засади здорового 

способу життя. Вплив фізичних 

вправ на організм. Значення 

систематичних занять фізичними 

вправами для зміцнення здоров'я, 

розвитку фізичних здібностей та 

досягнення високих спортивних 

результатів у бойовому хортингу. 

Класифікація технічних прийомів 

бойового хортингу та його 

оздоровча система. Роль гігієни у 

житті людини. Питний режим. 

Учень, учениця: 

характеризує: культурні традиції українського 

народу, традиції Запорозької Січі, особливості 

виду спорту хортинг, його місце та роль у системі 

фізичного виховання, значення систематичних 

занять фізичними вправами для зміцнення 

здоров'я; 

 

має поняття про: відомості про побудову і 

функції організму людини; засади здорового 

способу життя; вплив фізичних вправ на організм; 

значення систематичних занять фізичними 

вправами для зміцнення здоров'я, розвитку 

фізичних здібностей та досягнення високих 

спортивних результатів у бойовому хортингу; 

 

 

називає: види технічних прийомів бойового 

хортингу та його оздоровчої системи; 

дотримується правил: особистої гігієни, 

питного режиму, техніки безпеки під час занять 

бойовим хортингом. 
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Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові та організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору 

присівши; різновиди стрибків, 

акробатичні вправи; 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних 

якостей: 

сили: згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи. 

 

 

швидкості: біг: 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м, спеціальні 

бігові вправи, стрибкові вправи, 

спеціальні махові вправи бойового 

хортингу, стрибки через скакалку на 

час (вперед, назад і в русі вперед); 

швидкості пересувань: 

пересування у 3-метровій зоні з 

імітацією технічних рухів бойового 

хортингу у завершальних точках 

пересування; пересування у парі з 

партнером на дистанції 2 м.; 

спритності: "човниковий" біг; 

швидкісно-силових якостей: 

стрибок у довжину з місця; викид 

ноги вперед при піднятті із присіду 

під рахунок; 

 

витривалості: рівномірний біг без 

урахування часу 800 м. (дівчата), 

1000 м. (юнаки); 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового 

хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку. 

 

виконує: стройові та організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; підстрибування 

вгору з упору присівши; різновиди стрибків, 

акробатичні вправи; 

 

 

 

 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи: 

хлопці – від підлоги, дівчата – від гімнастичної 

лави; 

 

старт, стартовий розбіг, біг 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м, біг з високим підніманням 

стегна, стрибкові вправи, спеціальні махові 

вправи для ударної техніки, стрибки через 

скакалку на час (вперед, назад і в русі вперед); 

 

 

пересування у 3-метровій зоні з імітацією 

технічних рухів бойового хортингу у 

завершальних точках пересування; пересування у 

парі з партнером на дистанції 2 м.; 

 

"човниковий" біг 4х9 м.; 

 

стрибок у довжину з місця; викид ноги вперед 

при піднятті із присіду під рахунок: 

хлопці – з повного присіду, дівчата – у 

напівприсіді; 

рівномірний біг без урахування часу 800 м. 

(дівчата), 1000 м. (юнаки); 

 

бере участь у рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру; спеціально-

прикладного характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з бойового 

елементами хортингу; естафети з елементами 

бойового хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку (вперед і назад). 

Примітка. Віковий період учнів 7 класу найсприятливіший для розвитку витривалості у 

хлопців. 

Техніко-тактична підготовка 

Класифікація технічних елементів 

бойового хортингу: 

пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; техніка 

 

 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; техніка простих поворотів у 



 

150 

 

простих поворотів у русі в стійці; 

самостраховки: самостраховки при 

падіннях на гімнастичні мати (на 

спину, на бік, на сідниці); 

вправи для рук: імітаційні вправи 

захистів на середній рівень 

(внутрішнього, зовнішнього); 

оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки рук бойового 

хортингу; 

вправи для ніг: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами (в 

сторону, назад), викиди ступні 

(вперед, в сторону); оздоровча 

гімнастика з застосуванням техніки 

ніг бойового хортингу. 

комбінації дій руками та ногами: 

самоконтроль на заняттях із 

навчання техніки рук і ніг; 

допоміжні спеціальні вправи для 

засвоєння техніки рук і ніг; 

узгодження рухів руками та ногами; 

ігри та розваги з використанням 

оздоровчої техніки бойового 

хортингу; 

вивчення і демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Друга захисна" /2-з/ – 

«Second Defensive Form» /2-d/, під 

рахунок і самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

русі в стійці; 

самостраховки при падіннях на гімнастичні мати 

(на спину, на бік, на сідниці); 

володіє: 

технікою рук спортсмена: імітаційні вправи 

захистів на середній рівень (внутрішнього, 

зовнішнього); оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки рук бойового хортингу; 

технікою ніг спортсмена: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами (в сторону, назад), 

викиди ступні (вперед, в сторону); оздоровча 

гімнастика з застосуванням техніки ніг бойового 

хортингу. 

 

 

 

виконує: комбінації дій руками та ногами: 

самоконтроль на заняттях із навчання техніки рук 

і ніг; допоміжні спеціальні вправи для засвоєння 

техніки рук і ніг; узгодження рухів руками та 

ногами; ігри та розваги з використанням 

оздоровчої техніки бойового хортингу; 

 

 

демонструє: навчальну форму бойового хортингу 

на 16 рахунків і самостійно: 

– другу захисну; 

 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

 

4 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

Гігієнічні вимоги та правила 

санітарії під час занять бойовим 

хортингом.  

 

Значення й основні правила 

загартування. Основні засоби та 

методика застосування процедур 

загартування. Використання 

Учень, учениця: 

характеризує: гігієнічні вимоги та правила 

санітарії під час занять бойовим хортингом; 

має поняття про: значення й основні правила 

загартування; основні засоби та методика 

застосування процедур загартування; 

використання природних сил (сонця, повітря, 

води) для загартування організму; варіанти 
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природних сил (сонця, повітря, води) 

для загартування організму. 

Поняття про режим, його значення у 

життєдіяльності людини. 

 

Рекомендації щодо порядку дня 

спортсменів. 

Харчування, його значення у 

збереженні та зміцненні здоров'я,  

енерговитрати під час фізичних 

навантажень. 

Засоби попередження інфекційних 

захворювань. 

Роль нервової системи в процесі 

оволодіння руховими діями 

бойового хортингу. 

загартувань; 

характеризує: поняття про режим, його значення 

у життєдіяльності людини; види та варіанти 

режимів дня; 

отримує рекомендації щодо порядку дня 

спортсменів; харчування та його значення у 

збереженні та зміцненні здоров'я; продукти 

харчування та їх склад і цінність. 

 

 

 

називає: засоби попередження інфекційних 

захворювань; 

розказує про: роль нервової системи в процесі 

оволодіння руховими діями бойового хортингу; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

стрибкові вправи, спеціальні вправи 

для розвитку гнучкості верхнього 

плечового поясу, сили верхніх і 

нижніх кінцівок, черевного пресу, 

спини, вправи на розтягування; 

вправи на витривалість: 

рівномірний біг без урахування часу 

800 м. (дівчата), 1000 м. (юнаки); 

Спеціальна фізична підготовка 

Спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи; 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній – (frontsplit) на 

ліву, праву ногу, 20 см. від підлоги;  

– шпагат поперечний (side split), 

30 см. від підлоги;  

– вистрибування вгору з присіду, 30 

разів; 

– стрибки через скакалку на час 

(вперед і назад). 

акробатичні вправи: перекид 

уперед; перекид назад; довгий 

перекид; перекид вперед через 

перешкоди різної довжини та 

висоти, зі страховкою; падіння на 

спину зі страховкою; перекид вперед 

через плече (ліве, праве); 

вправи на спеціальну витривалість: 

високе піднімання стегна з 

фронтальної стійки – 3 хв. по черзі 

правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

 

виконує: загальнорозвивальні фізичні вправи: 

стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку 

гнучкості верхнього плечового поясу, сили 

верхніх і нижніх кінцівок, черевного пресу, спини, 

вправи на розтягування; 

 

вправи на витривалість: 

рівномірний біг без урахування часу 800 м. 

(дівчата), 1000 м. (юнаки); 

 

спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі лежачи; 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній (frontsplit) на ліву, праву 

ногу, 20 см. від підлоги;  

– шпагат поперечний (side split), 30 см. від 

підлоги;  

– вистрибування вгору з присіду, 30 разів; 

– стрибки через скакалку на час (вперед і назад). 

 

 

 

 

акробатичні вправи: перекид уперед; перекид 

назад; довгий перекид; перекид вперед через 

перешкоди різної довжини та висоти, зі 

страховкою; падіння на спину зі страховкою; 

перекид вперед через плече (ліве, праве); 

 

 

виконує: 

високе піднімання стегна з фронтальної стійки – 3 

хв. по черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 
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спеціальна вправа на витривалість із 

застосування техніки рук і ніг 

спортсмена в повітрі "Вільне 

імітування на час" (3 хв.); 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового 

хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку. 

 

спеціальну вправу на витривалість із 

застосування техніки рук і ніг спортсмена в 

повітрі "Вільне імітування на час" (3 хв.); 

 

бере участь у рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру; спеціально-

прикладного характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з елементами 

бойового хортингу; естафети з елементами 

бойового хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку на час (вперед і 

назад). 

Примітка. Віковий період учнів 8-го класу найсприятливіший для розвитку гнучкості 

(хлопці й дівчата), сили та швидкісно-силових якостей (хлопці). 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; повороти 

в русі у стійках на 90, 180, 270°; 

повний розворот у стійці навколо 

вертикальної осі (на 360°); 

удосконалення техніки пересувань 

кроком, підкроком, приставним 

кроком і техніки зміни стійки (на 

місці та в русі). 

оздоровчі дихальні вправи бойового 

хортингу: черевне дихання; з 

підніманням діафрагми; змінним 

темпом (повільний вдих – швидкий 

видих, швидкий вдих – повільний 

видих), оздоровчі дихальні вправи на 

місці та у русі в стійці. 

вправи для рук: імітаційні вправи 

захистів долонею на середній і 

верхній рівень (внутрішнього, 

зовнішнього), махи та викиди рук 

вперед (розслаблених, напружених). 

вправи для ніг: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами (в 

сторону, назад), викиди ступні 

(вперед, у сторону). 

вправи для тулуба: швидкісні рухи 

тулубом (вліво, вправо); утримання 

центру ваги тіла; вибір стійки, 

положення рук і позиції тулуба для 

виконання технічних дій бойового 

хортингу; 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Друга атакувальна" /2-а/ – 

«Second Attacking Form» /2-а/, під 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; повороти в русі у стійках на 

90, 180, 270°; повний розворот у стійці навколо 

вертикальної осі (на 360°); 

удосконалення техніки пересувань кроком, 

підкроком, приставним кроком і техніки зміни 

стійки (на місці та в русі). 

 

 

оздоровчі дихальні вправи бойового хортингу: 

черевне дихання; з підніманням діафрагми; 

змінним темпом (повільний вдих – швидкий 

видих, швидкий вдих – повільний видих), 

оздоровчі дихальні вправи на місці та у русі в 

стійці. 

 

володіє: 

технікою дій руками: імітаційні вправи захистів 

долонею на середній і верхній рівень 

(внутрішнього, зовнішнього), махи та викиди рук 

вперед (розслаблених, напружених). 

технікою дій ногами: імітаційні вправи, махові 

вправи прямими ногами (в сторону, назад), 

викиди ступні (вперед, у сторону). 

технікою дій тулубом: швидкісні рухи тулубом 

(вліво, вправо); утримання центру ваги тіла; вибір 

стійки, положення рук і позиції тулуба для 

виконання технічних дій бойового хортингу; 

 

 

 

демонструє навчальну форму бойового хортингу 

на 16 рахунків і самостійно: 

– другу атакувальну; 
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рахунок і самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

 

5 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

Гуманістичні ідеали та патріотична 

складова національних видів спорту 

в різних країнах світу.  

 

Вплив занять бойовим хортингом на 

основні функції та системи 

організму. Запобігання ВІЛ/СНІДу.  

Поняття про психологічну 

підготовку в бойовому хортингу. 

Основні технічні дії в бойовому 

хортингу. 

Основні чинники, що впливають на 

якість техніки спортсмена під час 

відпрацювання прийомів. 

 

 

Ознайомлення з тактикою бойового 

хортингу. Основні поняття тактики: 

стратегія, тактика, система, стиль. 

Види тактики. Найпростіша 

тактична підготовка технічних дій. 

Правила самоконтролю та безпека 

під час виконання елементів техніки 

бойового хортингу. 

Учень, учениця: 

характеризує: гуманістичні ідеали та 

патріотичну складову національних видів спорту 

в різних країнах світу; 

вплив занять бойовим хортингом на основні 

функції та системи організму; 

називає: основні засоби запобігання ВІЛ/СНІДу; 

має поняття про: психологічну підготовку в 

бойовому хортингу; 

основні технічні дії в бойовому хортингу; 

основні чинники, що впливають на якість техніки 

спортсмена під час відпрацювання прийомів: 

розташування центру ваги тіла, тримання 

рівноваги, використання сили інерції та маси тіла 

при пересуванні; 

називає: види тактики бойового хортингу; 

основні поняття тактики: стратегія, тактика, 

система, стиль; найпростіша тактична підготовка 

технічних дій. 

 

дотримується: правил самоконтролю та безпеки 

під час виконання елементів техніки бойового 

хортингу; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

вправи для розвитку гнучкості 

верхнього плечового поясу, сили 

верхніх і нижніх кінцівок, черевного 

пресу, спини, вправи на розтягування; 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові 

вправи; рівномірний біг 800 м 

(дівчата), 1000 м (юнаки); 

Спеціальна фізична підготовка 

вправи на спеціальну витривалість: 

 

 

виконує: вправи для розвитку гнучкості верхнього 

плечового поясу, сили верхніх і нижніх кінцівок, 

черевного пресу, спини, вправи на розтягування; 

 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові вправи; 

рівномірний біг 800 м (дівчата), 1000 м (юнаки); 

 

 

вправи на спеціальну витривалість: 
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– мах прямою ногою вверх із 

фронтальної стійки – 4 хв. по черзі 

правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– внутрішній мах прямою ногою з 

фронтальної стійки – 4 хв. по черзі 

правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– "вільне імітування на час" (вільна 

імітація елементів техніки), 2 рази по 

3 хв. із проміжком відпочинку 1 хв.; 

 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним 

ухилом (з елементами бойового 

хортингу; естафети з елементами 

бойового хортингу для розвитку 

фізичних якостей), стрибки через 

скакалку. 

– мах прямою ногою вверх із фронтальної стійки 

– 4 хв. по черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

 

– внутрішній мах прямою ногою з фронтальної 

стійки – 4 хв. по черзі правою та лівою ногою з 

частим повторенням; 

 

– "вільне імітування на час" (вільна імітація 

елементів техніки), 2 рази по 3 хв. із проміжком 

відпочинку 1 хв.; 

 

бере участь у рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру; спеціально-

прикладного характеру; з техніко-тактичним 

ухилом (з елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового хортингу для 

розвитку фізичних якостей), стрибки через 

скакалку на час (вперед і назад). 

Примітка. Віковий період учнів 9 класу найсприятливіший для розвитку витривалості 

(хлопці), гнучкості (дівчата), помірного розвитку сили (хлопці) та швидкісно-силових 

якостей (дівчата). 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; 

швидкісні пересування; пересування 

з обертами та візуальним контролем 

навколо; 

оздоровчі дихальні вправи: черевне 

дихання; з підніманням діафрагми; 

змінним темпом (повільний вдих – 

швидкісний видих, швидкісний вдих 

– повільний видих); оздоровчі 

дихальні вправи на місці та у русі в 

стійці; швидкісний видих; підвідні 

вправи для посилення технічних 

елементів швидкісним видихом; 

вправи для рук: імітаційні вправи та 

викиди передпліччя на середній і 

верхній рівень (вперед, вбік), махи 

та викиди рук знизу, збоку 

(розслаблених, напружених); 

махові оберти двома руками (вперед, 

назад) на місці та в русі; виконання 

серій оздоровчих елементів техніки 

бойового хортингу; 

вправи для ніг: імітаційні вправи, 

махові вправи, повільні та швидкісні 

високі піднімання стегна (прямо, 

збоку, з повільним оздоровчим і 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; швидкісні пересування; 

пересування з обертами та візуальним контролем 

навколо; 

 

 

оздоровчі дихальні вправи: черевне дихання; з 

підніманням діафрагми; змінним темпом 

(повільний вдих – швидкісний видих, швидкісний 

вдих – повільний видих); оздоровчі дихальні 

вправи на місці та у русі в стійці; швидкісний 

видих; підвідні вправи для посилення технічних 

елементів швидкісним видихом; 

 

володіє: 

технікою рук спортсмена: імітаційні вправи та 

викиди передпліччя на середній і верхній рівень 

(вперед, вбік), махи та викиди рук знизу, збоку 

(розслаблених, напружених); 

махові оберти двома руками (вперед, назад) на 

місці та в русі; виконання серій оздоровчих 

елементів техніки бойового хортингу; 

 

 

технікою ніг спортсмена: імітаційні вправи, 

махові вправи, повільні та швидкісні високі 

піднімання стегна (прямо, збоку, з повільним 
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швидкісним видихом); викиди 

ступні (вперед збоку, назад); 

виконання серій імітаційних вправ 

техніки ніг; 

вправи для тулуба: оберти тулубом 

на місці та в русі; нахили, уклони 

(вліво, вправо), нирки з легким 

присідом на ногах; імітація 

підворотів спиною до партнера 

(простих і з виставленням ноги); дії 

тулубом при виконанні амплітудних 

вправ; 

комбінації дій руками та ногами: 

рівномірне виконання вивченої 

техніки по елементах, в координації 

під рахунок на час (2, 4, 6 хв.); 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Третя захисна" /3-з/ – «Third 

Defensive Form» /3-d/, під рахунок і 

самостійно; 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

оздоровчим і швидкісним видихом); викиди 

ступні (вперед збоку, назад); виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

 

 

технікою тулуба спортсмена: оберти тулубом на 

місці та в русі; нахили, уклони (вліво, вправо), 

нирки з легким присідом на ногах; імітація 

підворотів спиною до партнера (простих і з 

виставленням ноги); дії тулубом при виконанні 

амплітудних вправ; 

 

виконує: 

комбінації дій руками та ногами: 

рівномірне виконання вивченої техніки по 

елементах, в координації під рахунок на час (2, 4, 

6 хв.); 

вивчення та демонстрація форм (оздоровчих 

базових комплексів): 

демонструє навчальну форму бойового хортингу 

на 24 рахунки та самостійно: 

– третю захисну; 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

дотримується правил безпеки життєдіяльності 

на уроках. 

 

Орієнтовні навчальні нормативи 

 
Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

1 рік 
навчання 
(5 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 4 4 7 10 

дівч. (від 

лави) 

до 4 4 6 8 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 10 10 20 28 

дівч. до 9 9 18 27 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): перша захисна, 

1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

2 рік 
навчання 

(6 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 6 6 10 14 

дівч. (від 

лави) 

до 5 5 7 9 

Піднімання тулуба в сід за хл. до 11 11 19 29 
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Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

30 с, 

(кіл-ть разів) 

дівч. до 10 10 18 28 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): перша 

атакувальна, 1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

3 рік 
навчання 
(7 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 9 9 14 18 

дівч. (від 

лави) 

до 6 6 9 12 

Нахил уперед з положення 

сидячи, (см) 

хл. до 2 2 4 7 

дівч. до 7 7 9 12 

Піднімання тулуба в сід за 30 

с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 12 12 20 30 

дівч. до 11 11 19 29 

Стрибки через скакалку за 1 

хв., (кіл-ть разів) 

хл. 60 65 70 80–90 

дівч. 57 60 65 70 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): друга захисна, 

1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

4 рік 
навчання 
(8 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 10 10 15 20 

дівч. (від 

лави) 

до 7 7 10 13 

Нахил уперед з положення 

сидячи, (см) 

хл. до 2 2 5 8 

дівч. до 8 8 10 13 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 13 13 21 31 

дівч. до 12 12 20 30 

Стрибки через скакалку за 1 

хв., (кіл-ть разів) 

хл. 70 75 80 90–100 

дівч. 67 70 75 80 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): друга 

атакувальна, 1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

5 рік 
навчання 

(9 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 12 12 18 25 

дівч. (від 

лави) 

до 8 8 12 15 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 14 14 22 32 

дівч. до 13 13 21 31 

Техніка ніг по повітрю за 30 

с, (кіл-ть разів) 

хл. 28 31 34 37 

дівч. 24 26 29 32 

Стрибки через скакалку за 1 

хв., (кіл-ть разів) 

хл. 80 85 90 100–

110 

дівч. 77 80 85 90 
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Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): третя захисна, 

1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

 

Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Бойовий хортинг» 

 
№ 

з/п 

Обладнання Кількість 

1 Бруси гімнастичні паралельні (або навісні) 1 шт. 

2 Лава гімнастична  4 шт. 

3 Мати гімнастичні  4 шт. 

4 Перекладина гімнастична (або навісна) 2 шт. 

5 Скакалки 10 шт. 

6 Стінка гімнастична 4 шт. 

 

Індивідуальне спорядження, потрібне для вивчення модуля «Бойовий 

хортинг» 

 
№ з/п Індивідуальне спорядження Кількість 

1 Взуття спортивне (кросівки або кеди) 1 шт. 

2 Уніформа хортингу "хортовка" (куртка, пояс і 

брюки) 

1 шт. 
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Додаток 4 

 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ,  

10–11 КЛАСИ 

 

ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ 

«БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» 

 

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

Даний модуль із вивчення українського національного виду спорту бойового 

хортингу в якості предмета навчальної дисципліни «Фізична культура» передбачає 

фізичне оздоровлення та духовне виховання учнів старших класів 

загальноосвітніх навчальних закладів на загальнооздоровчому та культурному 

підґрунті, а також філософсько-виховних патріотичних традиціях українського 

народу, складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та державні 

вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів. 

Мета варіативного модуля «Бойовий хортинг» реалізується шляхом 

застосування комплексного підходу до вирішення навчальних, оздоровчих і 

виховних завдань, що включають у себе: 

– формування знань щодо функціональної спрямованості фізичних вправ, їх 

ефективного використання для зміцнення здоров'я, проведення активного 

відпочинку та здорового способу життя; 

– набуття елементарних навичок і знань з виду спорту бойового хортингу, 

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

– формування навичок самостійних занять фізичними вправами, розвитку 

фізичних якостей, корекції постави, профілактики травматизму та надання першої 

допомоги; 

– вдосконалення функціональних можливостей організму, розвитку 

основних систем життєзабезпечення; 

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

як найвищої соціальної цінності особистості; 

– виховання інтересу, потреби та звички до занять фізичними вправами; 

– розвиток кондиційних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, 

гнучкості та швидкісно-силових) і координаційних здібностей (швидкості 

перешикувань, узгодження рухових дій, здатності до довільного розслаблення 

м'язів, вестибулярної стійкості тощо); 

– профілактика асоціальної поведінки учнів засобами бойового хортингу та 

фізичної культури; 

– формування адекватної самооцінки особистості, моральної самосвідомості, 

цілеспрямованості, впевненості у своїх силах, витримки; 

– виховання індивідуальних морально-вольових і психологічних якостей 

особистості. 

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, 

загальна та спеціальна фізична підготовка, техніко-тактична підготовка. 
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Розділ "Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів" 

зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь і навичок поданого матеріалу. 

Модуль «Бойовий хортинг» проводить відповідно підготовлений учитель, 

який має фахову підготовку.  

При навчанні оздоровчих засобів бойового хортингу, необхідно на кожному 

уроці використовувати загальнорозвивальні вправи, легкі пробіжки, елементи 

спеціальної фізичної підготовки бойового хортингу, такі як: багаторазові 

повторення оздоровчої базової техніки махів руками та ногами по повітрю у стійці 

та в русі, виконання навчальних форм бойового хортингу – формальних 

комплексів, легкі додаткові елементи навантаження, такі як: вистрибування з 

присіду вгору, підйоми з присіду в стійку з махами ногами тощо, а також 

дотримуватися методики послідовності вивчення підготовчих і підвідних вправ. 

Важливою умовою здійснення навчально-виховного процесу з 

використанням модуля «Бойовий хортинг» є дотримання дидактичних принципів 

навчання: свідомості й активності; наочності; доступності й індивідуалізації; 

систематичності та послідовності; міцності та науковості у викладанні з особисто-

орієнтовним підходом. Творче використання на уроках фізичної культури модуля 

«Бойовий хортинг» вимагає застосування наданих дидактичних принципів і 

адекватних методів навчання. 

Під час вивчення елементів техніки бойового хортингу учні не займаються в 

парах, а у них формуються певні рухові навички за допомогою оздоровчих 

формальних комплексів. Тому, у відповідності до фізичного розвитку юнаків і 

дівчат старшого шкільного віку, кожний елемент оздоровчого комплексу 

вивчають відповідно до стадій формування рухової навички. При цьому варто 

дотримуватися такої послідовності: 

ознайомлення з прийомом; 

вивчення прийому в спрощених умовах; 

удосконалення прийому в умовах, близьких до реальних; 

закріплення прийому в роботі. 

На відміну від програми навчання модуля «Бойовий хортинг» для учнів 

середнього шкільного віку 5–9 класів, даний варіативний модуль містить 

поступове підвищення як фізичних навантажень, дозволених у даному віці, так і 

адаптованих під даний вік школярів набір спеціальних оздоровчих елементів 

бойового хортингу, базової техніки та формальних комплексів, а також у 

підсумкові випробування додатково включені тести на підтягування у висі та 

стрибки в довжину з місця. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої 

техніки бойового хортингу після вивчення модуля в кожному навчальному році 

учні складають підсумкові нормативи. Під час виконання навчальних нормативів 

оцінюється виконання технічного елемента кожною дитиною окремо. 

В межах рівня виставляється середній або вищий бал. Навчальні нормативи, 

що включені до змісту модуля, є орієнтовними, й оцінка за їх виконання не є 

домінуючою при здійсненні тематичного, семестрового чи річного оцінювання, 

вона допомагає врахувати динаміку особистих результатів кожного учня. 
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У програму включений перелік обладнання й індивідуального спорядження, 

потрібного для вивчення модуля. 

 

6 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Історія розвитку бойового хортингу 

за кордоном. Завдання Всесвітньої 

федерації бойового хортингу, 

заснованої в Україні. 

Робота м'язового апарату під час 

занять фізичними вправами 

бойового хортингу. Вікові 

особливості розвитку учнів старшого 

шкільного віку, врахування їх у 

процесі розвитку рухових якостей. 

Характеристика й аналіз тактичних 

систем бойового хортингу, принцип 

повсякденності оздоровлення. 

Класифікація тактики. Індивідуальні 

дії та приклади тактичних засобів 

бойового хортингу. Розбір наочних 

прикладів із техніки і тактики. 

Самозавдання на день, місяць, рік і 

стратегія оздоровчого режиму на все 

життя. 

Засоби загартування. 

Фізична культура в сім'ї, правила 

безпеки під час самостійних занять 

бойовим хортингом у домашніх 

умовах. Перша допомога при 

нещасних випадках. 

Учень, учениця: 

дає аналіз: історії розвитку бойового хортингу за 

кордоном і завдань Всесвітньої федерації 

бойового хортингу, заснованої в Україні; 

 

характеризує: роботу м'язового апарату під час 

занять фізичними вправами бойового хортингу; 

вікові особливості розвитку учнів старшого 

шкільного віку та врахування їх у процесі 

розвитку рухових якостей; 

 

має поняття про: характеристику й аналіз 

тактичних систем бойового хортингу, принцип 

повсякденності оздоровлення; 

розказує про: класифікації тактики; 

індивідуальних дій і прикладів тактичних засобів 

бойового хортингу; наочних прикладів із техніки і 

тактики;  

самозавдання на день, місяць, рік і стратегію 

оздоровчого режиму на все життя. 

 

перелічує і робить аналіз: засобам загартування; 

характеризує: фізичну культуру в сім'ї, правила 

безпеки під час самостійних занять бойовим 

хортингом у домашніх умовах. 

називає: засоби першої допомоги при нещасних 

випадках. 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

вправи на гнучкість у парах, із 

додатковою вагою, зі скакалкою, 

вправи для розвитку: гнучкості, сили 

м’язів ніг і рук, швидкості; вправи на 

гімнастичній стінці; 

спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи; 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній (frontsplit) на 

ліву, праву ногу, 15 см від підлоги; 

– шпагат поперечний (side split), 

25 см від підлоги; 

– вистрибування вгору з присіду; 

виконує загальнорозвивальні фізичні вправи: 

вправи на гнучкість у парах, із додатковою вагою, 

зі скакалкою, вправи для розвитку: гнучкості, 

сили м’язів ніг і рук, швидкості; вправи на 

гімнастичній стінці; 

 

спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі лежачи; 

 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній (frontsplit) на ліву, праву 

ногу/, 15 см від підлоги; 

– шпагат поперечний (side split), 25 см від 

підлоги;  

– вистрибування вгору з присіду; 
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– прискорення, повторний біг; 

 

– стрибки через скакалку; 

– біг 1000 м; 

акробатичні вправи: 

– стійка на руках; 

– переворот в сторону; 

вправи на спеціальну витривалість: 

– високе піднімання стегна з 

фронтальної стійки; 

 

– внутрішній мах ногою зігнутою в 

коліні з фронтальної стійки; 

 

– "вільна імітація на час" (вільна 

імітація елементів техніки). 

– прискорення 10–30 м, повторний біг 4х30, 2х60 

м; 

– стрибки через скакалку; 

– біг 1000 м; 

акробатичні вправи: 

– стійку на руках з опорою біля стіни, 30 с.; 

– переворот в сторону (у ліву та праву);  

вправи на спеціальну витривалість: 

– високе піднімання стегна з фронтальної стійки – 

5 хв. по черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– внутрішній мах ногою зігнутою в коліні з 

фронтальної стійки – 4 хв. по черзі правою та 

лівою ногою з частим повторенням; 

– "вільна імітація на час" (вільна імітація 

елементів техніки), 3 рази по 3 хв. з проміжком 

відпочинку 1 хв. 

Примітка. Віковий період учнів 10 класу найсприятливіший для розвитку гнучкості та 

швидкісно-силових якостей (юнаки), сили (дівчата) і помірного розвитку сили (юнаки). 

Техніко-тактична підготовка 

Базові пересування: 

зміна стійки на місці (варіанти зміни 

стійки); 

зміна стійки набіганням; 

відхід ногою (лівою, правою); 

різні способи пересувань, зупинок; 

оздоровчі дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового 

хортингу оздоровчого напряму (на 

місці, в русі); вдих підняттям 

діафрагми-видих із зміною 

положення грудної клітини 

(поворотом, обертом, нахилом, 

прогином); 

Техніка рухів руками та ногами: 

вправи для рук: імітаційні вправи та 

викиди руки вперед на середній і 

верхній рівень; махи, оберти; 

оздоровчі вправи на пластику 

суглобів; викиди рук вперед, знизу, 

збоку (розслаблених, напружених) 

на місці та в русі; 

виконання серій оздоровчих 

елементів техніки рук бойового 

хортингу та багаторазові 

повторення; 

вправи для ніг: комбінації рухів; 

імітаційні вправи; махові вправи; 

повільні і швидкісні високі викиди 

ступні (вперед збоку, назад) та з 

використанням обертів і 

координаційних стрибків; виконання 

виконує: базові пересування: 

– зміна стійки на місці (варіанти зміни стійки); 

 

– зміна стійки набіганням; 

– відхід ногою (лівою, правою); 

різні способи пересувань, зупинок; 

оздоровчі дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового хортингу 

оздоровчого напряму (на місці, в русі); вдих 

підняттям діафрагми – видих зі зміною 

положення грудної клітини (поворотом, обертом, 

нахилом, прогином); 

 

 

техніку рук спортсмена: імітаційні вправи та 

викиди руки вперед на середній і верхній рівень; 

махи, оберти; оздоровчі вправи на пластику 

суглобів; викиди рук вперед, знизу, збоку 

(розслаблених, напружених) на місці та в русі; 

виконання серій оздоровчих елементів техніки 

рук бойового хортингу та багаторазові 

повторення; 

 

 

 

техніку ніг спортсмена: комбінації рухів; 

імітаційні вправи; махові вправи; повільні і 

швидкісні високі викиди ступні (вперед збоку, 

назад) та з використанням обертів і 

координаційних стрибків; виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

 



 

162 

 

серій імітаційних вправ техніки ніг; 

вправи для тулуба: оберти тулубом 

на місці та в русі; нахили; уклони 

(вліво, вправо); нирки з легким 

присідом; імітація підворотів 

спиною до партнера (простих і з 

виставленням ноги); дії тулуба при 

виконанні амплітудних вправ; 

спеціальні вправи бойового 

хортингу: 

вправи для узгодження рухів 

руками, ногами з диханням; 

техніка простих стрибків з 

елементами техніки бойового 

хортингу; 

імітаційні вправи для закріплення 

техніки стрибків з елементами 

техніки бойового хортингу; 

вдосконалення техніки рук і ніг по 

елементах і в координації; 

виконання комбінаційних серій 

техніки бойового хортингу в повітрі; 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Третя атакувальна" /3А/ – 

«Third Attacking Form» /3A/, під 

рахунок і самостійно; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

техніку тулуба спортсмена: оберти тулубом на 

місці та в русі; нахили; уклони (вліво, вправо); 

нирки з легким присідом; імітація підворотів 

спиною до партнера (простих і з виставленням 

ноги); дії тулуба при виконанні амплітудних 

вправ; 

 

 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для узгодження рухів руками, ногами з 

диханням; 

техніка простих стрибків з елементами техніки 

бойового хортингу; 

імітаційні вправи для закріплення техніки 

стрибків з елементами техніки бойового 

хортингу; вдосконалення техніки рук і ніг по 

елементах і в координації; виконання 

комбінаційних серій техніки бойового хортингу в 

повітрі; 

 

 

 

демонструє: оздоровчу навчальну форму 

бойового хортингу на 24 рахунки та самостійно: 

– третю атакувальну; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

Дотримується: правил техніки безпеки на 

тренувальному майданчику бойового хортингу. 

Примітка. Стройова коробка – квадратний стрій з чотирьох колон по чотири учні. 

 

7 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

Філософія бойового хортингу як 

національного виду спорту та 

філософські аспекти його виховної 

системи. 

Вікові особливості учнів 11-го класу, 

їх урахування в процесі навчання 

техніці бойового хортингу. 

Система дихання, кровообігу й 

енергообміну в забезпеченні м'язової 

діяльності. 

Учень, учениця: 

характеризує: філософію бойового хортингу як 

національного виду спорту та філософські 

аспекти його виховної системи; 

вікові особливості учнів 11-го класу, їх 

урахування в процесі навчання техніці бойового 

хортингу; 

 

систему дихання, кровообігу й енергообміну в 

забезпеченні м'язової діяльності; 
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Фізичний розвиток і підготовленість 

як результат розвитку та виховання 

засобами бойового хортингу. 

Гурток (секція) бойового хортингу в 

школі. 

 

Формальні оздоровчі комплекси 

бойового хортингу (Форми). Види 

форм, їх призначення й оздоровчий 

вплив на організм школяра. 

Впровадження засобами бойового 

хортингу здорового способу життя в 

побут юнаків і дівчат. 

Допомога старшокласників у 

вихованні й оздоровленні дітей 

молодшого шкільного віку, 

організація та проведення активного 

відпочинку. 

Бойовий хортинг як дієвий засіб 

підготовки до захисту України. 

Вплив занять фізичною культурою 

на гармонійний розвиток майбутніх 

батьків. 

Організація змістовного дозвілля та 

самотренувань засобами бойового 

хортингу. 

Правила техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом. 

 

фізичний розвиток і підготовленість як результат 

розвитку та виховання засобами бойового 

хортингу; 

 

має поняття про: гурток (секцію) бойового 

хортингу в школі; 

характеризує: формальні оздоровчі комплекси 

бойового хортингу (форми); види форм, їх 

призначення й оздоровчий вплив на організм 

школяра; впровадження засобами бойового 

хортингу здорового способу життя в побут 

юнаків і дівчат; 

 

 

розповідає про: допомогу старшокласників у 

вихованні й оздоровленні дітей молодшого 

шкільного віку, організацію та проведення 

активного відпочинку; 

 

характеризує: бойовий хортинг як дієвий засіб 

підготовки до захисту України; вплив занять 

фізичною культурою на гармонійний розвиток 

майбутніх батьків; 

 

розповідає про: організацію змістовного 

дозвілля та самотренувань засобами бойового 

хортингу; 

дотримується: правил техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

спеціальні вправи для розвитку 

гнучкості верхнього плечового 

поясу, сили верхніх і нижніх кінцівок, 

черевного пресу, спини, вправи на 

розтягування; 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові 

вправи; рівномірний біг 800 м 

(дівчата), 1000 м (юнаки); 

Спеціальна фізична підготовка 

вправи на спеціальну витривалість: 

комплекси вправ бойового хортингу 

на техніку виконання елементів; 

спеціальні бігові вправи; стрибкові 

вправи; 

– високий викид ноги з обраної 

стійки – 6 хв. по черзі правою та 

лівою ногою з частим повторенням; 

– мах прямою ногою зовні всередину 

виконує: спеціальні вправи для розвитку гнучкості 

верхнього плечового поясу, сили верхніх і нижніх 

кінцівок, черевного пресу, спини, вправи на 

розтягування; 

 

 

 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові вправи; 

рівномірний біг 800 м (дівчата), 1000 м (юнаки); 

 

 

вправи на спеціальну витривалість: 

вправи на розвиток гнучкості, пластичності 

суглобів; комплекси вправ бойового хортингу на 

техніку виконання елементів; спеціальні бігові 

вправи; стрибкові вправи; 

– високий викид ноги з обраної стійки – 6 хв. по 

черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– мах прямою ногою зовні всередину з обраної 
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з обраної стійки – 5 хв. по черзі 

правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– "вільна імітація на час" (вільна 

імітація елементів техніки). 

стійки – 5 хв. по черзі правою та лівою ногою з 

частим повторенням; 

 

– "вільна імітація на час" (вільна імітація 

елементів техніки), 4 рази по 3 хв. з проміжком 

відпочинку 1 хв. 

Примітка. Віковий період учнів 11 класу найсприятливіший для розвитку сили (юнаки, 

дівчата) та гнучкості (дівчата). 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; 

вправи для рук і оздоровче дихання: 

– рухи з відкритою долонею; 

– рухи руками з долонею зі 

стиснутими пальцями; 

імітаційні вправи та викиди зап'ястя 

та передпліччя на нижній, середній і 

верхній рівень (вперед, вбік); махи 

та викиди рук знизу, збоку 

(розслаблених, напружених); 

оздоровчі махові оберти двома 

руками (вперед, назад) на місці та в 

русі; виконання серій оздоровчих 

елементів техніки бойового 

хортингу; 

вправи для ніг і оздоровче дихання: 

імітаційні махові вправи на пластику 

й розтяжку; повільні та швидкісні 

високі піднімання стегна і викиди 

ступні з повільним оздоровчим і 

швидкісним видихом (прямо, збоку, 

вперед збоку, назад); комбінування 

елементів; виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

вправи для тулуба: вдосконалення 

оздоровчих обертів тулубом на місці 

та в русі, нахилів, уклонів (вліво, 

вправо), піднурень із легким 

присідом і відходом; удосконалення 

імітації підворотів спиною до 

партнера (простих і з виставленням 

ноги); дії тулубом при виконанні 

амплітудних вправ; 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для вдосконалення техніки 

пересування вивченими способами; 

подальше вивчення техніки 

бойового хортингу в координації; 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Інструкторська захисна"/І-з/ 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; 

техніку рук і оздоровче дихання: 

– рухи з відкритою долонею; 

– рухи руками з долонею зі стиснутими 

пальцями; 

імітаційні вправи та викиди зап'ястя та 

передпліччя на нижній, середній і верхній рівень 

(вперед, вбік); махи та викиди рук знизу, збоку 

(розслаблених, напружених); 

оздоровчі махові оберти двома руками (вперед, 

назад) на місці та в русі; виконання серій 

оздоровчих елементів техніки бойового хортингу; 

 

 

 

техніку ніг спортсмена й оздоровче дихання: 

імітаційні махові вправи на пластику й розтяжку; 

повільні та швидкісні високі піднімання стегна і 

викиди ступні з повільним оздоровчим і 

швидкісним видихом (прямо, збоку, вперед збоку, 

назад); комбінування елементів; виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

 

 

техніку тулуба спортсмена: вдосконалення 

оздоровчих обертів тулубом на місці та в русі, 

нахилів, уклонів (вліво, вправо), піднурень із 

легким присідом і відходом; удосконалення 

імітації підворотів спиною до партнера (простих і 

з виставленням ноги); дії тулубом при виконанні 

амплітудних вправ; 

 

 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для вдосконалення техніки пересування 

вивченими способами; подальше вивчення 

техніки бойового хортингу в координації; 

 

 

 

демонструє: оздоровчу навчальну форму 
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– «Instructor Defensive Form» /I-d/, 

під рахунок і самостійно; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

бойового хортингу на 24 рахунки та самостійно: 

– інструкторську захисну; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

дотримується: правил техніки безпеки на 

тренувальному майданчику бойового хортингу. 

 

Орієнтовні навчальні нормативи 

 
Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

6 рік 
навчання 

(10 

клас) 

 

Підтягування у висі,(кіл-ть 

разів) 

юн. (у 

висі) 

до 5 7 9 11 

дівчата 

(у висі 

лежачи) 

до 10 12 15 20 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи (кіл-ть разів) 

юнаки 

(від 

підлоги) 

до 12 15 20 30 

дівч. (від 

лави) 

до 10 10 12 16 

Піднімання тулуба в сід за 30 

с., 

(кіл-ть разів) 

юнаки до 17 18 27 38 

дівчата до 16 17 24 35 

Техніка ніг по повітрю, за 30 

с., (кіл-ть разів) 

юнаки 29 33 37 40 

дівчата 25 27 30 34 

Стрибок у довжину з місця, 

см. 

юнаки 155 170 180 210 

дівчата 130 145 160 170 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): третя 

атакувальна, 1–12 балів 

юнаки 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівчата 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

7 рік 
навчання 
(11 

клас) 

Підтягування у висі, (кіл-ть 

разів) 

юн. (у 

висі) 

до 6 8 10 12 

дівчата  

(у висі 

лежачи) 

до 12 14 17 22 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи (кіл-ть разів) 

юнаки 

(від 

підлоги) 

до 14 17 25 35 

дівч. (від 

лави) 

до 12 14 17 20 

Піднімання тулуба в сід за 30 

с., 

(кіл-ть разів) 

юнаки до 20 22 35 45 

дівчата до 18 20 30 40 

Техніка ніг по повітрю, за 30 

с., (кіл-ть разів) 

юнаки 31 35 39 42 

дівчата 27 29 32 35 
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Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

Стрибок у довжину з місця, 

см. 

юнаки 165 185 205 225 

дівчата 135 150 165 180 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): інструкторська 

захисна, 1–12 балів 

юнаки 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівчата 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

 

Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Бойовий хортинг» 

 
№ 

п/п 

Обладнання Кількість 

1. Бруси гімнастичні паралельні (або навісні) 1 шт. 

2. Лава гімнастична  4 шт. 

3. Мати гімнастичні  4 шт. 

4. Перекладина гімнастична (або навісна) 2 шт. 

5. Скакалки 10 шт. 

6. Стінка гімнастична 4 шт. 

 

Індивідуальне спорядження, потрібне для вивчення  

модуля «Бойовий хортинг» 

 
№ п/п Індивідуальне спорядження Кількість 

1. Взуття спортивне (кросівки або кеди) 1 шт. 

2. Уніформа хортингу «хортовка» (куртка, пояс і 

брюки) 

1 шт. 
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Додаток 5 
 

ПЕРЕЛІК ЗБРОЇ ДЛЯ ВИВЧЕННЯ ПРОГРАМИ З ВІЙСЬКОВО-

ПАТРІОТИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНОГО СПОРТСМЕНА  

БОЙОВОГО ХОРТИНГУ (8–9, 10–11 КЛАСИ) 

 

AK-74М 

5,45-мм автомат Калашникова – 74 модернізований. Оснащений складаним убік 

пластиковим прикладом і універсальним кріпленням (планка «ластівчин хвіст») 

для кріплення прицілів, як оптичних, так і нічних, на лівому боці ствольної 

коробки. 

 

АГС-17 

30-мм автоматичний гранатомет на верстаті. Призначений для ураження живої 

сили і вогневих засобів противника, розташованих поза укриттів, у відкритих 

окопах (траншеях) і за природними складками місцевості (в потоках, ярах, на 

зворотних схилах висот). 

 

ВОГ-25 

Постріл осколковий гранатометний ВОГ-25. Боєприпас для гранатометів ГП-25, 

ГП-30 об'єднує в собі гранату і метальний заряд у гільзі. Граната дульнозарядна, 

тобто подається у ствол через дульний зріз. 

 

ВСК-94 

9-мм військовий снайперський комплекс. Гвинтівка ВСК-94 призначається для 

малошумної стрільби по цілях на дальностях до 200-300 метрів, у тому числі і по 

цілях у засобах індивідуального захисту (бронежилетах). 

 

ГП-25 

40-мм підствольний гранатомет. Призначений для знищення живої сили і вогневих 

засобів противника, розташованих на відкритій місцевості, у відкритих траншеях, 

а також на зворотних схилах висот (осколковою гранатою). 

 

ОСВ-96 

12,7-мм великокаліберна снайперська гвинтівка. ОСВ-96 призначена для боротьби 

з легкої технікою, ураження особового складу супротивника за укриттями, 

протиснайперської боротьби. 

 

ПКМ 

7,62-мм кулемет Калашникова модернізований. ПКМ призначений для знищення 

живої сили й ураження вогневих засобів противника. Подання патронів стрічкове. 
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ПМ 

9-мм пістолет Макарова. Призначений для ведення вогню в ближньому бою і є 

особистою зброєю офіцерського складу Збройних Сил і співробітників силових 

структур держави. 

 

РГД-5, Ф-1, РГН, РГО 

Ручні осколкові гранати призначені для ураження особового складу супротивника 

в ближньому бою фугасною дією вибухівки та осколками, що формуються при 

руйнуванні металевої оболонки (на відкритій місцевості, в окопах, при бою в 

населеному пункті, в лісі або горах). 

 

РПГ-7 

Ручний протитанковий гранатомет. Призначений для ураження броньованих 

цілей, живої сили і вогневих засобів противника, що перебувають у легких 

укриттях. 

 

РПК-74М 

5,45-мм ручний кулемет Калашникова – модернізований варіант РПК-74 

(підвищений ресурс ствола, посилена ствольна коробка, складаний вліво приклад 

із пластику, встановлена планка "ластівчин хвіст"). 

 

СВД 

7,62-мм снайперська гвинтівка Драгунова є зброєю снайпера і призначена для 

знищення різних рухомих, відкритих і маскованих одиночних цілей. 
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Додаток 6 
 

КОМПЛЕКСИ ВПРАВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ З ПРЕДМЕТАМИ 

 

Вправи з палицею 

Комплекси вправ бойового хортингу, що виконуються з предметами (м'ячем, 

гімнастичною палицею, скакалкою тощо), сприяють зміцненню здоров'я та 

розвитку необхідних у житті фізичних якостей, вони вдосконалюють координації 

рухів, тренують синхронність рухового акту з правильним диханням, покращують 

поставу. Роблять ходу красивішою і легшою. Крім того, заняття з предметами 

урізноманітнюють тренування юних спортсменів, роблять їх більш привабливими. 

На тренуванні з бойового хортингу, як звичайно, починаємо з дихальною 

розминки. Під час повільної ходьби на 2-4 кроки зробити вдих через ніс із 

повільним підніманням палиці над головою. На наступні 2-4 кроки – вільний 

видих, палицю опустити. Тривалість розминки – 2-3 хв. 

Вправа 1 

В. П. – руки витягнуті вперед, тримають палицю за середину різним хватом. 

Виконуємо обертання палиці вправо-вліво, до межі схрещування рук. Дихання 

діафрагмальне, вдих-видих через ніс. Повторити 15-20 разів. 

Вправа 2 

В. П. – руки витягнуті вперед, палиця за спиною в ліктьових згинах рук, 

горизонтально. Починаємо з 1-2 пружинистих нахилів наліво (ліву ногу відставити 

на носок), активний вдих через ніс на кожен нахил. Видих довільний. Те саме – в 

інший бік. Повторити 6-10 разів. 

Вправа 3 

В. П. – стоячи на колінах, ноги нарізно, палиця в опущених перед собою 

руках. На рахунок 1-2 – нахил назад, прогнувшись, руки з палицею вгору і назад, 

ліву ногу випрямити назад, поставивши на носок, намагаючись зберегти 

рівновагу. Вдих – через ніс (на 2-3 секунди зафіксувати руки у верхньому 

положенні). Повертаючись у В. П. – видих. Те ж, випрямляючи іншу ногу. 

Повторити 6-8 разів. 

Вправа 4 

В. П. – стоячи ноги нарізно, палиця горизонтально за спиною, 4 кругових 

рухи тулубом вліво, глибокий вдих через ніс. Наступні 4 рухи робити на затримці 

дихання, наступні 4 – на видосі. Те саме – в інший бік. Повторити 4-6 разів. 

Вправа 5 

В. П. – поставити палицю перед собою на відстань кроку, руками взятися за 

верхній кінець. Робити м'які напівприсідання і активно видихнути через рот. 

Повертаючись у В. П., вдих – через ніс. Повторити 20-30 разів. 

Вправа 6 

В. П. – лежачи спиною на підлозі, палиця – горизонтально у витягнутих 

уздовж тулуба руках. На рахунок 1-2, згинаючи ноги, пронести їх під палицею, 

зробивши активний вдих через рот. На рахунок 3-4 – випрямити ноги над палицею 

і опустити їх, неповний вдих. На рахунок 5-6 підняти тулуб (вдих), на 7-8 – 

опустити тулуб, зробивши видих. На рахунок 9-10 підняти ноги і пронести їх над 
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палицею. Вдих через ніс, на 11-12 – провівши ноги під палицею, опустити їх – 

видих. Повторити 2-4 рази. 

Вправа 7 

Нахили за косими напрямками. 

В. П. – ноги нарізно, палиця широким хватом горизонтально на грудях. З 

поворотом вліво – нахил вперед, торкнутися палицею гомілковостопного суглоба 

лівої ноги, зробивши активний вдих через ніс. Повертаючись у В. П. – видих. 

Повторити 6-8 разів. 

Вправа 8 

Заспокійлива ходьба. Дихання довільне. 

 

Вправи зі стільцем 

Через нестачу рухів при довгому сидінні знижується інтенсивність 

циркуляції крові, порушується її доступ до серця, утруднюється доставка 

поживних речовин до клітин і тканин організму, виникає гіпоксія через 

порушеного дихання. І як наслідок, у школяра – швидке стомлення, фізичне і 

розумове. Однак, стілець може послугувати і бойовому хортингу, і фізичній 

культурі, якщо його використовувати як спортивний снаряд. 

Вправа 1 

В. П. – сидячи на стільці, носками зачепитися за передні ніжки, лопатки 

притиснути до спинки, руки на пояс. На рахунок 1-2 – випрямити руки вгору через 

сторони і прогнутися в грудній частині хребта, спираючись спиною об верхню 

частину спинки стільця і подивившись на руки. Вдих – через ніс. На рахунок 3-4 – 

повернутися у В. П., видих – через рот. Повторити 8-10 разів. 

Вправа 2 

В. П. – стати лівим боком до сидіння стільця на відстані кроку. Ліва нога 

ставиться на сидіння, ноги прямі, руки в сторони. На рахунок 1 – нахилитися з 

поворотом і дістати правою рукою носка лівої ноги, активно видихнувши через 

рот. На рахунок 2 – повернутися у В. П., зробивши вдих через ніс. На рахунок 3 – 

нахил до правої ноги, діставши носка лівою рукою, активний видих ротом. На 

рахунок 4 – повернення у В. П. – вдих носом. Повторити 8-10 разів. Те ж із правою 

ногою на стільці. 

Вправа 3 

В. П. – сидячи на краю стільця, прямі ноги нарізно, руками взятися за 

сидіння. На рахунок 1-2 – зробити пружинисте присідання, руки в упорі ззаду на 

стільці, глибокий вдих через ніс. Повертаючись у В. П. – видих. Повторити 6-8 

разів. 

Вправа 4 

В. П. – лежачи в упорі на передпліччях, ноги нарізно, стілець між ногами. На 

рахунок 1 – підняти ноги і з'єднати їх над стільцем, вдих носом. На рахунок 2-3 – 

опустити з'єднані ноги зліва від стільця, видих ротом. На рахунок 4-5 – пронести 

ноги над стільцем і опустити їх праворуч, вдих через ніс. На рахунок 6-7 – 

повернутися у В. П., – видих. Повторити 5-7 разів. 

Вправа 5 

Розслаблення. 
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В. П. – лежачи на спині, руки на грудях. На рахунок 1 – повільно підняти 

руки перед собою, 2 – розслаблено упустити руки на груди, 3 – руки в сторони. 

Потрясти. Дихання довільне. На кожен рахунок по черзі піднімати і опускати 

ноги. 

Вправа 6 

В. П. – стати обличчям до стільця, поклавши руки на спинку. На рахунок 1-

3, відставивши ліву ногу назад, зробити 3 пружинистих похитування у випаді на 

правій нозі, вдих і видих носом. Поступово збільшуйте амплітуду рухів і глибину 

дихання. Повторити 4-6 разів. 

Вправа 7 

В. П. – сидячи на краю стільця, прямі ноги нарізно, руки вгору. На рахунок 

1-3 зробити нахил вліво, вдих носом. На наступні рахунки 1-3 – не дихати. 

Повертаючись у В. П. – видих. Те ж в праву сторону. Повторювати 4-6 разів. 

 

Розминка юного спортсмена бойового хортингу  

перед тренуванням з ударної техніки ніг 

Комплекси вправ і технічних дій спортсмена надзвичайно різнобічно 

впливаю на організм учнів, сприяють формуванню й удосконаленню 

різноманітних спеціальних рухових навичок і вихованню багатьох фізичних 

якостей. Секрет популярності бойового хортингу в його динамічності, 

ефективності прийомів та змагальному азарті сутичок. Заняття спортсмена з 

ударної техніки ніг формує відчуття ритму, реакції, колективного виконання 

прийомів і вправ, відмінно гартує організм. 

Юним любителям бойового хортингу пропонуємо комплекс вправ для 

правильної постановки дихання перед тренуванням та під час виконання ударної 

техніки. 

Вправа 1 

В. П. – ноги на ширині плечей, руки на поясі. Кругові рухи тулубом з 

поступовим збільшенням амплітуди спочатку в одну сторону, потім – в іншу. 

Дихання глибоке. На 4 обертання вдих через ніс, на 4 – видих через рот, злегка 

стиснувши губи. 

Вправа 2 

В. П. – стоячи обличчям до стіни, до столу або стільця (залежно від умов), 

зафіксувати одну ногу в упорі, іншу – зігнути в коліні і поставити на носок. 

Кругові рухи цією ногою вліво і вправо, розігріваючи м'язи гомілковостопного і 

колінного суглобів. Те ж, змінивши ногу, 6-8 обертів – вдих, 2-4 обертання 

затримка дихання, 8-10 рухів на видиху. Вдихи короткі, ніби накачуючи балон, 

видих довгий, спокійний, із супротивом повітря. 

Вправа 3 

Нахили за косими напрямками. 

В. П. – ноги нарізно, широко. Повертаючись вліво, нахилитися до лівої ноги, 

спираючись, дістати кінчиками пальців нижню частину гомілки і провести 

активний вдих через ніс. Трохи випрямляючись, нахилитися два рази ще нижче, 

продовжуючи активний короткий вдих через ніс. Повертаючись у В. П. – 
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спокійний видих. Те саме – в праву сторону. Розвинути природну пластичність 

м'язів і рухливість суглобів допоможе виконання вправи з невеликою амплітудою. 

Вправа 4 

Випади в сторони. 

В. П. – присісти на правій нозі, ліву – в сторону, руки на колінах. Активний 

видих ротом, вдих спокійний. Пружинячи, перенести вагу з правої ноги на ліву. 

Відставлена нога пряма. 

Вправа 5 

Підготовка дихальної та серцево-судинної систем до максимальних 

навантажень. Для цього видихаємо все повітря з легень і на затримці дихання 

виконуємо кілька пружних ривків з місця з поступовим пришвидшенням. Потім 

набираємо повітря і на затримці знову виконуємо ті ж рухи. 

Вправа 6 

Розігрів тазостегнового суглоба. 

В. П. – стоячи лівим боком до стіни або до стільця, спертися лівою рукою на 

них, права – на поясі. Зігнувши праву ногу в колінному суглобі і піднімаючи її на 

рівень стегна, виробляти кругові оберти вправо і вліво. Те ж – іншою ногою. 

Дихання глибоке, переважно діафрагмальне. Вдих через ніс, видих – ротом. 

Вправа 7 

Розслаблення. 

В. П. – лежачи на спині. Підняти ноги під кутом 90 градусів, потім 

розслаблено зігнути в колінах і потрясти. 

Перелічені вправи поєднують у собі тренування не тільки м'язової системи, 

але і дихального апарату, готуючи його до підвищених навантажень під час 

тренування з бойового хортингу. 
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Додаток 7 

 

ОПИТУВАЛЬНИК БАТЬКІВ  

ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 
 

1.  Чи є батько, мама, дідусь, бабуся, брат, сестра прикладом для дітей 

стосовно спортивно-масової роботи? 

2.  Який зміст виховання учнів у процесі занять бойовим хортингом і 

рухливими іграми з елементами бойового хортингу Ви хотіли б упроваджувати в 

сім’ях? 

3.  У чому проявляються вольові зусилля батьків у повсякденному житті?  

4.  Чи доводять батьки розпочату справу до логічного кінця в побуті? 

5.  Чи знають батьки бажання й потреби своїх дітей щодо реалізації потреби 

в русі й в рухливих іграх? 

6.  Які сучасні форми й методи виховання молодших школярів знають 

батьки і як правильно їх підбирають для своїх дітей? 

7.  Які сучасні спортивно-масові заходи Ви знаєте й використовуєте у 

вільний час з дітьми? 

8.  Якими вольовими й фізичними якостями має володіти наполеглива 

дитина? 

9.  Чи знають батьки, як боротися з дитячою непокорою, капризами й 

небажанням виконувати доручення? 

10.  Чи знають батьки, якими знаннями мають оволодіти учні під час 

виховання в них вольових якостей?  

11.  Які доручення є посильними для учнів у процесі позакласної роботи? 

12.  Які фізичні навантаження допустимі для молодших школярів? 

13.  Як часто Ви враховуєте думку й бажання своїх дітей? 

14.  Ваше ставлення до українського виду єдиноборства бойовий хортинг? 

15.  Чи визнаєте Ви власні помилки, допущені в роботі з дітьми, і яким 

чином їх виправляєте? 

16.  Які потреби виникають у батьків у процесі проведення виховної та 

спортивно-масової роботи в домашніх умовах? 

17.  Як впливають родинні стосунки на виховання учнів у процесі занять 

бойовим хортингом? 

18.  Яке Ваше ставлення до спортивно-масової роботи, занять з бойового 

хортингу та рухливих ігор з елементами бойового хортингу? 

19.  Яких вимог Ви дотримуєтеся у процесі організації домашнього 

дозвілля й чи доводите розпочату справу до кінця?  

20. Які рухливі ігри з елементами бойового хортингу Ви використовуєте в 

домашніх умовах? 

21. Чого Ви хотіли б досягти в процесі виховання учнів? 
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Додаток 8 

 

ЕКСПРЕС-КОМПЛЕКСИ 

СПЕЦІАЛЬНИХ ВПРАВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ  

ДЛЯ РОЗВИТКУ РІЗНИХ ГРУП М'ЯЗІВ 

 

I. Комплекс – загальнорозвивальні вправи для підготовки юного 

спортсмена бойового хортингу до навантаження або розминка 

Організму юнака або дівчини потрібне переналаштування на новий ритм 

роботи. Дамо можливість їм зробити це легко і гармонійно за допомогою 

нескладних фізичних вправ. 

Вправа 1. Вихідне положення (В. П.) – ноги на ширині плечей, руки за 

спиною схресно, діставши ліктів кистями. 

1–2 – нахил голови вліво; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – нахил голови вправо. 

(Повторити  кожну сторону по 5-7 разів). 

Вправа 2. В. П. – ноги на ширині плечей, руки вперед, долоні вниз. 

1–4 – схресні рухи прямих рук з імітацією ходьби на місці. 

Вправа 3. В. П. – руки в сторони; 

1–3 – торкнутися руками лопаток, ліва зверху, права знизу; 

4 – В.П.; 

5–7 – те ж, але права зверху, ліва знизу. 

(Не сутулитися, спина пряма). 

Вправа 4. В. П. – руки за голову, кисті зчепити в замок. 

1–3 – поворот тулуба вліво, одночасно присідаючи; 

4 – випрямитися у В. П.; 

5–7 – поворот тулуба вправо, одночасно присідаючи; 

8 – В. П. 

(по 5-7 разів у кожну сторону). 

Вправа 5. В. П. – ноги ширше плечей, руки за голову, кисті зробити в замок. 

1–2 – нахил тулуба вперед, дістаючи ліктем протилежної ноги; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – те ж саме в іншу сторону; 

7–8 – В. П.; 

(по 5–7 разів кожним ліктем). 

Вправа 6. В. П. – стійка ноги нарізно. 

1–2 – нахил вперед, торкаючись долонями підлоги (ноги в колінах не 

згинати); 

3–4 – випрямитися; 

5–6 – нахил назад, згинаючи ноги, з торканням руками п'ят; 

7–8 – В. П. 

(7 повторень). 

Вправа 7. В. П. – Ноги нарізно. 

1–2 – згинаючи праву ногу, нахил до лівої, торкнутися руками ступнів; 
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3–4 – В. П.; 

5–6 – згинаючи ліву ногу, нахил до правої, торкнутися руками ступнів; 

7–8 – В. П. 

(Стежити за поставою). Виконувати вправу по 5–7 разів. 

Вправа 8. В. П. – упор лежачи, ноги нарізно. 

1–2 – підвести праву ногу під ліву до торкання ребром її ступні підлоги; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – підвести ліву ногу під праву до торкання ребром її ступні підлоги; 

7–8 – В. П. 

Вправа 9. В. П. – ноги нарізно і широко, руки зігнути перед собою, 

обхопити лікті. 

1–3 – пружний нахил вперед, намагаючись торкнутися передпліччям 

підлоги; 

4 – В. П. 

(Ноги в колінах не згинати), виконувати вправу 7 разів. 

Бажаємо здоров'я та успіху! 

 

II. Комплекс для м'язів живота 

Добрий день! Сьогодні ми представимо комплекс вправ для м'язів живота, 

які дадуть змогу поліпшити форму нашого тіла. Отже, почали! 

Вправа 1. Підняття тазу – спрямована на потрібну ділянку преса. 

В. П. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, прямі ноги вгору; 

– підняти таз вгору, поперек не відривати. 

Працюють ноги, таз. Ноги прямі. 

(10 разів, довести до 20–25 разів). 

Вправа 2. Бічні «скручування» – спрямована на косі м'язи преса, які 

формують талію. 

В. П. – лежачи на спині, руки за голову, ноги зігнуті, ступні на підлозі. Одна 

нога ставитися на коліно іншої – дотримуватися прямого кута зігнутої ноги; 

– одномоментне торкання ліктя руки і коліна різнойменної ноги; 

– ногу поміняти. 

Виконувати вправу на кожну сторону по 10 разів, довести до 20–25 разів. 

Вправа 3. «Скручування» – верх преса. 

В. П. – лежачи на спині, руки схресно на плечі. Ноги зігнуті, ступні на 

підлозі; 

– скручування з прямими руками до легкого торкання колін. 

Не допускати ривків. 

Виконувати 10 разів, довести до 20–25 разів. 

Необхідно виконати 3 повторення всіх вправ, для навичок почати з однієї 

серії. 

Бажаємо успіху! 

 

III. Комплекс для розвитку талії для юних спортсменок бойового 

хортингу 
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Добрий день! Сьогодні ми пропонуємо дівчатам-спортсменкам комплекс 

вправ для тих, хто хоче бути в спортивній формі і мати гарну талію. 

Вправа 1. В. П. – ноги на ширині плечей, руки витягнуті уздовж тіла. 

1–3 – нахил вправо, руки ковзають уздовж тіла, ліва вгору, права вниз, 

намагаючись торкнутися підлоги; 

4 – В.П.; 

5–8 – те ж в інший бік. 

Виконувати до 20 разів на кожну сторону. 

Вправа 2. В. П. – ноги на ширині плечей, руки витягнути вгору і з'єднати 

кисті; 

1–3 – нахили вліво і вправо; 

4 – В. П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

Вправа 3. В. П. те ж. 

1–3 – повороти вліво і вправо; 

4 – В.П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

Вправа 4. В. П. – лежачи на спині, зігнути коліна і поставити ноги нарізно 

на ширину плечей. Руки вздовж тулуба; 

– втягнути живіт, відірвати таз від підлоги – утримати 3–5 секунд. 

Повторювати 10 разів. 

Вправа 5. В. П. – лежачи на спині, підняти ноги під прямим кутом до 

підлоги. 

1–2 – зводити і розводити ноги в різні боки якнайдалі; 

3–4 – В. П. 

Виконувати 10 разів. 

Вправа 6. В. П. – лежачи на спині, підняти ноги перпендикулярно підлозі. 

1–3 – витягнути руки, піднімаючи верхню частину тулуба від підлоги і 

плавно розгойдувати її вперед-назад; 

4 – В. П. 

Повторити 10 разів. 

Бажаємо всього доброго! 

 

ІV. Комплекс вправ на великому гімнастичному м'ячі 

Для наступного комплексу знадобиться великий гімнастичний м'яч. 

Добрий день! Сьогодні ми підготували комплекс вправ на великому 

гімнастичному м'ячі. Для тих, хто хоче мати плоский живіт і пружні сідниці. 

Вправа 1. В. П. – лежачи на м'ячі, ноги зігнути під прямим кутом, ступні на 

підлозі. 

– Відштовхуючись ногами, перекотитися на м'ячі вперед-назад, 

випрямляючи ноги. 

Вправа 2. В. П. – стоячи в упорі навколішках, руки на м'ячі. 

– Прокочуючи м'яч вперед, тулуб нахилити за м'ячем, зафіксувати на 3–

5 секунди, повернутися у В. П. 
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Вправа 3. В. П. – лежачи на спині, зігнути ноги, спираючись ступнями на 

м'яч. Напружте прес і, піднімаючи голову та лопатки від підлоги, притисніть 

долоні до верхньої частини гомілок. 

– Відвести руки за голову і випрямити ноги, відкочуючи м'яч від себе. 

Зігніть коліна, повертаючи м'яч у В. П. Одночасно розведіть руки в сторони і 

знову торкніться ними ніг. Голова і плечі весь час залишаються у підвішеному 

положенні. Повторити вправу 10 разів. 

Вправа 4. В. П. – лежачи на підлозі, випрямити ноги, покласти ікри на м'яч, 

втягнути живіт і підняти сідниці. Тіло від п'ят до лопаток має становити пряму 

лінію. Повільно підніміть ліву ногу вгору й опустіть. Те ж саме правою ногою. 

Повторити вправу по 10 разів на кожну ногу. 

Вправа 5. В. П. – те ж саме. Підніміть ліву ногу і зігніть її в коліні. Правою 

п'ятою підкотити м'яч ближче до себе. Теж саме лівою ногою. Повторити вправу 

по 10 разів на кожну ногу. 
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Додаток 9 

 

КОНСПЕКТИ УРОКІВ З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Конспект урока з бойового хортингу для учнів 8–9-х класів 

 

Завдання уроку: 

1. Вивчення прийому бойового хортингу в стійці – кидок через стегно; 

прийомів у партері – утримання збоку, больовий прийом – вузол руки та важіль 

руки від утримання збоку. 

2. Розвиток сили та координації. 

3. Виховання дисциплінованості, самостійності, інтересу до занять бойовим 

хортингом. 

Тип уроку: навчально-тренувальний. 

Метод проведення: фронтальний, груповий, ігровий. 

Місце проведення: зал бойового хортингу. 

Інвентар: хорт. 

Час проведення: 45 хвилин. 

 

Частина 

уроку 

Зміст Дозування ОМВ (організаційно-

методичні вказівки) 

I Підготовча частина 

1. Шикування, повідомлення 

завдань. 

2. ОРУ в ходьбі та бігу: 

▪ ходьба на носках, на п'ятах; 

▪ біг із захльостуванням 

гомілки; 

▪ біг з високим підніманням 

стегна; 

▪ біг з приставними кроками; 

▪ біг з хресним кроком; 

▪ в ходьбі: нахили і повороти 

голови; 

▪ в ходьбі: ривки руками; 

▪ в ходьбі: нахили тулуба 

вліво, вправо, вперед, назад; 

▪ ходьба в повному присяді. 

3. ОРУ на хорті: 

▪ з положення сидячи: нахили 

вперед, назад, в сторони; 

▪ з положення лежачи на 

спині: нахили в сторони; 

 

1 хв 

4 хв 

 

 

 

 

 

 

5 хв 

 

 

 

5 хв 

 

 

2 хв 

Черговий здає вчителю 

рапорт про готовність класу 

до уроку. 

Стежити за поставою під час 

виконання бігових вправ. 

  

  

  

Вправи виконуються в колоні 

по одному, дотримуватися 

дистанції 1 м; стежити за 

правильною поставою. 

  

Вправа виконується до 

торкання грудьми хорта. 

Вправи виконуються ногами 

в центр хорта. 

Вправи виконуються в 

колону по 2, дистанція 3-

4 метри, стежити за 

своєчасним виконанням 

угруповання 
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▪ з положення стоячи на 

колінах сід на сідниці; 

▪ передній і задній міст.  

4. Акробатичні елементи: 

▪ перекид вперед; 

▪ перекид назад; 

▪ перекид назад з виходом у 

стійку; 

▪ перекид вперед у висоту з 

розбігу; 

▪ переворот боком; 

▪ поєднання вправи переворот 

боком і перекид вперед у довжину 

з місця; 

▪ гра "квач перевертами" 

II Основна частина 

1. Кидок через стегно зі стійки: 

▪ розповідь, показ, 

опробування; 

▪ вивчення частинами; 

▪ повторення раніше вивчених 

кидків. 

2. Утримання збоку в положенні 

лежачи: 

▪ розповідь, показ, 

опробування. 

3. Больові прийоми − вузол і 

важіль руки від утримання збоку: 

▪ розповідь, показ, 

опробування; 

▪ вивчення частинами. 

4. Вправи для розвитку сили: 

▪ віджимання в упорі лежачи; 

▪ з положення лежачи на спині 

піднімання тулуба; 

▪ з положення лежачи на спині 

з упором на ліктях "кут". 

25 хв 

8 хв 

 

 

4 хв 

 

6 хв 

 

 

7 хв 

2п*15 р 

2п*10 р 

30 с 

Учні розбиваються парами. 

Стежити за повним 

розгортанням тулуба і 

підбивати верхньою 

частиною стегон назад, 

вгору. 

  

Положення ніг − одна нога 

витягнута вздовж тулуба, 

друга стоїть на ступні. 

  

Стежити, щоб під час 

виконання прийому сигнал 

про те, що больові дії 

досягли мети, подавався 

своєчасно 

III Завершальна частина 

▪ вправа на розслаблення; 

▪ підбиття підсумків заняття; 

▪ домашнє завдання 

3 хв   

Лежачи на спині 

розслабитися. 

Шикування в одну шеренгу. 

Віджимання в упорі лежачи 
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План-конспект відкритого заняття з бойового хортингу 

групи третього року навчання секції «Бойовий хортинг» 

Вік учнів: 14–17 років 

 

Тема заняття: Відпрацювання й удосконалення кидків у бойовому 

хортингу. 

Мета заняття: 

укріплення здоров’я учнів, формування життєво важливих рухових умінь і 

навичок; 

вдосконалення базової техніки кидків у стійці, прищеплення навичок участі 

у змаганнях. 

Місце проведення: спортивний зал Київської ЗОШ № 18. 

Час проведення: 15 вересня 2020 року, з 14:50 по 15:20 (години, хвилини). 

Тип заняття: майстер-клас. 

Обладнання: хорт. 

 
№ 

з/п 

Частини занять Дозування Рекомендації 

1 Розминка  

в тому числі: 

а) загальнофізичні (розігрівальні) 

вправи; 

б) вправи на розтяжку; 

в) гімнастичні вправи (перекиди, 

перекати, акробатичні стрибки); 

г) силові вправи: 

• віджимання; 

• присідання; 

• згинання і розгинання 

тулуба 

5 хв 

 

1 хв 

 

2 хв 

1 хв 

 

 

1 хв 

Проведення 

розминки 

«зверху вниз» із 

поступовим 

збільшенням 

навантаження 

2 Основна частина  

Базова техніка, в тому числі:  

а) підходи до кидків, кидки в стійці 

і пересування в стійках з кидками; 

б) відпрацювання захватів, зачепів, 

підбиття ніг, підхід до партнера; 

відпрацювання виведення партнера 

з рівноваги (робота з партнером); 

в) навчальні сутички, із зміною 

партнерів; 

г) відпрацювання основних 

елементів кидка (під рахунок і 

самостійно в середньому темпі): 

• розбір можливих помилок; 

• виконання цих елементів у 

різному темпі (повільно, в 

3 хв Контроль висоти 

стійок, 

правильність 

постановки 

ступні, облік 

відстані, 

захватів, зачепів, 

підбиття ніг, 

підхід до 

партнера, робота 

в контратаці, 

розрив дистанції 

при атаці 
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середньому і в швидкому темпі) 

 Навчальні сутички, в тому числі: 

а) навчальні сутички з партнером; 

б) тренувальні двобої 

15 хв 

 

5 хв 

10 хв 

Контроль стійок, 

положення рук, 

постановка ніг. 

Усі захвати 

контрольовані. 

Страховки 

партнера при 

кидках  

3 Відновлювальна частина  

в тому числі: 

а) вправи на відновлення дихання; 

б) розвантажувальні 

(розслаблювальні) вправи  

5 хв  Поступове 

уповільнення 

тренувального 

процесу 

4 Завершальна частина  

– підбиття підсумків заняття; 

– домашнє завдання 

2 хв  Розбір помилок 

кожного учня, 

індивідуальне 

завдання на їх 

виправлення 

 

Керівник гуртка з бойового хортингу ____________________    О. М. Гречаний 

 

План-конспект заняття з бойового хортингу 

«Вивчення кидка підсадом гомілкою» 

 

Мета заняття: вивчення та відпрацювання кидка − підсад гомілкою 

зсередини і зовні. 

Завдання заняття:   

1. Вдосконалення техніки кидка. 

2. Вдосконалення виконання підготовчих вправ для виконання вправи 

підсад гомілкою. 

Загальна тривалість заняття: 90 хвилин. 

Контингент: учні зі стажем тренування понад 1 рік. 

Місце проведення: спортивний зал бойового хортингу Київської ЗОШ 

№ 217. 

Дата проведення: 24.09. 2020 року. 

Частина 

уроку 

Зміст Дозування ОМВ (організаційно-

методичні вказівки) 

I Ввідна частина 

Шикування, вітання.  

Постановка завдання на заняття 

 

3 хв 

 

 

Підтримання дисципліни 
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II Біг 

Бігові вправи 

• Приставні кроки 

• Забігання 

• Біг з обертаннями 

• Біг зі зміною напрямку 

прискорення 

Суглобова розминка 

• Ривки руками 

• Кругові обертання руками 

• Обертання тулубом 

• Скручування 

Обертання гомілковостопними і 

колінними суглобами й ін. 

Спеціальні вправи 

• Шпагат 

• Борцівський міст 

• Випади убік 

• Випади убік у стрибках 

Присідання на одній нозі з виносом 

іншої в сторону 

3 хв 

 

 

 

 

5 хв 

 

 

7 хв 

 

10 хв 

Легкий біг у середньому 

темпі 

• Частота роботи ніг 

• Скручування тазу 

• Поперемінно через 

праве і ліве плече 

• Реакція на сигнал 

моментальна 

Виконувати в максимальному 

темпі 

Звернути увагу на якість 

виконання вправ. Розминка 

йде за принципом «зверху 

вниз» 

 

Контролювати частоту 

виконання і стежити, щоб 

спортсмени не заважали один 

одному 

III Основна частина 

1. Акробатичні вправи без 

використання модуля: 

• перекиди вперед і назад; 

• перекиди із 

самостраховкою; 

• колесо; 

• рондат; 

• підйом розгинанням;  

• зв'язка «рондат − перекид 

вперед або назад». 

Ходьба на руках  

2. Пояснення нових вправ: 

• перед виконанням кидка 

підсад гомілки зсередини 

розглянути положення противника, 

хто намагається провести кидок із 

захватом двох ніг; 

• виконання кидка через 

голову із захватом тулуба зверху в 

момент випрямлення партнера; 

▪ виконання кидка через 

голову з переходом на утримання 

12 хв 

8 хв 

 

 

4 хв 

 

6 хв 

 

 

10 хв 

 

30 с 

 

 

 

 

20 хв 

(по 10 хв) 

Контроль правильності 

виконання 

Контроль техніки безпеки 

  

 

 

 

Звернути увагу на таке: 

• Щільність захвату 

Постановка махової ноги 

  

 

 

 

 

 

Звернути увагу на подальше 

використання цих вправ в 

бойовому хортингу. 
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зверху. 

3. Відпрацювання техніки 

виконання нових вправ 

IV Завершальна частина 

▪ вправи на гнучкість у 

парах; 

▪ гра «регбі на колінах з 

набивним м'ячем 2 кг; 

▪ підбиття підсумків заняття 

5 хв 

 

 

  

Виконання в спокійному 

темпі. 

Визначити помилки, 

похвалити кращих 

 

Керівник гуртка з бойового хортингу ____________________    О. М. Гречаний 

 

 

План-конспект заняття з бойового хортингу 

(кадети і кадетки 14–15 років) 

 

Тема заняття: Техніко-тактичні методи двобою з переважаючим 

суперником 

Мета заняття: ознайомити учнів із техніко-тактичними прийомами 

виходу з ситуацій двобою із сильним суперником. 

Завдання: 

1. Удосконалення тактико-технічних дій при проведенні двобою з сильним 

суперником в умовах навчальної сутички. 

2. Розвиток швидкості, рухової реакції, маневреності, швидкісно-силових 

якостей юних спортсменів. 

3. Виховання рішучості, спритності, сміливості, ініціативності, вольових 

якостей в умовах навчальної сутички. 

Обладнання: зал бойового хортингу, хорт 6х10 метрів, відповідна спортивна 

форма (хортовки). 

Тип заняття: вивчення та первинне закріплення нових знань. 

Форма організації заняття: групова, індивідуальна, парна. 

Методи навчання: словесні, наочні, практико-орієнтованої діяльності. 

I етап «Підготовчий» 

1) організаційний момент; 

2) постановка теми заняття; 

3) мотивація; 

4) проведення розминки. 

II етап «Основний» 

1. Виконання спеціальних імітаційних дій. 

2. Ознайомлення з новими тактико-технічними прийомами. 

III етап «Підсумковий» 

1. Підбиття підсумку заняття. 

2. Рефлексія. 
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I етап «Підготовчий» 

Мета етапу: підготовка до роботи на занятті, налаштування на роботу без травмувань.  

Завдання етапу: створення у дітей мотивації до майбутньої діяльності, ознайомлення 

учнів із темою заняття, розігрів м'язів і розім'яття суглобів. 

Метод: словесний, наочний, практико-орієнтованої діяльності 

Діяльність учнів Діяльність педагога Примітка 

Діти стають строєм і 

відповідають привітанням 

на привітання педагога 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Діти повертаються 

направо, йдуть кроком по 

колу спортзалу. 

Діти виконують завдання 

Діти біжать легким 

бігом, виконують усі 

завдання 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Шикуйсь! Доброго дня! Сьогодні 

тема нашого заняття – «Тактичні 

варіанти боротьби з переважаючим 

суперником». Недооцінити або 

переоцінити сили суперника перед 

сутичкою загрожує програшем. 

Щоб реально оцінити ситуацію і 

налаштувати себе на перемогу зі 

свідомо сильним противником, 

необхідно ознайомитися з певними 

прийомами ведення двобою. 

Мета нашого заняття: навчитися 

техніко-тактичних прийомів 

виходу з ситуацій боротьби із 

сильним суперником. 

 - Почнемо з розминки, 

повернулись направо і пішли 

кроком по колу. На носках, на 

п'ятах, на внутрішній стороні 

ступні, «гусячим кроком». Руками 

не торкатися хорта. Спину тримати 

прямо. 

 Побігли: 

- легким бігом по колу; 

- приставним кроком правим, 

лівим боком; 

- спиною вперед, дивитися через 

праве, ліве плече; 

- з поворотами на 360˚, чергувати 

повороти вправо і вліво; 

- з високим підніманням стегна, 

коліном торкатися долоні; 

 - із захльостуванням гомілки, 

намагайтеся спину тримати прямо; 

- зі стрибками з обертанням на 

360˚; 

- з пришвидшенням. 

Стрибки на одній нозі. 

- Прошу всіх підійти до стіни. 

Приступаємо до перекидів, 

стежимо за тим, щоб підборіддя 

було притиснуте до грудей, спина 

округлена. Починаємо перекиди: 

- вперед, назад, через плече; 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Через 1 коло − зміна 

завдання 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Чергувати стрибки 

 

Чергувати ноги 

 

 

 

Чергувати перекиди 

через одну серію 
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Діти підійшли до стіни, і 

почали виконувати 

перекиди до протилежної 

стіни. 

Назад повертаються по 

краю хорта кроком. 

 

 

 

Діти розходяться по 

хорту на відстань 

витягнутих рук і 

виконують завдання 

педагога  

- «колесо»; 

- рондат; 

- фляк; 

- перекид-політ, в парах. 

- Розійшлися по хорту на відстань 

витягнутих рук, щоб не заважати 

один одному. Виконуємо вправу: 

- обертання головою вправо, вліво; 

- обертання рук вперед, назад; 

- обертання тулубом вправо, вліво; 

- обертання тазостегнового суглоба 

вправо, вліво; 

- обертання стегном; 

- обертання колін; 

- обертання кистей і ступнів; 

- нахили сидячи до прямих ніг; 

- накочування на мосту; 

- забігання на мосту навколо 

голови; 

- переходи з гімнастичного моста 

на борцівський міст. 

Молодці, переходимо до 

наступного етапу нашого 

заняття. 

 

 

 

 

 

 

Індивідуальна розминка, 

контроль правильності 

виконання вправ, 

стежити за правильністю 

дихання і поступовим 

збільшенням амплітуди 

рухів. 

Вправи чергувати 

через 8-10 повторів 

 

II етап «Основний» 

Мета етапу: ознайомити учнів із техніко-тактичними прийомами виходу з ситуацій 

двобою із сильним суперником. 

Завдання: 

1. Вивчення нового навчального матеріалу. 

2. Удосконалення техніко-тактичних дій при проведенні двобою з сильним суперником в 

умовах навчальної сутички. 

3. Розвиток швидкості, рухової реакції, маневреності, швидкісно-силових якостей 

спортсменів. 

4. Сприяння вихованню в умовах навчальної сутички таких вольових якостей, як 

рішучість, наполегливість, сміливість, ініціативність 

Діяльність учнів Діяльність педагога Примітка 

Діти виконують завдання 

без партнера, чергуючи 

вправи через 2-3 повтори 

 

 

Діти виконують довільну 

ходьбу, відновлюють 

дихання 

 

Діти розбиваються на 

пари і відпрацьовують 

свої улюблені прийоми 

 

Діти відновлюють 

дихання 

- Перш ніж ознайомитися з 

новими техніко-тактичними 

прийомами, виконаємо спеціальні 

імітаційні дії: 

- підсічки; підхват; кидок через 

спину з колін; кидок через голову; 

виведення з рівноваги; зачепи. 

- Відпочиваємо, відновлюємо 

дихання. 

 

 

 

- Розбиваємося на пари і 

виконуємо свої улюблені кидки. 

 

Виконують завдання 

10 хвилин 
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Розбиваються на пари. 

Спортсмен № 1 

перебуває на краю хорта, 

його завдання: кинути за 

край або розвернутися 

спиною до центру хорта. 

Завдання спортсмена 

№ 2: виштовхнути 

партнера за край хорта 

або контратакувати. 

Почалася боротьба. 

Спортсмени № 1 і № 2 

міняються місцями. 

 

Хлопці змінюються 

суперниками 

 

Розбиваються на пари, 

повторюють показаний 

педагогом прийом 

 

 

Спортсмени № 1 і № 2 

міняються місцями 

 

Хлопці змінюються 

суперниками 

 

Розбиваються на пари, 

повторюють показаний 

педагогом прийом. 

Спортсмени № 1 і № 2 

міняються місцями 

 

Діти відпочивають 

 

 

 

 

- Відпочиваємо, відновлюємо 

дихання. 

 

- Пропоную ознайомитися з новим 

тактико-технічним прийомом: 

перший спортсмен стоїть спиною 

до краю хорта. Відпрацьовує 

кидки за край хорта, маневруючи 

вправо, вліво, роблячи виведення з 

рівноваги суперника, 

використовуючи його тиск за межі 

хорта. Другий спортсмен стоїть 

спиною до центру хорта, витісняє 

суперника з хорта, 

використовуючи маневрування і 

контратаки. 

 - Почали 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Помінялися 

 

 

- Закінчили, міняємо партнера 

 

 

- Те ж завдання з іншим 

партнером. Приготувалися! 

Почали 

 

 

- Помінялися.  

- Те ж завдання з іншим 

партнером. Приготувалися! 

Почали 

 

- Помінялися. 

- Закінчили, міняємо партнера 

 

- Те ж завдання з іншим 

партнером. Приготувалися! 

Почали. 

 - Відпочиваємо 10 хвилин 

 

 

- Пропоную ознайомитися ще з 

Виконують по черзі, по 

3 кидки. Виконують 

завдання 10 хвилин 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модель змагальної 

ситуації: боротьба 3+3 

хвилини 

 

 

 

 

Педагог стежить за 

правильністю та 

безпекою виконання 

прийомів 

 

 

 

Модель змагальної 

ситуації: боротьба 3+3 

хвилини 

 

На зміну партнера 2 

хвилини 

 

Боротьба 3+3 хвилини 

 

 

 

На зміну партнера 2 

хвилини 

 

 

 

 

Боротьба 3+3 хвилини 

 

 

 

 

 

 

До повного 

відновлення 
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Діти готуються до 

боротьби. Спортсмен 

№ 1 стоїть на ногах, 

спортсмен № 2 стоїть 

на колінах. За командою 

починається боротьба 

 

Спортсмен № 1 і 

спортсмен № 2 

міняються місцями 

 

Діти 1 хвилину 

відпочивають і міняють 

партнера 

 

Діти готуються до 

боротьби. Спортсмен 

№ 1 стоїть на ногах, 

спортсмен № 2 стоїть 

на колінах. За командою 

починається боротьба 

 

Спортсмен № 1 і 

спортсмен № 2 

міняються ролями 

 

Діти відпочивають 

одним тактико-технічним 

прийомом: 

Спортсмен № 2 − в стійці, атакує 

кидками, не даючи супернику 

піднятися з утримання та виходу 

на больовий прийом, 

використовуючи маневрування і 

свою мобільність. 

- Спортсмен № 1 у положенні на 

колінах, атакує кидками із 

захватом двох ніг, перекид на 

важіль коліна, витяганням на 

больовий прийом, утиск 

ахіллового сухожилля. 

- Почали 

 

 

 

 

 

- Помінялися 

 

 

- Молодці! Відпочиваємо і 

міняємо партнера 

 

- Те ж завдання з іншим 

суперником 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Помінялися 

 

 

 

- Усі молодці, тепер відпочиваємо 

 

 

 

Модель змагальної 

ситуації 3+3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модель змагальної 

ситуації 3+3 хвилини. 

Відпочинок до повного 

відновлення 

 

III етап «Підсумковий» 

Мета етапу: підбиття підсумку заняття. 

Завдання етапу: аналіз успішності досягнення мети, мобілізація дітей на самооцінку, 

рефлексія. 

Методи: словесний, наочний 

Діяльність учнів Діяльність педагога Примітка 

Діти дивляться і 

запам'ятовують 

 

 

1) Підсумок: 

- Хлопці, давайте розберемо і 

усунемо допущені помилки в 

сутичках. 

Закріплення отриманих 

знань 
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Розбиваються на пари. 

Спортсмен № 1 перебуває 

на краю хорта і його 

завдання: кинути 

суперника за край хорта 

або розвернутися спиною в 

центр хорта. Спортсмен 

№ 2 виштовхує партнера 

за край хорта або 

контратакує. 

Почалася боротьба 

 

Спортсмен № 1 і № 2 

міняються місцями. 

 

 

 Хлопці висловлюють свої 

зауваження. 

 

 

 

Хлопці змінюються 

суперниками. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Діти готуються до 

боротьби. Спортсмен № 1 

стоїть на ногах, 

спортсмен № 2 стоїть на 

колінах. За командою 

починається боротьба 

 

- Для цього зараз проведемо 

закріпні зустрічі. 

 

- Спортсмен № 1 стоїть спиною до 

краю хорта. Відпрацьовує кидки за 

край хорта, маневруючи вправо, 

вліво, роблячи виведення з 

рівноваги суперника, 

використовуючи його тиск за хорт. 

Спортсмен № 2 стоїть спиною до 

центру хорта, витісняє суперника з 

хорта, використовуючи 

маневрування і контратаки. Поки 

перша пара виконує завдання, ви 

хлопці уважно дивіться і 

запам'ятовуйте − які помилки були 

допущені. По закінченні сутички 

поділимося своїми 

спостереженнями. 

- Почали 

 

Після закінчення зустрічі 

- Помінялися 

 

 

По закінченні 2 зустрічі 

Молодці, пропоную відзначити 

зауваження для цієї пари. 

Педагог доповнює і поправляє 

висловлювання хлопців 

 

- А тепер, міняємо партнера 

 

- Спортсмен № 2 − у стійці, атакує 

кидками, не даючи супернику 

піднятися до утримання та виходу 

на больовий прийом, 

використовуючи маневрування і 

свою мобільність. 

- Спортсмен № 1 в положенні на 

колінах, атакує кидками із 

захватом двох ніг, перекид на 

важіль коліна, витяганням на 

больовий прийом, утиск 

ахіллового сухожилля. 

- Почали 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Педагог підходить 

індивідуально до 

кожного і усуває 

помилки 

 

Зустрічі проводяться з 

50 % опором 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Педагог підходить 

індивідуально до 

кожного і усуває 

помилки 
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Спортсмен № 1 і 

спортсмен № 2 міняються 

ролями 

 

 

Хлопці висловлюють свої 

зауваження 

 

 

Діти відпочивають і 

розслаблюють усі м'язи. 

Відновлюють подих 

 

 

 

Діти стають ладом 

 

 

 

 

Діти піднімають руки і 

ставлять запитання 

 

Діти прощаються 

і виходять із зали 

Після закінчення зустрічі 

- міняємося ролями. 

 

По закінченні 2 зустрічі 

Молодці, пропоную визначити 

зауваження для цієї пари. 

Педагог доповнює і поправляє 

висловлювання хлопців 

 

А тепер я пропоную лягти на 

спину, розслабити м'язи і 

відновити дихання 

 

 

2) Рефлексія 

- Шикуйсь. 

- Хлопці, якщо вам щось було не 

зрозуміло і у вас є питання, 

підніміть, будь ласка, руку 

 

Педагог відповідає на запитання 

 

 

Наше заняття підійшло до кінця. 

- Дякую всім, до зустрічі! 

 

Керівник гуртка з бойового хортингу ____________________    О. М. Гречаний 

 

 

План-конспект уроку з бойового хортингу 

для учнів 5-х класів, предмет «Фізична культура» 

 

Тема уроку: Страховки: перекиди вперед і назад, способи безпечного 

падіння назад. 

Мета уроку: зміцнення здоров'я, сприяння гармонійному фізичному і 

розумовому розвитку, всебічній фізичній підготовленості учнів. 

Завдання уроку: 

• освітні: 

1) вдосконалення техніки виконання перекидів вперед і назад; 

2) навчання дітей прийомів безпечного падіння на спину, вміння 

застосовувати здобуту навичку у повсякденному житті; 

• виховні – виховання сміливості, рішучості, наполегливості в подоланні 

труднощів; 

• оздоровчі – розвиток спритності та координаційних здібностей. 

Тип уроку: комбінований (комплексний). 

Способи проведення: фронтальний, індивідуальний, потоковий, ігровий. 

Інвентар: хорт бойового хортингу або борцівський килим. 

Час проведення: 45 хвилин. 
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№ 
Зміст 

Дозуван

ня 

Організаційно-методичні 

вказівки 

I 

 

 

 

II 

Ввідна частина 

1. Шикування, доповідь чергового, 

перевірка готовності до уроку. 

2. Короткий інструктаж з техніки 

безпеки, доведення теми та плану 

заняття. 

Підготовча частина 

3. ЗРВ у ходьбі і бігу: 

▪ ходьба на носках, на п'ятах; 

▪ біг із захльостуванням гомілки; 

▪ біг з високим підніманням стегна; 

▪ біг з приставними кроками; 

4. ЗРВ на місці: 

▪ нахили і повороти голови; 

▪ ривки і махи руками; 

▪ нахили тулуба вліво, вправо, 

вперед, назад; 

▪ обертання тулуба; 

▪ піднімання ніг і махи ногами. 

5. Спеціальні вправи на хорті: 

 

1 хв 

1 хв 

 

 

3 хв 

 

 

 

3 хв 

 

 

 

 

 

Черговий здає вчителю рапорт 

про готовність класу до уроку, 

перевірка наявності учнів 

 

 

Стежити за поставою під час 

виконання бігових вправ 

 Вправи виконуються в колоні 

по одному, дотримуватися 

дистанції 1 м; стежити за 

правильною поставою 

 Для виконання вправ клас, за 

командою: «Наліво по три − 

МАРШ!» Вибудовується в 

розімкнутому строю, на 

дистанцію й інтервал між 

учнями 4-5 кроків, у 

напівоберті до вчителя. Для 

цього подається команда: «У 

напівоберт на лі - ВО! (пра - 

ВО!)» 

 ▪ вправи на гнучкість і розтяжку; 

▪ передній і задній міст 

4 хв  

III Основна частина 

6. Акробатичні елементи: 

▪ перекид вперед; 

▪ перекид назад; 

▪ «колесо»; 

▪ гімнастичний міст; 

▪ стійка на лопатках (дівчата); 

▪ стійка на голові і руках (хлопці). 

7.  Вивчення падіння назад: 

▪ розповідь, показ, опробування; 

▪ відпрацювання (тренування) 

 

25 хв 

10 хв 

 

 

 

 

15 хв 

 

 

 

 

 

Вправи виконуються в колону 

по два, дистанція 2 перекиди, 

стежити за виконанням 

угруповання 

 

 

 

 

Падіння назад з присіду 

виконується кожним учнем 

індивідуально. 

Для відпрацювання падіння 

назад через партнера клас 

розбивається на дві групи: 

хлопчиків і дівчаток. Вправа 
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виконується потоковим 

способом (у два потоки). 

Стежити за положенням голови 

і рук при перекаті на спину і 

дотриманням угруповання 

IІІІ Завершальна частина  

8. Гра «Двобій півнів» 

 

 

 

 

 

 

9. Вправа на відновлення дихання, 

підбиття підсумків гри 

10. Підбиття підсумків заняття, 

виставлення оцінок, домашнє завдання 

10 хв 

 

5 хв 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 хв 

 

2 хв 

Клас ділиться на дві команди, 

які шикуються за ростом один 

напроти одного. З кожної 

команди виходить по одному 

учаснику за порядком, 

починаючи з найвищих. 

Стрибаючи на одній нозі і 

тримаючи руки за спиною, 

суперники намагаються 

примусити один одного 

спертися на другу ногу. Той, 

хто впав, зійшов з хорта або 

торкнувся його другою ногою, 

вважається переможеним. Гра 

триває доти, поки всі гравці не 

пройдуть випробування 

 

 

Шикування в одну шеренгу 

 

Учитель фізичної культури 

Київської інженерної гімназії, 

керівник гуртка з бойового хортингу ____________________    О. М. Гречаний 
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