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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

 

Суттєві зміни в політичному, соціально-економічному житті України, 

зростаючі вимоги суспільства до якісної освіти все виразніше спонукають до 

реформ в українській освіті, поступових кроків для системного вдосконалення у 

галузі виховання та оздоровлення дітей. 

Законом України "Про освіту" визначені завдання з виховання громадянина 

– патріота України, забезпечення потреби особистості у творчій самореалізації, 

інтелектуальному, духовному і фізичному розвитку, підготовки до активної 

професійної та громадської діяльності, створення умов для соціального захисту та 

організації змістовного дозвілля відповідно до здібностей, обдарувань та стану 

здоров'я дітей. 

Одним із дієвих засобів фізичного та морально-етичного виховання дітей 

молодшого шкільного віку є бойовий хортинг – національний професійно-

прикладний вид спорту України, заснований на культурних, оздоровчих та 

бойових традиціях українського народу. Він сприяє залученню учнів молодшої 

школи до загальнолюдських цінностей, формуванню внутрішньої культури 

особистості, її високих вольових якостей, навичок здорового способу життя, 

гармонійному фізичному розвитку дітей. 

Бойовий хортинг включає в себе оздоровчі, загальнофізичні, технічні і 

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. Матеріал програми ґрунтується на 

освітніх стандартах основних навчальних предметів, забезпечує науковість змісту, 

має освітню і виховну цінність, ураховує систематичність і послідовність 

навчання, передбачає творчість, доступність та індивідуальний підхід, доцільність 

вибору форм і методів роботи. 

Метою посібника є: надання методичного та практичного матеріалу 

вчителям фізичної культури, керівникам спортивних секцій та гуртків, тренерам-

викладачам дошкільних, загальноосвітніх, позашкільних навчальних закладів, 

клубів, дитячих творчих об’єднань для здійснення навчально-виховної роботи 

щодо зміцнення здоров'я, всебічної фізичної підготовки, формування морально-

етичних якостей та патріотичного виховання школярів 7–8 класів засобами 

бойового хортингу. 
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Посібник ураховує передовий досвід навчання та викладання провідних 

тренерів-викладачів і педагогів бойового хортингу, результати наукових 

досліджень з питань виховання та підготовки юних спортсменів, практичні 

рекомендації дитячої і спортивної медицини, теорії та методики фізичного 

виховання, педагогіки, фізіології, гігієни, психології, філософії та історії України; 

деталізує планування навчально-виховного процесу і системи підготовки 

вихованців.  

Посібник містить практичний матеріал позакласних занять з бойового 

хортингу, що розрахована на 2 роки навчання молодших школярів від 7 по 8 клас, 

рекомендації щодо проведення теоретичних і практичних навчальних занять, 

виконання контрольних та перевідних нормативів; матеріали синтезованих занять 

(поєднання основ техніки бойового хортингу та акробатики, ударних комбінації та 

кидкової техніки, техніки у стійці та техніки у партері – продовження 

атакувальних дій, захисних та атакувальних дій тощо) та занять за окремими 

видами підготовки. 

У посібнику представлено рекомендації з певних розділів підготовки учнів. 

Теоретична підготовка має на меті формування спеціальних знань, 

необхідних для успішної навчальної діяльності. Вона може здійснюватися у ході 

навчальних занять, проведення оздоровчих заходів з бойового хортингу, а також 

самостійно. 

Фізична підготовка включає загальну та спеціальну фізичну підготовку. 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) спрямована на зміцнення здоров'я учнів 3–

4 класів, підвищення загальної працездатності, а спеціальна фізична підготовка 

(СФП) сприяє розвитку спеціальних фізичних якостей, здатних сформувати в 

учнів уміння максимально ефективно використовувати на заняттях рухові 

навички.     

Функціональна підготовка (кондиція) забезпечує виведення учнів на певний 

рівень стану здоров'я та формування звички до фізичних вправ.  

Базова технічна і тактична підготовка містить елементи базової техніки: 

стійок, пересувань, блоків, захватів, кидків, широкого арсеналу прийомів 

самозахисту, які застосовуються в бойовому хортингу.  

Психологічна підготовка включає в себе психічний розвиток, навчання та 

виховання, формування мотивації та позитивного ставлення до занять, розумових 

і фізичних навантажень, формування стану впевненості у своїх силах, здібності до 

зосередження та мобілізації. 

Закон України «Про загальну середню освіту» одними із основних завдань 

визначає: виховання громадянина-патріота України, забезпечення потреби 

особистості у творчій самореалізації, інтелектуальному, духовному і фізичному 

розвитку, підготовки підростаючого покоління до професійного самовизначення. 

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

бойовий хортинг, який сприяє вихованню особистості з високою внутрішньою 

культурою та гармонійному формуванню фізичного апарату дитини.  

Бойовий хортинг – це багаторічний спеціально організований процес 

навчання, всебічного розвитку, морально-етичного виховання та оздоровлення 

дітей та молоді.  
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Метою навчальної програми є: патріотичне виховання громадянина-патріота 

на культурних та оздоровчих традиціях українського народу, формування 

морально-етичних якостей, зміцнення здоров'я та всебічна фізична підготовка 

учнів 7–8 класів загальноосвітніх навчальних закладів засобами бойового 

хортингу.  

Основні завдання програми: 

− оволодіння основами базової техніки бойового хортингу в обсязі, 

необхідному та достатньому для участі у фізкультурно-оздоровчих та спортивних 

заходах; 

− розвиток фізичних здібностей, вольових та морально-етичних якостей; 

− формування навичок здорового способу життя; 

− формування критичного ставлення до особистої спортивної майстерності; 

− залучення до кращих зразків світового та вітчизняного спорту. 

Загальними принципами організації навчально-виховного процесу є: 

науковість, синтез інтелектуальної і практичної діяльності, індивідуальний підхід, 

послідовність і поступовість викладення матеріалу. Навчальний матеріал 

програми адаптований до занять з учнями різного рівня підготовленості, містить 

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

вигляді оздоровчих фізичних вправ та імітаційних формальних комплексів, а 

також вправи з елементами самозахисту бойового хортингу. 

У процесі навчання бойовому хортингу застосовуються такі методи: 

− 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). 

Навчальна програма, що міститься у посібнику, розрахована на учнів 7–

8 класу загальноосвітніх навчальних закладів, враховує передовий досвід відомих 

тренерів з бойового хортингу, практичні рекомендації дитячої і спортивної 

медицини; результати наукових досліджень з теорії та методики фізичного 

виховання, педагогіки, фізіології, гігієни, психології, філософії, історії України та 

підготовки юних спортсменів.  

Програма передбачає 2 роки навчання. 

− учні 7–8 класів – 324 год. (3 заняття на тиждень, тривалість заняття – 

3 години). 

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

− пояснювальну записку із загальною характеристикою принципів і методів 

роботи, термінів реалізації програми, тижневого навантаження, засобів організації 

навчального процесу; 

− навчально-тематичні плани по розділах підготовки на початковому, 

основному та вищому рівнях навчання; 

− зміст програми з переліком тем на початковому та основному рівнях 

навчання; 
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− прогнозований результат реалізації програми та шляхи його діагностики; 

− список рекомендованих джерел. 

У програмі наведено перелік обладнання та індивідуального спорядження, 

необхідного для забезпечення ефективності навчально-виховного, фізкультурно-

оздоровчого та тренувального процесу. 

У гуртки позакласних занять з бойового хортингу приймаються учні, які 

виявляють інтерес та бажання до занять бойовим хортингом, не мають медичних 

протипоказань та відносяться до основної медичної групи, відповідно до 

Інструкції про розподіл учнів на групи для занять на уроках фізичної культури, 

затвердженої спільним наказом Міністерства охорони здоров’я України та 

Міністерства освіти і науки України від 20.07.2009 року № 518/674. 

Групи формуються за рівнями підготовки з урахуванням віку та 

підготовленості учнів 7-8 класів: 

− основний рівень (7-8-й рік навчання), діти віком 12–13 років. 

Програма передбачає проведення теоретичних і практичних навчальних 

занять. Теоретичні відомості бойового хортингу можуть повідомлятися у процесі 

практичних занять. Програма передбачає заняття за окремими видами підготовки 

та синтезовані заняття (поєднання основ техніки бойового хортингу та 

акробатики, ударних комбінації та кидкової техніки, техніки у стійці та техніки у 

партері – продовження атакувальних дій, захисних та атакувальних дій тощо). Для 

учнів молодшого шкільного віку застосовується переважно ігровий метод. При 

необхідності можливе окреме навчання дівчат і хлопців. На заняттях 

рекомендується здійснювати особистісно-орієнтований підхід до навчання учнів 

за статевими та індивідуальними особливостями фізичного розвитку, а також з 

урахуванням їхніх потреб і здібностей. 

Заняття в групах початкового рівня проводяться груповим методом. У 

період підготовки до виступів на змаганнях групові заняття можуть бути замінені 

зведеними тренуваннями з іншими клубами бойового хортингу (постановка та 

вивчення індивідуальних технічних дій, комбінацій на партнерах різної комплекції 

– високому, низькому, важкому, легкому тощо). 

Посібником передбачається участь учнів у змаганнях усіх рівнів у складі 

збірних команд і в особистому заліку, виконання нормативів юнацьких 

спортивних розрядів. Участь вихованців гуртка бойового хортингу у змаганнях 

здійснюється тільки за особистим бажанням і з дозволу батьків, а також за умови 

оформлення страховки від нещасних випадків на період проведення змагань. 

Календарний план змагань спортивних заходів гуртка складається відповідно до 

календарних планів обласних, міських і районних управлінь та органів державної 

влади з фізичної культури та спорту.  

Враховуючи різноманітність правил змагань та розділів змагань з бойового 

хортингу, а також засобів самозахисту бойового хортингу як бойового мистецтва, 

тренувально-підготовчий процес на практичних заняттях повинен проводитись 

повною групою, малими групами (4–6 чоловік), парами та індивідуально. 

Винятком є теоретичні заняття та зведені тренування з підготовки показових груп, 
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або підготовки основної групи до атестації з бойового хортингу (отримання 

ступенів – ранк). 

Відповідно до вимог «Типового положення про навчання з питань охорони 

праці» з вихованцями обов'язково проводяться відповідні інструктажі (вступний, 

первинний, позаплановий, цільовий) з безпеки життєдіяльності на заняттях. 

Контрольні заняття проходять 1 раз на півріччя у формі відкритого або 

підсумкового заняття для груп основного рівня навчання 7–8 класи. 

Форми контролю за досягненнями учнів 7–8 класів: 

спостереження за учнем у процесі занять з питань регулярності відвідування 

занять, дисциплінованості, дотримання етикету бойового хортингу, старанності на 

тренуваннях (постійно); 

відкриті та підсумкові заняття для батьків, керівництва загальноосвітнього 

навчального закладу та спеціалістів державних органів освіти (один раз на 

півріччя); 

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

участь у показових виступах на масових заходах (за планом 

загальноосвітнього навчального закладу); 

виконання програми атестаційних тестів на учнівські ступені бойового 

хортингу – ранк; 

участь у змаганнях, отримання перемог та виконання юнацьких спортивних 

розрядів. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої, 

прикладної та базової техніки бойового хортингу по закінченні навчального року 

програма передбачає виконання контрольних та перевідних нормативів. Учні 

виконують навчальні нормативи (з урахуванням динаміки особистого результату), 

що розроблені відповідно до Державного стандарту початкової загальної освіти, 

затвердженого постановою Кабінету Міністрів України від 20.04.2011 року № 462, 

програми «Фізична культура для загальноосвітніх навчальних закладів» авт. 

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

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

для використання в загальноосвітніх навчальних закладах листом ІІТЗО 

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

25.06.2011 року. Під час виконання навчальних нормативів оцінюється виконання 

технічного елемента кожною дитиною окремо. Порядок їх проведення визначає 

керівник гуртка відповідно до календарно-тематичного планування. 

Педагог, враховуючи рівень підготовки учнів, стан матеріально-технічної 

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

годин для опанування певних тем. 

Заняття з учнями 7–8 класів може проводити педагог з бойового хортингу, 

який має відповідну фахову підготовку. 
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Розділ 1. ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНО-ВИХОВНОГО ПРОЦЕСУ 

 

1.1. Загальні принципи організації навчально-виховного процесу 

 

Загальними принципами організації навчально-виховного процесу є 

науковість, синтез інтелектуальної і практичної діяльності, індивідуальний підхід, 

взаємодія педагога з учнями, послідовність і поступовість викладення матеріалу. 

Навчальний матеріал програми адаптований до занять з учнями різної 

підготовленості, передбачає загальноосвітню та оздоровчу спрямованість і містить 

елементи базової техніки бойового хортингу, які подані у вигляді оздоровчих 

фізичних вправ та імітаційних формальних комплексів, теоретичні відомості, а 

також вправи з елементами самозахисту бойового хортингу та 

загальнорозвивальні і спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей. Заняття у 

гуртку бойового хортингу загальнодоступні для всіх учнів 7–8 класів 

загальноосвітнього навчального закладу завдяки різноманітності напрямів роботи 

(фізкультурно-оздоровчого, військово-патріотичного, психологічного, 

національно-філософського, спортивного, змагального тощо) та великій кількості 

легко дозованих спеціальних фізичних і оздоровчих вправ бойового хортингу, 

якими можна займатися всюди та у будь-який час. Одночасно з колективними та 

груповими формами роботи організовується самостійна робота, а також робота в 

парах. 

 

1.2. Основні завдання у роботі з учнями 7–8 класів 

 

У напрямі навчання: 

навчити основам базової техніки бойового хортингу в обсязі, необхідному та 

достатньому для участі у фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходах; 

залучити до кращих зразків світового та вітчизняного спорту. 

У напрямі виховання та розвитку: 

розвивати фізичні, вольові та морально-етичні здібності (наявні та 

компенсуючі); 

сприяти психологічному звільненню (зняти комплекси, скутість, ніяковість); 

формувати здоровий спосіб життя (культуру та гігієну тіла, правильність 

постави, уникнення шкідливих звичок, відчуття духовної гармонії в людині, 

навколишньому світі). 

У напрямі соціалізації особистості: 

розвивати потребу та уміння бачити прекрасне в заняттях фізичною 

культурою і спортом, загальному здоров'ї оточуючих людей, культурі поведінки, 

любові до батьків, свого міста чи села, своєї країни, природи, культури, народних 

звичаїв і традицій; 

формувати вибіркове, критичне ставлення до зразків особистої спортивної 

майстерності; 

формувати навички професійного та соціального партнерства; 

сприяти професійній орієнтації вихованців. 
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З метою профілактики травматизму на кожному занятті необхідно 

перевіряти місця проведення занять, дотримуватися вимог методики навчання 

спеціальних оздоровчих вправ бойового хортингу, при вивченні підготовчих 

елементів техніки бойового хортингу різними способами слід звертати увагу на 

правильне пересування учнів по хорту (майданчику для занять). 

Заняття проводить відповідно підготовлений педагог (тренер, викладач, 

інструктор), який має фахову підготовку. 

Під час проведення занять з бойового хортингу педагог повинен 

застосовувати особисто-орієнтовний та диференційований підхід до вихованців. У 

курсі навчання передбачаються заміни викладання одного предмета іншим або їх 

поєднання на розсуд педагога. У продовж всього навчально-виховного процесу 

педагог має постійно проводити виховні заходи патріотичної направленості, 

бесіди з учнями, у яких необхідно звертати увагу на те, що бойовий хортинг 

народжений в Україні на оздоровчих і культурних традиціях українського народу. 

Педагогу необхідно постійно вживати відповідних заходів щодо протидії 

розповсюдженню наркотичних, токсичних речовин, пияцтва та куріння серед 

дітей, працювати у тісній співпраці з класними керівниками гуртківців та їх 

батьками. 

У процесі проведення позакласних занять з бойового хортингу у закладі 

загальної середньої освіти 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). 

Кожне заняття включає всі основні розділи програми. Час, відведений на 

кожний розділ, можна варіювати залежно від теми, мети заняття. Під час заняття 

перехід від одного виду діяльності до іншого має бути логічним і природним. 

Специфічні завдання за видами підготовки включають розділи навчання, що 

відображають різноманітність видів професійної підготовки (теоретичної, 

практичної, змагальної). Кожний розділ сприяє вирішенню основних завдань 

підготовки та має власну цільову направленість. Напрям діяльності – 

фізкультурно-спортивний. 

 

1.3. Завдання за рівнями підготовки учнів 7–8 класів 

 

Освітній процес у колективі побудований у послідовності за принципами 

«від простого до складного», «від окремого до загального» та включає в себе два 

рівня підготовки: основний (7–8 класи). 

Завдання навчально-виховної роботи: 

організувати набір дітей у гурток; 

познайомити з умовами навчання та вимогами до вихованців; 

познайомити з правилами безпеки під час занять; 
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дати новим дітям правильне уявлення про техніку і тактику бойового 

хортингу; 

виявити здібності нових дітей до навчання та розвитку фізичних якостей, 

індивідуальні нахили до виконання певних прийомів (ударної техніки, кидків, 

техніки партеру тощо). 

Завдання основного рівня: 

навчити необхідному набору теоретичних знань та практичних умінь у виді 

спорту бойовому хортингу, достатньому для занять обраною діяльністю на рівні 

участі у показових групах та успішних виступів на спортивних змаганнях. 

 

1.4. Організаційно-методичні умови (школярі – 7–8 клас) 

 

У групи позакласних занять з бойового хортингу загальноосвітнього 

навчального закладу приймаються учні 7–8 класів, які не мають медичних 

протипоказань, виявляють інтерес та бажання до занять даним видом спорту. 

Прийом дітей проходить за наступним принципом: 

Діти 12–13 років, які мають початкову підготовку (заняття боротьбою 

або іншими видами спорту даного напряму, єдиноборствами), проходять: 

анкетування (мотиви зміни виду занять, мотиви вибору та характер інтересу 

до занять у гуртку бойового хортингу, очікувані результати); 

фізичне тестування (визначення рівня попередньої підготовки, сили, 

спритності, гнучкості, пластичності); 

рухове тестування (визначення почуття правильності напрямку рухів, 

координації рухів, швидкості реакції рухів та пам’яті); 

вольове тестування (визначення наявності виражених вольових здібностей). 

Групи формуються за рівнями підготовки з урахуванням віку та 

підготовленості учнів: 

основний рівень (7–8-й рік навчання), діти віком 12–13 років – 7 та 8 класи. 

Обсяг та тривалість занять 

Групи основного рівня (у групах 12–15 осіб): 

7 та 8 рік навчання для дітей віком 12–13 років (учні 7–9 класів) – 324 год. 

(3 заняття на тиждень, тривалість заняття – 3 години) загальна та спеціальна 

фізична підготовка, основи акробатики, базова техніка бойового хортингу у стійці 

й у партері. 

Форми організації занять: 

групова (колективне виконання базової техніки, репетиції та показові 

виступи гуртка бойового хортингу); 

індивідуальна (індивідуальна швидкісно-силова підготовка, постановка та 

вивчення ударів та кидків). 
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1.5. Засоби організації навчально-виховного процесу для учнів 7-8 класу 

 

Для забезпечення плідного процесу навчання педагог має використовувати 

матеріали даної програми, інші матеріали, які розроблені спеціалістами бойового 

хортингу, інші навчальні програми, посібники, методичні рекомендації, складати 

індивідуальні плани роботи як загальної групи гуртківців, так і планувати 

тренувальний процес окремих талановитих і перспективних учнів. Для цього 

необхідно мати спортивну спеціалізовану бібліотеку, відеотеку виступів своїх 

учнів, розвивати матеріально-технічну базу гуртка, зберігати і своєчасно 

ремонтувати тренувальний інвентар, надавати рекомендації учням щодо 

придбання і зберігання особистого спортивного екіпірування, слідкувати за 

цілісністю знаряддя та тренувального обладнання, яке має загальноосвітній 

навчальний заклад. 

При навчанні технічних прийомів бойового хортингу, необхідно на кожному 

занятті використовувати вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки, такі 

як: прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку 

за сигналом, багаторазові повторення оздоровчої базової техніки рухів бойового 

хортингу по повітрю в стійці та у пересуваннях, виконання оздоровчих 

навчальних форм 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 техніки бойового хортингу, використовуючи підвідні вправи. 

Враховуючи різноманітність правил змагань та розділів змагань з бойового 

хортингу, а також засобів самозахисту бойового хортингу як бойового мистецтва, 

тренувально-підготовчий процес на практичних заняттях повинен проводитись 

повною групою, малими групами (4–6 чоловік), парами та індивідуально. 

Винятком є теоретичні заняття та зведені тренування з підготовки показових груп, 

або підготовки основної групи до атестації з бойового хортингу (отримання 

учнівських ступенів – ранк). Участь вихованців гуртка бойового хортингу у 

змаганнях здійснюється тільки за особистим бажанням і з дозволу батьків. 

Заняття в групах основного рівня (7–8 класи)  проводяться з групою учнів 

по 12–15 та 10–12 чоловік. На таких заняттях можуть бути присутні старші учні, 

випускники, інструктори, які допомагають у проведенні, поправляють учнів, 

надають поради, стежать за правильним виконанням базової техніки під час 

тренування, проводять навчальні сутички для підвищення майстерності учнів та 

надбання досвіду проведення сутичок. 

У період підготовки до підсумкових занять та виступів на змаганнях заняття 

можуть проводитися за іншою схемою. Заняття обов'язково починаються з 

розминки, загального розігрівання м'язів та суглобів, підвищення тонусу організму 

учнів. Одночасно педагог з базової техніки або акробатики працює індивідуально 

з дітьми, яким потрібно приділити додаткову увагу (вивчення кидків та ударних 

елементів з підстрахуванням тощо). Після закінчення ігрових занять педагог з 

ігровими методами приступає до групової демонстрації базової техніки ударів та 

блоків руками і ногами. В цей час інший педагог (інструктор з бойового хортингу) 

ходить між рядами учнів, допомагає підстраховувати дітей, стежить за поставою, 
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правильним виконанням елементів бойового хортингу, працює над правильністю 

рухів, або працює індивідуально над учнем, який не зрозумів теми заняття, або 

відстає у навчанні та розвитку якостей. 

На таких заняттях можуть бути присутні старші учні, випускники, 

інструктори, які допомагають у проведенні, поправляють учнів, надають поради, 

стежать за правильним виконанням базової техніки під час тренування, проводять 

навчальні сутички для підвищення майстерності учнів та надбання досвіду 

проведення сутичок. 

Поряд з цією використовується й інша схема: заняття починаються з 

групового виконання техніки рук та ніг по повітрю. Паралельно з роботою над 

ударами і блоками рук та ніг, проводиться відпрацювання техніки на подушках, 

лапах, мішках та з партнером. Після закінчення технічної частини група приступає 

до занять з прикладної акробатики або кидкової техніки, а помічники як асистенти 

учнів працюють над вивченням технічних комбінацій, розвитком ударної 

швидкості та правильністю виконання з 1–4 гуртківцями. 

У період підготовки до виступів на змаганнях групові заняття можуть бути 

замінені зведеними тренуваннями з іншими клубами бойового хортингу 

(постановка та вивчення індивідуальних технічних дій, комбінацій на партнерах 

різної комплекції – високому, низькому, важкому, легкому тощо). 

Календарний план змагань спортивних заходів гуртка складається на розсуд 

педагога. Постійно рік за роком удосконалюється техніка і тактика бойового 

хортингу, підвищується рівень учнів, а разом з цим вимоги до особистої 

підготовки учасників змагань, що вимагає постійного підвищення майстерності 

гуртківців, яка удосконалюється тільки при постійному контакті з досвідченими 

спортсменами і тренерами та виступах на змаганнях різного рівня. 

Контрольні заняття проходять 1 раз на півріччя у формі відкритого або 

підсумкового заняття або змагання (для груп основного рівня – 7–8 класи). 

 

1.6. Планування навчально-виховного процесу для учнів 7-8 класів 

 

Планування системи підготовки учнів проводиться з метою упорядкування 

всіх методів та розділів підготовки, досягнення максимального ефекту від роботи 

педагогічного складу закладу з тими, хто навчається в гуртках бойового хортингу. 

Процес підготовки учнів можна розглядати як складну динамічну систему. 

Однією із функцій подібних організованих систем різного походження 

(біологічних, соціальних, технічних) є управління, зміст якого полягає в 

забезпеченні збереження структури системи або в переводі системи з одного стану 

в інший. В загальному вигляді схема управління підготовкою вихованців включає 

в себе три блоки: 

систему педагогічних впливів, тобто програму підготовки (перспективні, 

річні і оперативні плани); 

систему контролю за реалізацією програм підготовки;  

систему корекції навчально-виховних та тренувальних програм у випадку 

неузгодженості планових показників тренувальних навантажень і стану юних 

спортсменів з реальними показниками в процесі контролю. 
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Перш ніж приступити до безпосереднього впливу на учня, тренерові-

викладачу необхідно: визначити вихідний стан юного вихованця (рівень фізичної, 

технічної, психологічної підготовленості); спланувати (спрогнозувати) конкретні 

параметри того стану, при якому учень буде здатний показати необхідний 

результат (у оздоровчих, виховних, змагальних заходах або при виконанні 

контрольних нормативів), і на основі порівняння характеристик вихідного і 

модельного стану розробити програму педагогічних дій на різні етапи занять. 

Отримуючи в процесі взаємодії з учнем інформацію на основі даних 

педагогічного контролю про його проміжні стани, особливості діяльності учня в 

ході навчально-виховного, тренувального і змагального процесу, збиваючи 

чинники, що негативно впливають на ефективність протікання навчального 

процесу, тренер-викладач і, частково, сам учень мають можливість вносити 

корекцію до системи педагогічних дій (навчальної програми). 

Відповідно до вищенаведеної схеми планування і контроль в процесі 

підготовки учнів повинні включати: 

аналіз і оцінку особливостей певного контингенту учнів; 

прогнозування різних кількісних показників моделі потрібного стану учнів; 

розробку системи педагогічних дій від окремих занять до великих циклів  

занять з урахуванням основних закономірностей теорії навчання теорії та 

практики спортивного тренування; 

систему методів педагогічного контролю. 

Об'єктивною основою планування є закономірності теорії навчання та 

спортивного тренування, відображені в наступних вимогах: 

планування повинне бути цілеспрямованим, що передбачає чітке визначення 

кінцевої мети навчально-виховної і спортивної роботи з вихованцями; 

планування повинне бути перспективним, розрахованим на певну кількість 

років; 

багаторічний перспективний план повинен бути цілісною системою 

підготовки спортсменів, включати плани на різні періоди занять (багаторічний 

цикл, рік, етап, окреме заняття) і передбачати цілеспрямоване застосування 

системи засобів і методів педагогічного контролю за ходом виконання цих планів; 

планування повинне бути всебічним і охоплювати весь комплекс завдань 

(освітніх, оздоровчих, виховних, тренувальних), які повинні вирішуватися у 

процесі фізичного виховання; 

планування повинне бути конкретним і реальним, передбачати чітку 

відповідність завдань, засобів і методів навчання і виховання віку, стану учнів, а 

також матеріально-технічним, кліматичним і іншим умовам; при цьому слід мати 

на увазі, що ступінь деталізації різних планів зворотно пропорційний терміну, на 

який даний план розробляється; 

у процесі планування необхідно враховувати сучасні наукові дані теорії і 

методики виховної та спортивної підготовки і спиратися на передовий досвід 

практики розвитку бойового хортингу; 

документи планування повинні бути відносно простими, по можливості не 

дуже трудомісткими, наочними, доступними і зрозумілими як для тренерів-

викладачів гуртка бойового хортингу, так і для самих учнів. 
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Розрізняють зовнішнє і внутрішнє планування. Зовнішнє планування (або 

планування «зверху») здійснюється державними установами. Документи такого 

планування носять директивний характер і слугують визначенню генеральних 

напрямів у розвитку бойового хортингу як національної виховної системи та виду 

спорту. Сюди, перш за все, слід віднести навчальні програми, класифікаційні 

норми, календар змагань тощо. 

На підставі цих директивних документів розробляються так звані внутрішні 

плани, що розробляються для колективів, команд, окремих талановитих 

вихованців. Залежно від того, на який термін складаються плани, розрізняють 

перспективне, поточне і оперативне планування. При цьому необхідно розглядати 

процес планування у двох аспектах: статичному і динамічному. 

Статичний аспект планування передбачає оптимальні співвідношення між 

окремими сторонами підготовки – між окремими видами фізичних вправ, між 

загальнофізичною і спеціальною підготовкою, між силовою підготовкою і 

вихованням витривалості і так далі – на відносно тривалий період занять (річний 

цикл навчання та тренування, навчальний рік тощо). 

Динамічний аспект полягає в оптимальному розподілі у часі окремих 

розділів підготовки у коротший період підготовки (етап, тижневий мікроцикл, 

окреме навчально-виховне або тренувальне заняття). 

У технології планування можна виділити наступні основні операції: 

визначення кінцевої цільової функції плану і проміжних завдань підготовки; 

визначення програмно-нормативної основи досягнення кінцевої мети і 

проміжних завдань; 

визначення необхідного обсягу знань, умінь і навичок; 

визначення основних сумарних параметрів навчальних та тренувальних 

навантажень; 

розподіл всіх навантажень у часі. 

Особливості і умови виконання кожної операції планування. Кінцева 

цільова функція кожного плану, а також проміжні завдання вибираються залежно 

від віку, рівня підготовленості учнів, стажу занять, форм організації занять. При 

цьому кінцева мета визначається, як правило, на великі періоди занять (зазвичай 

на декілька років або на один рік), а на менш тривалі етапи занять ставляться 

конкретні завдання, послідовне вирішення яких повинне бути спрямоване на 

досягнення кінцевої мети. 

Після того, як поставлена мета і завдання підготовки, переходять до 

визначення змісту навчально-виховного і тренувального процесу. Визначення 

необхідного обсягу знань, умінь і навичок здійснюється на основі систематики і 

класифікації техніки і тактики бойового хортингу, досвіду, накопиченого теорією і 

практикою спорту. 

До програмно-нормативних основ планування відносяться спортивно-

технічні показники і контрольні нормативи, що характеризують підготовленість і 

функціональний стан вихованців. Такі показники і нормативи вибираються на 

основі даних медичного і лікарського контролю, а також на основі модельних 

характеристик, що відображають рівень розвитку бойового хортингу і стану 

вихованців, здатних показувати певні результати. 



 

15 

 

При визначенні основних параметрів фізичних навантажень необхідно 

зважати на специфіку бойового хортингу, передовий досвід його теорії і практики, 

дані наукових досліджень в галузі теорії і методики педагогіки, фізичної культури 

та спорту, стан вихованців і їхню спортивну кваліфікацію. 

Всі параметри фізичних навантажень поділяють на наступні основні групи:  

параметри величин (обсяг і інтенсивність); 

параметри спеціалізованості (специфічні і неспецифічні навантаження); 

параметри спрямованості (аеробні, аеробно-анаеробні, анаеробні 

гліколітичні, анаеробно-алактатні навантаження); 

параметри координаційної складності. 

Перераховані параметри фізичних навантажень дозволяють достатньо повно 

оцінити кількісну і якісну ступінь впливу кожної фізичної вправи на організм 

вихованця. 

Вся складність цієї операції полягає лише у виборі оптимальних параметрів 

фізичних навантажень для конкретного контингенту учнів. Причому головну 

увагу слід приділяти параметрам величини навантажень, оскільки неправильний 

вибір обсягу і інтенсивності впливу може призвести до перенапруження і 

перенавантаження. Це пов'язано з тим, що фізичне навантаження, будучи 

чинником зовнішньої сфери, чинить на організм вихованця певні дії, які 

проявляються перш за все у зміні гомеостазу внутрішнього середовища організму. 

Проте, допустимий діапазон цих змін вельми невеликий. Тому в процесі 

виконання запланованих параметрів навантажень необхідно приділяти особливу 

увагу медичному і лікарському контролю стану юних спортсменів. 

Найбільш відповідальною операцією планування є розподіл навчальних 

навантажень у часі. Від правильного здійснення цієї операції залежить в цілому 

успіх всієї роботи з підготовки спортсменів. Ступінь деталізації і конкретизації у 

розподілі фізичних навантажень залежить від тривалості етапу, на який 

складається план. Чим коротший етап, тим відповідальніше потрібно підходити до 

цього процесу. При цьому велику увагу слід приділяти розподілу фізичних 

навантажень: 

за спеціалізованістю, тобто за співвідношенням специфічних і 

неспецифічних засобів підготовки; 

за спрямованістю, тобто за розподілом у певній послідовності, аеробних, 

анаеробних і змішаних навантажень; 

за величиною і координаційною складністю, тобто у певному чергуванні 

навантажень і відпочинку, складно-координаційних і відносно простих фізичних 

вправ тощо. 

Оптимальний розподіл навантажень, який дозволить добитися кращих 

результатів, багато в чому залежить від того, наскільки будуть враховані при 

цьому загальні і специфічні закономірності тренування та вдосконалення фізичних 

якостей. 

Залежно від тривалості періодів і етапів підготовки, на які складаються 

плани, виділяють перспективне, багаторічне, поточне (річне і поетапне) і 

оперативне планування. 
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Перспективне планування передбачає: 

визначення мети, спрямованості основних завдань і змісту системи 

підготовки вихованців на тривалий період часу; 

прогноз результатів, спортивно-технічних показників і нормативів, яких 

необхідно добитися у процесі багаторічних занять бойовим хортингом. 

До основних вихідних і директивних документів перспективного 

планування, на основі яких розробляються всі подальші документи поточного і 

оперативного планування, відносяться: навчальний план, навчальна програма і 

багаторічний перспективний план підготовки вихованців на 4–8 років (груповий і 

індивідуальний), що розробляється відповідно до моделі побудови багаторічного 

процесу навчання спортсменів. 

До документів поточного планування відносяться: графік навчального 

процесу, річний план підготовки (командний, індивідуальний), календар 

спортивно-масових заходів. 

Планування навчального матеріалу у річних циклах здійснюється з 

урахуванням періодизації навчально-виховного процесу, в якій враховуються 

основні закономірності розвитку фізичної форми. Виняток становить планування 

навчально-виховного процесу для юних вихованців у групах початкової 

підготовки, де воно підпорядковане завданням навчання, всебічного фізичного 

розвитку, ознайомленню з основними засобами підготовки спортсмена і основами 

ведення єдиноборства. 

У зв'язку з цим для кожного року етапу початкової підготовки навчання 

можна розподілити на три етапи: 

етап відбору і комплектування навчальних груп (2 місяці); 

етап ознайомлення з основними засобами підготовки спортсмена (7 місяців); 

етап підготовки і виконання програмних вимог і контрольних нормативів із 

ЗФП і СФП (3 місяці). Підготовка на цьому етапі передбачає виїзд у оздоровчий 

табір і індивідуальну самостійну підготовку за завданням педагога на період літніх 

канікул. 

Для подальших груп планування пов'язане з підготовкою і участю у 

фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходах, змаганнях і передбачає 

розподілення річних циклів на періоди, кожен з яких має свої завдання. 

Підготовчий період (вересень – лютий) спрямований на створення і розвиток 

передумов для виникнення фізичної форми і її становлення. Завдання: зміцнення 

здоров'я вихованців, загальна фізична підготовка організму до подальших 

навантажень, підготовка і здача контрольних нормативів із СФП, теоретична 

підготовка, виховання морально-вольових якостей, вивчення техніки і тактики 

бойового хортингу. 

Основна мета підготовки у основному періоді (березень – червень) полягає в 

тому, щоб досягнутий на всіх попередніх етапах рівень тренованості якомога 

ефективніше реалізувати в результатах участі у оздоровчих та спортивних 

заходах. Весь період поділяється на 2–4 етапи (мезоцикли), основу яких складають 

основні заходи сезону і підготовка до них. 
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У цей період окрім спеціальної підготовки і участі в заходах вирішуються 

завдання розвитку і удосконалення спеціальних фізичних і психологічних якостей 

спортсмена, набуття інструкторських і суддівських навичок. 

У перехідному періоді (липень – серпень) вирішуються завдання: 

зміцнення здоров'я вихованців з проведенням різних оздоровчих, 

профілактичних та лікувальних заходів; 

забезпечення активного відпочинку юних спортсменів; 

створення основи для подальшої функціональної підготовки і розвитку 

фізичних якостей; 

підвищення координаційних можливостей і рівня розвитку гнучкості. Цей 

період співпадає з літніми канікулами і може проводитися як в умовах 

оздоровчого табору, так і у формі індивідуальної самостійної підготовки за 

завданням тренера-викладача. 

У річному циклі виділяють два підготовчі періоди (вересень – грудень, 

лютий – травень), два основні (січень, травень – червень) і один перехідний 

(липень – серпень). 

Ця структура річного циклу може змінюватися залежно від календаря 

основних заходів, але незмінним залишається виділення двох циклів підготовки зі 

своїми підготовчим і основними періодами у кожному з цих циклів. При цьому 

зміст навчального процесу у першому циклі носить більш виражений загально-

підготовчий характер, а в другому – більш спеціалізований (як за величиною 

фізичних навантажень, так і за їх спрямованістю і специфічністю). 

Оперативне планування включає: робочий план, розклад занять, план-

конспект окремих занять, план підготовки до окремих заходів. 

Всі навчальні плани незалежно від їх типу (командні та індивідуальні, річні 

та оперативні тощо) повинні включати: 

дані про тих, на кого розрахований план (персональні дані про учнів або 

загальна характеристика групи, команди або контингенту вихованців у цілому); 

цільові установки (головна мета періоду, на який складається план; проміжні 

цілі для окремих етапів: окремі цілі, що відносяться до різних видів підготовки); 

показники, що піддаються кількісному вимірюванню і характеризують всі 

види навантаження і стан спортсменів: кількість днів і занять; кількість 

фізкультурно-оздоровчих та тренувальних занять (у день, тиждень, місяць); 

загальна кількість часу роботи (у день, тиждень, місяць); 

кількість заходів; кількість змагань; кількість змагальних сутичок; кількісні 

показники тренувальних і змагальних навантажень (кілометри, тони, кількість 

повторень тощо); 

організаційно-методичні і виховні вказівки; 

терміни заходів, контрольного тестування, медичних обстежень. 

Облік навчально-виховної та тренувальної роботи здійснюється у журналі, 

де вказуються відомості про вихованців, відвідуваність занять, пройдений 

матеріал, успішність і фізкультурно-оздоровчі та спортивні результати. Окрім 

цього педагог гуртка веде звітність в установленому порядку. 
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1.7. Форми організації навчально-виховного процесу з бойового 

хортингу (школярі 7–8 класів) 

 

Заняття є основним структурним елементом навчально-виховного процесу з 

бойового хортингу. В окремому занятті, як в самостійній структурній одиниці 

процесу підготовки, можуть використовуватися різноманітні засоби, спрямовані 

на вирішення завдань фізичної, техніко-тактичної, психологічної та інтегральної 

підготовки. Заняття діляться за типом організації на урочні та позаурочні, за 

спрямованістю на загальнопідготовчі, спеціальнопідготовчі та комплексні, за 

змістом навчального матеріалу на теоретичні та практичні. Основна форма занять 

– практичні, які проводить педагог – тренер-викладач гуртка бойового хортингу 

відповідно до розкладу занять. Структура практичного заняття складається з 

підготовчої, основної і заключної частини. 

У підготовчій частині проводяться організаційні заходи і безпосередня 

підготовка вихованця до виконання програми основної частини заняття. Чіткий 

своєчасний початок заняття дисциплінує учнів, концентрує увагу на наступній 

діяльності. Проведення в цій частині заняття розминки, яка містить у собі 

комплекс спеціально підібраних вправ, сприяє оптимальній підготовці вихованців 

до виконання завдань основної частини. 

В основній частині заняття вирішуються його завдання. 

Заключна частина заняття проводиться для того щоб організм вихованців 

привести у стан близький до вихідного та створення умов для більш інтенсивного 

протікання відновлювальних процесів.  

В залежності від завдань виділяють наступні типи занять: навчальні, 

навчально-виховні, тренувальні, навчально-тренувальні, контрольні, 

відновлювальні, модельні. 

Навчальні заняття 

На навчальних заняттях вихованці засвоюють новий матеріал. Цей матеріал 

може бути пов’язаний із засвоєнням елементів техніки і тактики бойового 

хортингу. Особливостями цього типу занять є – відносно обмежена кількість 

знань, вмінь та навичок, які засвоюються, широке використання контролю зі 

сторони педагога і самоконтролю за засвоєнням запропонованого матеріалу. В 

основному навчальні заняття використовуються на ранніх етапах багаторічної 

підготовки. 

Навчально-виховні заняття 

Навчально-виховні заняття в групі мають на меті подання матеріалу з 

виховним змістом, який розширює знання теорії, філософії та здоров’язберігаючих 

технологій бойового хортингу. Цей вид занять допоможе педагогу побудувати 

власну педагогічну діяльність на високому професійному рівні, розвивати творчі 

та інтелектуальні здібності вихованців, зміцнити фізичне і психічне здоров’я 

дітей, підвищити їхній рівень успішності та урізноманітнити відпочинок. 

Тренувальні заняття 

Тренувальні заняття спрямовані на удосконалення видів підготовленості: 

технічної, тактичної, фізичної, психологічної та інтегральної. В цих заняттях 
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повторюються добре засвоєні вправи. Найбільш часто ці заняття 

використовуються при вирішенні завдань фізичної підготовки. 

Навчально-тренувальні заняття 

Навчально-тренувальні заняття – це проміжний тип занять між навчальними 

і тренувальними. На цих заняттях разом з вивченням нового матеріалу і 

закріпленням засвоєного велика увага приділяється підвищенню загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості. 

Контрольні заняття 

Контрольні заняття вирішують завдання контролю за ефективністю процесу 

підготовки. В залежності від їх змісту вони можуть бути пов’язані з оцінкою 

фізичної, технічної, тактичної та інших видів підготовки. 

Відновлювальні заняття 

Відновлювальні заняття характерні невеликим обсягом роботи, її 

різноманітністю і емоційністю, широким використанням ігрового методу. Їх 

основна мета стимулювати відновлювальні процеси після навантажень, створити 

сприятливий фон для протікання в організмі вихованця адаптаційних процесів. 

Модельні заняття 

Модельні (змагальні) заняття – важлива форма інтегральної підготовки 

спортсменів до змагань. Програма таких занять будується у відповідальності до 

програми майбутніх змагань. Модельні заняття проводяться у період 

безпосередньої підготовки до змагань, при високому рівні техніко-тактичної і 

функціональної підготовленості. 

Рекомендується розрізняти наступні форми організації занять: 

індивідуальну, групову, фронтальну, вільну. 

Індивідуальна форма занять 

При індивідуальній формі занять вихованці отримують завдання і 

виконують його самостійно. 

Групова форма занять 

При груповій формі є сприятливі умови для створення змагального 

мікроклімату при проведенні занять. 

Фронтальна форма занять 

При фронтальній формі група вихованців одночасно виконує одні й ті ж 

вправи. 

Вільна форма занять 

Вільна форма занять може використовуватися учнями, які мають великий 

стаж занять бойовим хортингом, необхідні знання і досвід. 

В якості позаурочних форм рекомендується проводити різні оздоровчі, 

відновлювальні і виховні заходи. 

Окрім занять, що регламентовані розкладом, учні повинні кожен день, за 

винятком неділі, робити ранкову зарядку і самостійно виконувати індивідуальні 

завдання тренера-викладача з удосконалення теоретичної, фізичної, тактико-

технічної та інших видів підготовленості. 
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1.8. Форми контролю (школярі 7–8 класів) 

 

Основні необхідні форми контролю включають в себе: 

спостереження за учнем у процесі занять у питаннях регулярності 

відвідування занять, дисциплінованості, дотримання етикету бойового хортингу, 

старанності на тренуваннях (постійно); 

відкриті та підсумкові заняття для батьків, керівництва навчального закладу 

та спеціалістів державних органів освіти (один раз на півріччя); 

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

участь у показових виступах на масових заходах (за планом навчального 

закладу); 

виконання програми атестаційних тестів на учнівські ступені бойового 

хортингу – ранк (для підготовлених та найбільш обдарованих вихованців); 

участь у змаганнях, отримання кількості перемог та виконання спортивних 

розрядів. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої, 

прикладної та базової техніки бойового хортингу після вивчення вимог навчальної 

програми у кожному навчальному році учні складають підсумкові нормативи. Під 

час виконання навчальних нормативів оцінюється виконання технічного елемента 

кожною дитиною окремо. 
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Розділ 2. МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ З ОРГАНІЗАЦІЇ ЗАНЯТЬ 

 

2.1. ПРОГРАМА ДЛЯ УЧНІВ 7–8 КЛАСІВ (підлітки 12–13 років) 

 

Заняття підлітків 12–13 років проходять тричі на тиждень по дві години. На 

кожному занятті повторюються вивчені рухи, ускладнюються, доповнюються та 

вивчаються нові, більш складні. Всі заняття складаються з певних розділів. 

 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН 
 

№ 

п/п 

 

Назва розділу 

Кількість годин 

Всього Теоре-

тичних 

Прак-

тичних 

1. Вступне заняття 2 1 1 

2. Історія та філософські аспекти 14 13 1 

3. Загальна фізична підготовка 14 2 12 

4. Рухливі ігри 20 1 19 

5. Спеціальна фізична підготовка 66 2 64 

6. Навчання базової техніки бойового 

хортингу 

80 4 76 

7. Вивчення імітаційних форм 16 2 14 

8. Тактична підготовка 42 2 40 

9. Заняття іншими видами спорту 8 1 7 

10. Спільні заняття зі спортсменами інших 

колективів 

6 1 5 

11. Навчальні та контрольні сутички 24 1 23 

12. Участь у показових виступах та змаганнях 26 2 24 

13. Складання контрольних нормативів 4 1 3 

14. Підсумкове заняття 2 1 1 

РАЗОМ 324 34 290 

 

Примітка: Віковий період дітей 12–13 років найсприятливіший для розвитку 

витривалості, гнучкості, сили і швидкісно-силових якостей у дівчат та 

витривалості у хлопців. 
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2.2. ЗМІСТ ПРОГАМИ 

 

1. Вступне заняття (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

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

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

положення спортсмена і пересування його на хорті. Правила спортивного етикету 

бойового хортингу. Техніка безпеки, страхування та самострахування під час 

занять бойовим хортингом. 

 

Практичне заняття (1 год.) 

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

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

залі. Навички вмивання після тренування та загальна гігієна. 

 

2. Історія та філософські аспекти (14 год.) 

 

Теоретичні заняття (13 год.) 

Відомості про мету бойового хортингу та козацькі традиції. Ідея створення 

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

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

виховної тематики. 

Практичне заняття (1 год.) 

Вимоги етикету бойового хортингу. Привітання педагога, батьків, 

товаришів, сторонніх людей. Колективне повторення уклонів етикету та 

привітань. Вивчення простих віршів. Підліткові дисциплінарні ігри: «де мовчати», 

«що казати», «як вітати», «як навчати» тощо. 

 

3. Загальна фізична підготовка (14 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Користь від фізичних вправ. Правильність рухів та вміння повторювати за 

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

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

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

Практичні заняття (12 год.) 

Виконання загальнорозвиваючих вправ у парах з опором. Допоміжні 

загальнорозвиваючі партерні вправи. Вправи на підлозі, вправи на напругу й 

розслаблення м’язів тіла. Вправи для поліпшення еластичності м’язів плеча й 

передпліччя, розвитку рухливості ліктьового суглоба. Вправи для розвитку 

гнучкості плечового й поясного суглобів. Вправи на зміцнення м’язів черевного 

преса. Вправи на поліпшення гнучкості хребта. Вправи для поліпшення 

рухливості тазостегнового суглоба й еластичності м’язів стегна. 
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Вправи на поліпшення гнучкості колінних суглобів. Вправи для розвитку 

рухливості гомілковостопного суглоба, еластичності м’язів гомілки й ступні. 

Вправи на виправлення постави. 

Практичний матеріал до розділу «Загальна фізична підготовка» 

Вправи для розвитку сили. Вправи для розвитку сили призначаються для 

формування певних м'язових груп, задіяних у проведенні технічних прийомів 

бойового хортингу. Навантаження при виконанні вправ для розвитку сили повинні 

бути помірними і підвищуватися поступово. Необхідною умовою для прогресу є 

регулярність тренувань. Варіанти вправ: згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи; підйом тулуба вперед з положення лежачи; підйом тулуба вправо і вліво з 

положення лежачи; підйом тулуба назад з положення лежачи на животі; підйом 

ніг; стрибки у присіді; присідання на одній нозі; підтягування на перекладині; 

згинання та розгинання рук в упорі стоячи з опорою; підйом переворотом на 

перекладині; випади на одну ногу; стрибки з місця; підйом на носочки. 

Виконання загальнорозвиваючих вправ у парах з опором 

1. Стоячи обличчям один до одного, ноги нарізно, руки вгору, кисті 

зчеплені. Перший розводить руки в боки і опускає їх донизу, другий чинить опір. 

Потім другий піднімає руки, а перший опирається. 

2. Стоячи один за одним, ноги нарізно. Той, що стоїть попереду (перший), 

кладе руки на пояс. Другий тримає його за лікті і зводить їх, а перший опирається. 

Потім перший розводить лікті, а другий чинить опір. 

3. Стоячи один за одним, ноги нарізно, руки в боки. Той, що стоїть позаду 

(другий), бере першого за кисті. Перший згинає руки до плечей, а другий 

опирається. 

4. Стоячи на правому коліні, обличчям один до одного, лівим ліктем 

упертися в коліно лівої ноги, праву руку на пояс. Перший нахиляє передпліччя 

другого вліво, до горизонтального положення, а той опирається. Потім другий 

піднімає передпліччя, а перший чинить йому опір. Повторити 6–8 разів. Те ж саме 

стоячи на лівому коліні, учинити опір правою рукою. 

5. Перший: нахил прогнувшись, ноги нарізно, руки на поясі; другий: стійка 

ноги нарізно (збоку від першого), руки на лопатках першого. Перший 

випрямлюється, а другий, натискуючи на спину, чинить опір. Потім перший 

нахиляється вперед, а другий чинить опір, підтримуючи партнера одною рукою 

знизу під груди. 

Допоміжні загальнорозвивальні партерні вправи 

Вправи на підлозі, чи партерні вправи, дозволяють з найменшими витратами 

енергії досягти відразу трьох цілей: посилити гнучкість суглобів, 

поліпшити еластичність м’язів і зв’язувань, нарощувати силу м’язів. М’язи й 

суглоби готуються дo виконання ударної й кидкової техніки бойового хортингу, 

що вимагає високої фізичної напруги. Ці вправи також сприяють виправленню 

деяких недоліків у корпусі, ногах й допомагають досягати правильності 

використання статичних положень рук при блокуваннях та динаміки ніг, 

розвинути гнучкість, еластичність зап'ясть і стоп (ударних сегментів кінцівок). 

Вправи на напругу й розслаблення м’яз тіла. Вправи для поліпшення 

еластичності м’яз плеча й передпліччя, розвитку рухливості ліктьового суглоба. 
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Вправи для розвитку гнучкості плечового й поясного суглобів. Вправи на 

зміцнення м’яз черевного преса. 

Вправи на поліпшення гнучкості хребта. Вправи для поліпшення рухливості 

тазостегнового суглоба й еластичності м’яз стегна. 

Вправи на поліпшення гнучкості колінних суглобів. 

Вправи для розвитку рухливості гомілковостопного суглоба, еластичності 

м’яз гомілки й ступні. 

Вправи на виправлення постави. 

Після проведення якісної розминки і виконання загальнорозвиваючих вправ 

підвищується координаційний взаємозв'язок мозку і тіла та збільшується 

швидкість відповідних психічних і фізичних реакцій на будь-який подразник. 

 

4. Рухливі ігри (20 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

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

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

правил гри. 

Практичні заняття (19 год.) 

Рухливі ігри загальнорозвиваючого характеру. Ігри з елементами силової 

боротьби: «Виштовхування з кола», «Перетягування линви», навчальні сутички в 

парах з використанням загальнорозвиваючих завдань. Ігри «Лови парами», 

«Ногою по м'ячу», «Поворот». Ігри з відносно тривалими руховими діями 

безперервного характеру: «М'яч капітана», «Боротьба у квадратах», «Скакуни». 

Ігри бойового хортингу спеціально-прикладного характеру та ігри з техніко-

тактичним ухилом (загальнорозвиваючого та загальнофізичного характеру з 

елементами техніки бойового хортингу, естафети з певними вимогами). 

Практичний матеріал до розділу "Рухливі ігри" 

Рухливі ігри загальнорозвивального характеру. В дітей 12–13 років 

спостерігаються особливо інтенсивний розвиток і перебудова всього організму. У 

заняттях фізичними вправами й рухливими іграми знаходять висвітлення багато 

особливостей цього, у певній мірі, перехідного віку з дітей у підлітків, що 

знаменує перетворення хлопчика в юнака, дівчинки – у дівчину. Посилено росте 

кісткова система (особливо трубчастої кістки), у зв'язку із чим діти особливо 

додають у рості. Продовжує розвиватися й м'язова система (збільшується маса 

м'язів та їхня сила), хоча вона ще відстає від загального росту тіла. Хлопчиків 

цього віку особливо зацікавлюють ігри з елементами силової боротьби: 

«Виштовхування з кола», «Перетягування линви», навчальні сутички в парах з 

використанням загальнорозвиваючих завдань.  

«Лови парами» 

Підготовка. Гру проводять на майданчику розміром з волейбольний або 

баскетбольний. Двоє гравців (ведучі) виходять за її межі, а інші розбігаються в 

різні боки. 

Опис гри. За командою керівника гуртка ведучі, узявши один одного за 

руки, вибігають на майданчик і починають ловити гравців. Наздогнавши кого-
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небудь, вони сполучають вільні руки так, щоб спійманий виявився між ними. 

Спійманий гравець виходить за межі майданчика, а пара ловців прагне оточити ще 

одного гравця. Коли спійманих стане двоє, вони утворюють другу пару ловців. 

Після того, як будуть спіймані ще двоє, складається третя пара тощо. Коли 

утворюється нова пара ловців, всі пари виконують вправи (5 поворотів вправо, 5 

вліво), або виконують 5 нахилів вперед або 6 поворотів, або 2 стрибки з поворотом 

на 360° – 1 вправо, 1 вліво. 

Закінчується гра, коли будуть переловлені всі, окрім двох гравців, які в 

наступній грі стають ведучими. 

Правила. 1. Пари можуть ловити гравців, тільки оточивши їх руками. Під 

час ловіння забороняється хапати гравців руками, тягнути силою. 2. Гравці, що 

вибігли за межу майданчика, вважаються спійманими. 

«Ногою по м'ячу» 

Підготовка. Група ділиться на декілька команд. На підлозі кресляться кола. 

Кожній команді по колу. В коло, намальоване на підлозі, кладеться м'яч. В 6 

кроках від кола проводиться початкова лінія. Один з гравців стає за лінію. Йому 

закривають очі. 

Опис гри. За сигналом гравець із закритими очима робить поворот на 360° за 

лінією, а потім повинен підійти до м'яча і ударити його ногою. Якщо йому це 

вдасться, він виграв. 

Правила. 1. Перемагає та команда, в якій найбільша кількість гравців попаде 

по м'ячу. 2. Після сигналу розплющувати очі не можна, з команди, в якій гравець 

порушив це правило, знімаються штрафні бали. 

«Поворот» 

Підготовка. Гравці, шикуються в одну шеренгу, так, щоб не заважати один 

одному. 

Опис гри. Всі граючі по команді керівника гуртка виконують поворот на 90° 

або 180°, або 360° (за командою керівника гуртка). Спочатку з розплющеними 

очима, а потім із закритими очима. 

Правила. 1. При виконанні команд із закритими очима розплющувати очі не 

можна. Гравець, що порушив це правило робить крок вперед. 

Після великих фізичних навантажень пульс у цьому віці порівняно швидко 

відновлюється, і це свідчить про те, що серцево-судинна система добре 

пристосовується до ігор з відносно тривалими руховими діями безперервного 

характеру («М'яч капітана», «Боротьба у квадратах», «Скакуни» й ін.).  

У тренувальному процесі з дітьми 12–13 років обов'язкове застосування ігор 

бойового хортингу спеціально-прикладного характеру та ігор з техніко-тактичним 

ухилом (загальнорозвивального та загальнофізичного характеру з елементами 

техніки бойового хортингу, естафети з певними вимогами). 

 

5. Спеціальна фізична підготовка (66 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Поняття про спеціальну фізичну підготовку. Взаємозв'язок між фізичними 

якостями. Спеціальна фізична підготовка – важливий чинник зміцнення здоров'я, 
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підвищення функціональних можливостей та розвитку спеціальних рухових 

якостей. Коротка характеристика методів і засобів загальної та спеціальної 

фізичної підготовки. Методика розвинення рухових якостей: спритності, 

гнучкості, швидкості, сили, витривалості, швидкісно-силових якостей. 

Практичні заняття (64 год.) 

Спеціальні вправи на спритність: біг 30 м, с; стрибок у довжину з місця, см; 

5-хвилинний біг, м; човниковий біг 3×10 м, с; згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи (на долонях, на кулаках, на пальцях) на кількість разів; нахили вперед з 

положення сидячи. Спеціальні фізичні вправи бойового хортингу. Пересування: 

поєднання способів пересування з технічними базовими рухами бойового 

хортингу; техніка рук і оздоровче дихання: рухи з відкритою долонею; рухи 

руками з долонею із стиснутими пальцями; імітаційні вправи та викиди зап'ястя та 

передпліччя на нижній, середній та верхній рівень (вперед, вбік); махи і викиди 

рук знизу, збоку (розслаблених, напружених); оздоровчі махові оберти двома 

руками (вперед, назад) на місці і в русі; виконання серій оздоровчих елементів 

техніки бойового хортингу; техніка ніг і оздоровче дихання: імітаційні махові 

вправи на пластику і розтяжку; повільні і швидкісні високі піднімання стегна і 

викиди гомілковостопу із повільним оздоровчим та швидкісним видихом (прямо, 

збоку, вперед збоку, назад); комбінування елементів; виконання серій імітаційних 

вправ техніки ніг; техніка тулуба: вдосконалення оздоровчих обертів тулубом на 

місці і в русі, нахилів, уклонів (вліво, вправо), піднурень з легким присідом та 

відходом; вдосконалення імітації підворотів спиною до партнера (простих та з 

виставленням ноги); дії тулубом при виконанні амплітудних вправ. Вправи для 

розвитку витривалості. 

Практичний матеріал до розділу «Спеціальна фізична підготовка» 

Біг 30 м, с 

Стрибок у довжину з місця, см  

5-хвилинний біг, м  

Човниковий біг 3×10 м, с 

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (на долонях, на кулаках, на 

пальцях), кількість разів  

Нахили вперед з положення сидячи 

Спеціальні фізичні вправи бойового хортингу 

Пересування: поєднання способів пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; 

техніка рук і оздоровче дихання:  

рухи з відкритою долонею; 

рухи руками з долонею із стиснутими пальцями; 

імітаційні вправи та викиди зап'ястя та передпліччя на нижній, середній та 

верхній рівень (вперед, вбік); махи і викиди рук знизу, збоку (розслаблених, 

напружених);  

оздоровчі махові оберти двома руками (вперед, назад) на місці і в русі; 

виконання серій оздоровчих елементів техніки бойового хортингу; 
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техніка ніг і оздоровче дихання: 

імітаційні махові вправи на пластику і розтяжку; повільні і швидкісні високі 

піднімання стегна і викиди гомілковостопу із повільним оздоровчим та 

швидкісним видихом (прямо, збоку, вперед збоку, назад); комбінування елементів; 

виконання серій імітаційних вправ техніки ніг; 

техніка тулуба: вдосконалення оздоровчих обертів тулубом на місці і в русі, 

нахилів, уклонів (вліво, вправо), піднурень з легким присідом та відходом; 

вдосконалення імітації підворотів спиною до партнера (простих та з виставленням 

ноги); дії тулубом при виконанні амплітудних вправ; 

Для розвитку спеціальної витривалості використовуються стрибки через 

коротку скакалку. Найбільше використання вони знаходять в роботі з дівчатками. 

Велика власна вага та недостатня рухова активність роблять для дівчат, важким 

використання бігових завдань на витривалість. Стрибки через скакалку для них 

більш прийнятні, завдяки великій емоційності та посильності. Крім цього, вони 

легко дозовані, сприяють розвитку не лише витривалості, але й швидкісно-

силових якостей. 

Стрибки виконуються в темпі 130–140 разів за 1 хв. Навантаження в 

стрибках через скакалку на початкових заняттях (12–13 років – 2,30–2,45 хв) через 

кожні 2 заняття підвищується за рахунок збільшення тривалості вправи на 8–12 с, 

доводячи в кінці кварталу до 4 хв (12–13 років). Для слабо підготовлених дітей 

навантаження зменшується за рахунок помірного виконання названих обсягів 

(наприклад: 3 хв з відпочинком між серіями 1 хв). Планування. Під час складання 

програми розвитку витривалості на кожний з груп гуртка бойового хортингу слід 

керуватись даними обсягу та швидкості бігу, викладених в таблицях про 

складання контрольних нормативів. 

Вправи для розвитку спеціальної витривалості підвищують працездатність 

дихальної та серцево-судинної систем і збільшують об'єм легень. При виконанні 

вправ цього типу м'язові групи постійно утримуються на порозі втоми, внаслідок 

чого обсяг роботи, який вони в змозі проробляти, неухильно підвищується. 

Розвиваючі спеціальну витривалість вправи поділяються на два види: аеробні та 

анаеробні. 

Аеробні вправи в буквальному перекладі означають «вимагають кисень». 

Вправи цього виду виконуються при постійному постачанні організму киснем, 

насичують м'язи енергією. Прикладом розвиваючих спеціальну витривалість 

аеробних вправ може бути біг на довгі дистанції з проміжним виконанням кидків. 

Анаеробними вправами називаються ті, для виконання яких потрібно більше 

кисню, ніж його може надійти в організм тільки при вдиху. Тому під час вправ 

цього виду організм використовує запаси накопиченої в ньому енергії. Прикладом 

розвиваючих спеціальну витривалість анаеробних вправ є переривчасте 

тренування. 

Вид вправи, яку ви виконуєте, практично можна визначити по диханню. 

Якщо під час вправи для розвитку спеціальної витривалості ви без зусиль можете 

підтримувати бесіду, значить, це вправа аеробна. Якщо ж ваше дихання утруднене 

і ще довго продовжує залишатися таким після припинення виконання вправи, 

значить, ви робили анаеробну вправу. Тренуючи дітей, не забувайте, що їх 
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здатність виконувати анаеробні вправи дуже обмежена і підвищиться лише при 

фізичному змужнінні, яке розпочнеться в період статевого дозрівання. Варіанти 

вправ: переривчастий біг; біг вгору на підйом; двобій з тінню; біг на довгі 

дистанції; ізометричні вправи; тренування з важкої грушою; біг по сходах; 

навчальний спаринг. 

 

6. Навчання базової техніки бойового хортингу (80 год.) 

 

Теоретичні заняття (4 год.) 

Правила поведінки вихованця під час занять, вимоги етикету бойового 

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

спортивному тренуванні. Класифікація та термінологія технічних прийомів 

бойового хортингу. Раціональне використання та аналіз виконання технічних 

прийомів в різних ситуаціях сутички. Основні положення спортсменів: ритуал, 

стійка, удари, блоки, захвати, пересування, заборонені прийоми, удари та захвати. 

Основні технічні дії: в стійці – удари руками, ногами, кидки руками, ногами, 

нахилом, прогином, переворотом, збиванням, скручуванням; при боротьбі лежачи 

– перевороти на утримання, больові прийоми на руку, задушливі прийоми за 

допомогою одягу, задушливі прийоми руками. 

Практичні заняття (76 год.) 

Техніка прийомів у стійці. Базові стійки: перехідна стійка (основні 

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

у перехідній стійці (варіанти підходів); відхід у перехідній стійці (варіанти 

відходів). Техніка захватів і звільнень: прямий захват ноги (за стегно, за гомілку) 

однією рукою. Техніка рук. Блоки: схресний нижній блок на місці й у пересуванні, 

варіанти контратак; схресний середній блок на місці й у пересуванні, варіанти 

контратак; схресний верхній блок на місці й у пересуванні, варіанти контратак. 

Удари: удар знизу в підборіддя на місці й у пересуванні;  удар знизу у верхню 

частину тулуба на місці й у пересуванні. Техніка ніг. Блоки: блок коліном від 

бічного удару ноги в тулуб; блок гомілкою від прямого удару ноги по внутрішній 

частині стегна. Удари коліном та сторонній удар ногою; прямий удар коліном; 

круговий удар коліном; бічний удар коліном; удар ногою в бік, боком – ступнею 

та ребром ступні. Кидкова техніка: передня підсічка в коліно: захватом руки і 

тулуба; захватом руки і голови; передня підсічка: захватом руки і тулуба; захватом 

руки і голови; бічна підсічка під дві ноги у темп кроку: захватом руки і тулуба; 

двох рук за плечі; двох рук за зап'ястя; руки і голови; відхват під ногу ззовні: 

захватом руки і тулуба; руки і шиї; руки за зап'ястя і плече; зап'ястя та руки під 

плече; задня підніжка: захватом руки і тулуба; руки і шиї спереду; двох рук; кидок 

через стегно у розніжці із захватом шиї: захватом руки за зап'ястя та шиї; захватом 

плеча та шиї. Техніка прийомів у партері. Утримання: утримання висідом 

«подушка»: із захватом руки та тулуба; утримання висідом «подушка»: із захватом 

двох рук; руки та власного зап'ястя; утримання збоку або з боку голови висідом: із 

захватом двох рук; із захватом руки та шиї; утримання верхи із захватом рук; без 

захвата рук; із захватом тулуба; утримання за допомогою ніг: з «трикутним» 

захватом руки та шиї; утримання за допомогою ніг: із захватом руки. Принципи 
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атаки в боротьбі лежачи (у партері): переходи на утримання: зі спини; з ніг; з 

голови; збоку; з плеча; знизу; переходи на больові прийоми: зі спини; з ніг; з 

голови; збоку; з плеча; знизу; переходи на задушливі захвати: зі спини; з ніг; з 

голови; збоку; з плеча; знизу. 

Практичний матеріал до розділу «Навчання базової техніки» 

Техніка прийомів у стійці 

Базові стійки: 

1. Перехідна стійка (основні параметри, варіанти використання у сутичці). 

Базові пересування у сутичці: 

1. Підхід у перехідній стійці (варіанти підходів); 

2. Відхід у перехідній стійці (варіанти відходів). 

Техніка захватів і звільнень: 

1. Прямий захват ноги (за стегно, за гомілку) однією рукою. 

Техніка рук: 

Блоки:  

1. Схресний нижній блок на місці й у пересуванні, варіанти контратак; 

2. Схресний середній блок на місці й у пересуванні, варіанти контратак; 

3. Схресний верхній блок на місці й у пересуванні, варіанти контратак. 

Удари:  

1. Удар знизу рукою в підборіддя на місці й у пересуванні; 

2. Удар знизу рукою в тулуб на місці й у пересуванні. 

Техніка ніг: 

Блоки:  

1. Блок коліном від бічного удару ноги в тулуб; 

2. Блок гомілкою від прямого удару ноги по внутрішній частині стегна. 

Удари коліном та сторонній удар ногою: 

1. Прямий удар коліном (в стегно, в тулуб, в голову) на місці й у пересуванні 

– нанесення ударів у клінчу (із захватом голови руками на затилку суперника, 

руки впираються в груди суперника, руки не з'єднуються у пальцях, а охоплюють 

шию) – відхиленням свого тулуба назад притягненням голови суперника до 

однойменному плечу ноги, якою наноситься удар; 

2. Круговий удар коліном (в стегно, в тулуб, в голову) на місці й у 

пересуванні – нанесення удару з передньої та задньої ноги, «пронесенням», ударні 

атаки суперника ніби удар проходить скрізь нього (у клінчу та без нього); з 

розворотом тіла в сторону удару; 

3. Бічний удар коліном (в стегно, в тулуб, в голову) на місці й у пересуванні 

– нанесення удару в клінчу із захватом за голову; відведенням та бічним 

«пронесенням» коліна, нанесення удару внутрішньою поверхнею коліна; з 

направленням суперника ривком назустріч удару для посилення його дії. 

4. Сторонній удар ногою (в стегно, в тулуб, в голову) на місці й у 

пересуванні вперед і в сторону, боком – ступнею та ребром ступні. 

Кидкова техніка: 

1. Передня підсічка в коліно: захватом руки і тулуба; захватом руки і шиї. 

Захист: тримати дистанцію; упертися рукою в стегно. 
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Контрприйоми: кидок захватом ноги атакуючого проти передньої підсічки в 

коліно; підсічка проти кидка передньої підсічки в коліно. 

2. Передня підсічка: захватом руки і тулуба; захватом руки і голови. 

Захист: тримати дистанцію; упертися рукою в стегно. 

Контрприйоми: кидок захватом ноги атакуючого проти передньої підсічки; 

підсічка зсередини під п'ятку однойменної ноги проти кидка передньої підсічки. 

3. Бічна підсічка під дві ноги у темп кроків: захватом руки і тулуба; двох рук 

за плечі; двох рук за зап'ястя; руки і голови. 

Захист: опустити центр ваги; збити темп пересування. 

Контрприйом: передня підсічка проти бічної підсічки під дві ноги у темп 

кроку. 

4. Відхват під ногу ззовні: захватом руки і тулуба; руки і голови; руки за 

зап'ястя і плече; зап'ястя та руки під плече. 

Захист: заходячи під час атаки вбік, нахилитися вперед і відштовхнути 

атакуючого в момент зближення. 

Контрприйоми: відхват під одну ногу ззовні проти відхвату під одну ногу 

ззовні; задня підніжка проти відхвату під одну ногу ззовні. 

5. Задня підніжка: захватом руки і тулуба; руки і шиї спереду; двох рук. 

Захист: не дати перекрити ногу; заходячи під час атаки вбік, нахилитися 

вперед і відштовхнути атакуючого у момент зближення. 

Контрприйоми: задня підніжка проти задньої підніжки; відхват під ногу 

ззовні проти задньої підніжки. 

6. Кидок через стегно у розніжці із захватом шиї: захватом руки за зап'ястя 

та шиї; захватом плеча та шиї. 

Захист: не дозволити захопити шию; впертися рукою вбік; не дозволити 

атакуючому підвернутися; закрокувати під час підвороту. 

Контрприйоми: посадка під дві ноги проти кидка через стегно у розніжці із 

захватом шиї; кидок через груди скручуванням проти кидка через стегно у 

розніжці із захватом шиї. 

Техніка прийомів у партері 

Перевороти. 

Перевороти скручуванням 

Переворот скручуванням захватом дальньої руки знизу і стегна зсередини. 

Захист: лягти на бік спиною до атакуючого, відставити дальню руку і ногу в 

сторону.  

Переворот скручуванням захватом дальнього стегна зсередини і шиї зверху 

(однойменного плеча). 

Захист: лягти на бік спиною до атакуючого, виставити дальню ногу в упор.  

Переворот скручуванням захватом шиї важелем, притискуючи голову 

стегном. 

Захисти: а) виставити ногу вперед-вбік і, повертаючись грудьми до 

атакуючого, зняти його руку з шиї. 

Контрприйом: переворот назад захватом різнойменної руки під плече.  

Переворот скручуванням захватом руки на ключ і дальньої гомілки. 
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Захисти: прибрати дальню ногу назад-вбік; випрямляючись, перейти у 

високий  партер; звільнити захоплену ногу і, виставляючи її вперед-вбік, встати в 

стійку. 

Переворот скручуванням захватом рук і дальнього стегна знизу-з середини. 

Захист: відставити захоплену руку і ногу в сторону.  

Переворот скручуванням захватом дальньої руки знизу і стегна. 

Захист: лягти на бік спиною до атакуючого, відставити дальню руку і ногу в 

сторону.  

Переворот скручуванням захватом дальньої руки і гомілки. 

Захисти: а) не даючи захопити себе, відвести руку в сторону, а ногу 

відставити назад-вбік; б) опускаючи ближнє плече, випрямити захоплену ногу і 

звільнити її. 

Переворот скручуванням захватом схрещених гомілок. 

Захисти: а) захопити руку, підтягти ближню ногу до себе; б) сісти і захопити 

ближню ногу атакуючого. 

Переворот скручуванням зворотним захватом дальнього стегна. 

Захист: відштовхуючись ногою від хорта, просунутися вперед-вбік 

атакуючого. Контрприйом: накривання ближньою ногою, впираючись руками в 

хорт. 

Переворот скручуванням захватом шиї з-під плеча і дальньої гомілки 

(стегна) знизу-зсередини. Захист: лягти на бік спиною до атакуючого. 

Контрприйоми: а) вихід на верх висідом; б) кидок підворотом захватом руки 

під плече (з підніжкою). 

Перевороти забіганням 

Переворот забіганням захватом шиї з-під дальнього плеча, притискуючи 

руку стегном. 

Захисти: а) притиснути руку до себе; б) перенести вагу тіла в сторону 

суперника, прибрати руку із-за коліна і притиснути її до себе. 

Контрприйоми: а) переворот через себе захватом руки під плече і 

різнойменного стегна зсередини; б) вихід на верх висідом. 

Переворот забіганням захватом руки на ключ і дальньої гомілки. 

Захисти: відставити ногу назад-вбік; лягти на бік спиною до атакуючого, 

впертися вільною рукою в хорт і виставити ногу вперед-вбік.  

Переворот забіганням захватом руки на ключ і дальньої гомілки, 

притискуючи руку стегном.  

Захист: виставити захоплену ногу в сторону і захопити ногу суперника. 

Контрприйом: вихід на верх висідом захватом стегна через руку.  

Перевороти переходом 

Переворот переходом захватом схрещених гомілок. 

Захисти: сісти на ноги, захопити ближню ногу суперника; встати у високий 

партер і звільнити ближню ногу. 

Переворот переходом захватом за підборіддя і зачепом ближнього стегна 

(ножицями). 

Захист: перенести вагу тіла на захоплену ногу, впираючись дальньою рукою 

і ногою в хорт.  
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Переворот переходом зачепом дальньої ноги ступнею зсередини і захватом 

руки (шиї).  

Захист: перенести вагу тіла в сторону суперника, відставляючи захоплену 

ногу в сторону.  

Перевороти перекатом 

Переворот перекатом захватом на важіль із зачепом гомілки. 

Захисти: притиснути голову до руки, не даючи захопити на важіль; 

притиснути захоплену руку до тулуба, випрямити ногу; розвернутися грудьми до 

атакуючого.  

Переворот перекатом зворотним захватом дальнього стегна. 

Захист: захопити руку, лягти на стегно захопленої ноги.  

Переворот перекатом захватом дальньої гомілки двома руками. 

Захисти: випрямити захоплену ногу в сторону; лягти на бік спиною до 

атакуючого; витягнути ноги. 

Перевороти розгинанням 

Переворот розгинанням обвиванням ноги із захватом дальньої руки зверху-з 

середини. 

Захисти: впертися дальньою рукою в хорт і перенести вагу тіла на захоплену 

ногу; лягти на бік у сторону захопленої руки. 

Переворот розгинанням обвиванням ноги із захватом шиї з-під дальнього 

плеча. 

Захисти: не дати зробити обвив – захопити ступню атакуючого, з'єднати 

стегна; притиснути руку до тулуба, відставити захоплену ногу назад. 

Перевороти накатом 

Переворот накатом захватом різнойменного зап'ястя між ніг. 

Захист: сідаючи, впертися вільною рукою і ближньою ногою в хорт.  

Переворот накатом захватом тулуба і передпліччя зсередини із зачепом 

ноги ступнею. 

Захист: лягти на сторону і повернутися грудьми до атакуючого. 

Утримання: 

1. Утримання висідом «подушка»: із захватом руки та тулуба. 

Захист: підвести ноги і відштовхнутися руками. 

Виходи: обертання вбік; виведення рук вбік та обертання. 

Контрприйом: утримання з боку голови після виходу обертанням. 

2. Варіант утримання висідом «подушка»: із захватом двох рук; руки та 

власного зап'ястя.  

Захист: підвести ноги і відштовхнутися руками. 

Виходи: обертання вбік; виведення рук вбік та обертання. 

Контрприйом: утримання з боку голови після виходу обертанням. 

3. Утримання збоку або з боку голови висідом: із захватом двох рук; із 

захватом руки та шиї.  

Захист: підвести ноги і відштовхнутися руками.  

Виходи: обертання вбік; виведення рук вбік та обертання.  

Контрприйом: утримання з боку голови після виходу обертанням. 
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4. Варіант утримання верхи із захватом рук; без захвата рук; із захватом 

тулуба.  

Захист: упертися в плечі атакуючого; випростати руки і повернутися на 

живіт; підвести руки під ноги атакуючого і скинути його через голову; збиваючи 

захватом руки, покласти ногу на ногу.  

Контрприйом: перегинання (важіль) ліктя через передпліччя; вузол плеча; 

важіль на два стегна. 

5. Утримання за допомогою ніг: з «трикутним» захватом руки та шиї.  

Захист: розірвати «трикутний» замок.  

Контратака: утримання спиною після виходу обертанням. 

б. Варіант утримання за допомогою ніг: із захватом руки.  

Захист: розірвати «трикутний» замок.  

Контратака: утримання спиною після виходу обертанням. 

Принципи атаки в боротьбі лежачи (у партері): 

1. Переходи на утримання: зі спини; з ніг; з голови; збоку; з плеча; знизу. 

2. Переходи на больові прийоми: зі спини; з ніг; з голови; збоку; з плеча; 

знизу. 

3. Переходи на задушливі захвати: зі спини; з ніг; з голови; збоку; з плеча; 

знизу. 

 

7. Вивчення імітаційних форм (16 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Послідовність кроків та виконання технічних елементів третьої захисної 

форми бойового хортингу. Статичні положення та динамічні рухові дії при 

виконанні форм бойового хортингу. 

Практичні заняття (14 год.) 

Вивчення третьої захисної форми бойового хортингу. Форма «Третя 

захисна» (3-з) – «Third Defensive Form» (3-d), під рахунок і самостійно. Вивчення 

лексичної термінології різних елементів бойового хортингу, з яких складається 

третя захисна форма, елементів практичної сутички, виконання ударів руками та 

ногами, вивчення елементів по частинах та в цілому, опанування груповим 

методом виконання форми. Робота над правильністю виконання рухів. 

Практичний матеріал до розділу «Вивчення імітаційних форм» 

Вивчення третьої захисної форми бойового хортингу: 

Форма «Третя захисна» (3-з) – «Third Defensive Form» (3-d), під рахунок і 

самостійно. 

Програма передбачає вивчення лексичної термінології різних елементів 

бойового хортингу, з яких складається третя захисна форма (з перевагою захисних 

рухів), елементів практичної сутички, виконання ударів руками та ногами, 

вивчення елементів по частинах та в цілому, опанування груповим методом 

виконання форми. Робота над правильністю виконання рухів – 

найвідповідальніша частина заняття. Виконання форми повністю можна 

розпочинати лише тоді, коли всі рухи добре засвоєні. У роботі над окремими 

елементами вирішуються нові завдання: вихованцям прищеплюються навички 
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блокування ударів долонею, синхронного виконання рухів при колективному 

виконанні, а також технічна виразність виконання захисних дій: блок-удар, їх 

взаємозастосування. До елементів захисту, що використовуються у формі, 

відносяться також фрагменти пересувань та роботи тулуба – уклони і нирки, тощо. 

Третій учнівський рівень (зелений відмітний колір). Помічник інструктора – 

групи індивідуальної підготовки. 

Дана форма виконується на 24 рахунки. 

Послідовність рухів третьої захисної форми 

Основна стійка етикету. 

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

блок, правий прямий удар рукою в підборіддя, крок лівою назад (правобічна 

стійка), правий нижній долонний блок, лівий бічний удар рукою в підборіддя 

(правобічна стійка). 

2. Лівий бічний удар ногою в голову, крок лівою вперед (лівобічна стійка), 

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

(лівобічна стійка). 

3. Крок лівою ногою назад, правий гомілковий блок ногою, повернути праву 

ногу в бойову стійку (правобічна стійка), правий прямий удар рукою в голову, 

лівий бічний удар рукою в голову (правобічна стійка). 

4. Лівий бічний удар ногою в тулуб (по печінці), крок лівою ногою вперед з 

розворотом через спину, правий зворотний круговий удар ногою в підборіддя, 

крок правою вперед (правобічна стійка), правий прямий удар рукою в підборіддя, 

лівий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

5. Відхід правою ногою назад до рівня лівої (фронтальна стійка), лівий 

прямий удар коліном в голову – показати руками рух назустріч коліну, крок лівою 

вперед (лівобічна стійка), лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий бічний 

удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

6. Поворот на 180° – правобічна стійка. 

7. Правий верхній долонний блок, лівий прямий удар рукою в підборіддя, 

крок правою назад (лівобічна стійка), лівий нижній долонний блок, правий бічний 

удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

8. Правий бічний удар ногою в голову, крок правою вперед (правобічна 

стійка), правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в 

підборіддя (правобічна стійка). 

9. Крок правою ногою назад, лівий гомілковий блок ногою, повернути ліву 

ногу в бойову стійку (лівобічна стійка), лівий прямий удар рукою в голову, правий 

бічний удар рукою в голову (лівобічна стійка). 

10. Правий бічний удар ногою в тулуб, крок правою ногою вперед з 

розворотом через спину, лівий зворотний круговий удар ногою в підборіддя, крок 

лівою вперед (лівобічна стійка), лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий 

бічний удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

11. Відхід лівою ногою назад до рівня правої (фронтальна стійка), правий 

прямий удар коліном в голову – показати руками рух назустріч коліну, крок 

правою вперед (правобічна стійка), правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий 

бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 
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12. Поворот на 90° – правобічна стійка. 

13. Правий верхній долонний блок, лівий прямий удар в рукою підборіддя, 

крок правою назад (лівобічна стійка), лівий нижній долонний блок, правий бічний 

удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

14. Правий бічний удар ногою в голову, крок правою вперед (правобічна 

стійка), правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в 

підборіддя (правобічна стійка). 

15. Крок правою ногою назад, лівий гомілковий блок ногою, повернути ліву 

ногу в бойову стійку (лівобічна стійка), лівий прямий удар рукою в голову, правий 

бічний удар рукою в голову (лівобічна стійка). 

16. Правий бічний удар ногою в тулуб, крок правою ногою вперед з 

розворотом через спину, лівий зворотний круговий удар ногою в підборіддя, крок 

лівою вперед (лівобічна стійка), лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий 

бічний удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

17. Відхід лівою ногою назад до рівня правої (фронтальна стійка), правий 

прямий удар коліном в голову – показати руками рух назустріч коліну, крок 

правою вперед (правобічна стійка), правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий 

бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

18. Поворот на 180° – лівобічна стійка. 

19. Лівий верхній долонний блок, правий прямий удар рукою в підборіддя, 

крок лівою назад (правобічна стійка), правий нижній долонний блок, лівий бічний 

удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

20. Лівий бічний удар ногою в голову, крок лівою вперед (лівобічна стійка), 

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

(лівобічна стійка). 

21. Крок лівою ногою назад, правий гомілковий блок ногою, повернути 

праву ногу в бойову стійку (правобічна стійка), правий прямий удар рукою в 

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

22. Лівий бічний удар ногою в тулуб (по печінці), крок лівою ногою вперед з 

розворотом через спину, правий зворотний круговий удар ногою в підборіддя, 

крок правою вперед (правобічна стійка), правий прямий удар рукою в підборіддя, 

лівий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

23. Відхід правою ногою назад до рівня лівої (фронтальна стійка), лівий 

прямий удар коліном в голову – показати руками рух назустріч коліну, крок лівою 

вперед (лівобічна стійка), лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий бічний 

удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

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

поворотом вправо на 90° у вихідне положення. 

Основна стійка етикету. 

 

8. Тактична підготовка (42 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Характеристика та аналіз тактичних систем ведення сутички бойового 

хортингу. Класифікація тактики. Тактика захисту. Тактика нападів та атак. 
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Тактика партеру. Індивідуальні дії проти суперника: високого, низького, важкого, 

легкого та приклади тактичних засобів сутички бойового хортингу. 

Практичні заняття (40 год.) 

Тактичне застосування ударно-кидкових комбінацій: зачеп ззовні 

однойменної ноги від ударної комбінації: лівий прямий-правий бічний в голову; 

переворот за стегно захватом однойменного стегна ззовні від ударної комбінації: 

правий прямий у голову лівий знизу по печінці. Тактика закінчення сутички у 

ефективним прийомом партеру. Тактичне застосування техніки прийомів у 

партері. Утримання: утримання спиною захватом рук під плече. Перевороти: 

Перевертання ногами. Больові прийоми: Подальше вдосконалення арсеналу 

больових прийомів партеру на руки та ноги, переходи від больових до задушливих 

захватів. Комбінації партеру: При виході суперника з утримання верхи – больовий 

прийом на руку (важіль ліктя) між ногами. Перекат суперника з його верхньої 

позиції підсадом гомілкою у ногу – перехід на утримання захватом руки і шиї. 

Практичний матеріал до розділу «Тактична підготовка» 

Тактичне застосування ударно-кидкових комбінацій 

1. Зачеп ззовні однойменної ноги від ударної комбінації: лівий прямий-

правий бічний в голову. 

2. Переворот за стегно захватом однойменного стегна ззовні від ударної 

комбінації: правий прямий у голову-лівий знизу по печінці. 

Тактика закінчення сутички ефективним прийомом партеру 

Тактичне застосування техніки прийомів у партері 

Утримання: 

1. Утримання спиною захватом рук під плече. 

Перевороти: 

1. Перевертання ногами. 

Больові прийоми: 

Подальше вдосконалення арсеналу больових прийомів партеру на руки та 

ноги, переходи від больових до задушливих захватів. 

Комбінації партеру: 

1. При виході суперника з утримання верхи – больовий прийом на руку 

(важіль ліктя) між ногами. 

2. Перекат суперника з його верхньої позиції підсадом гомілкою у ногу – 

перехід на утримання захватом руки і шиї. 

Одночасно з опануванням техніки бойового хортингу вивчаються 

найпростіші засоби тактичної підготовки для проведення прийомів (сковування, 

маневрування, виведення з рівноваги тощо).  

Елементи маневрування 

У стійці: пересування вперед, назад, вліво, вправо; кроками, з 

підставлянням ноги; нирками і ухиляннями; з поворотами наліво-вперед, направо-

назад, направо-кругом на 180°.  

У партері: пересування в стійці на одному коліні; висіди в упорі лежачи 

вправо, вліво; підтягування лежачи на животі, віджимання хвилею в упорі лежачи; 

повороти на боці навколо вертикальної осі; пересування вперед і назад лежачи на 



 

37 

 

спині за допомогою ніг; рухи на мосту; лежачи на спині перевороти згинанням ніг 

в кульшових суглобах. 

Маневрування в різних стійках (лівій-правій, високій-низькій тощо); 

знайомство із способами пересувань і дій в заданій стійці за допомогою ігор в 

торкання; маневрування з елементами довільного виконання блокуючих дій і 

захватів (разом з вибором способів пересувань учні самостійно «винаходять», 

випробовують в дії способи вирішення поставлених завдань: торкнутися рукою 

(двома руками) обумовленого місця, частини тіла суперника, використовуючи 

будь-який захват, упор, ривок тощо). 

Захист від захвата ніг – з різних стійок відкидання ніг. 

Загрози. Проведення загроз є демонстрація небезпечної для суперника 

технічної дії, сенс якої полягає в тому, що опонент не зрозуміє: чи 

проводитиметься дія чи ні. Невизначеність майбутнього створює ефект загрози. 

Загрози поділяються на справжні і несправжні, ті й інші можуть демонструватися 

спортсменів у сутичці. При виконанні швидкого пересування проводяться: загрози 

початку атаки з реверсом, загрози розсмикуванням, загрози з викликом на атаку, 

загрози повторні, загрози підскакуванням із замахом тощо. 

Гра дистанцією. Гра дистанцією здійснюється за рахунок входження у 

небезпечну для опонента ситуацію при збереженні дистанції, маскування 

нокаутуючого удару, підскоки і маскування коронних кидків стороннім рухом ніг. 

Виклик супротивника на себе – змусити супротивника рухатися на себе з 

певною дистанцією. Дії, спрямовані на утримання дистанції, що здійснюються за 

рахунок входження в зону ударної дистанції противника і виходу з неї. В момент 

входу супротивник не повинен знаходитися в стартовому положенні для 

проведення удару. 

Взаємокоординація при збереженні дистанції – рух на одній відстані з 

противником після його невдалої атаки або контратаки. 

Починаючи з цього року навчання засоби тактичної підготовки для 

проведення прийомів вивчаються одночасно із опануванням складних технічних 

дій. Вигідні положення для проведення контрприйомів і комбінації вивчаються у 

процесі удосконалення техніки й тактики бойового хортингу. 

 

9. Заняття іншими видами спорту (8 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Різноманітність видів спорту. Корисність занять різними видами спорту та 

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

Комплексний підхід до спортивної підготовки в бойовому хортингу. Розвиток 

фізичних якостей іншими видами спорту. 

Практичні заняття (7 год.) 

Регбі за спрощеними правилами. Легка атлетика (кроси, біг на 30, 60, 100, 

200 і 400 м). Спортивні ігри (баскетбол, футбол, рухливі ігри, волейбол). 

Акробатика (виконання різних перекидів, найпростіших переворотів,  підйомів 

розгином, рондатів, сальто вперед і назад). Гімнастика (лазіння по линві, 

виконання найпростіших вправ на поперечці, брусах, кільцях, різних стрибків 
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через козла та ін.). Плавання (запливи на короткі дистанції на час і довгі без 

урахування часу). Батут (найпростіші стрибки, сальто та ін.). Важка атлетика (з 

дозованими навантаженнями). 

 

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

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Мета проведення спільних занять зі спортсменами інших колективів. 

Порівняння техніки і тактики. Обмін досвідом. Контрольні передзмагальні 

сутички з різними спортсменами. Налагодження дружніх стосунків. 

Практичні заняття (5 год.) 

Запрошення на тренування вихованців інших спортивних клубів та гуртків 

бойового хортингу. Відвідування тренувальних занять та участь у тренуваннях 

інших клубів та гуртків бойового хортингу. 

Практичний матеріал до розділу «Спільні заняття зі спортсменами 

інших колективів» 

1. Запрошення на тренування учнів інших спортивних клубів та гуртків 

бойового хортингу. 

Для учнів 12–13 років можна запрошувати на заняття спортсменів інших 

колективів, які вже мають певний змагальний досвід. Під час таких занять 

відбувається детальне знайомство з технічним і тактичним арсеналом інших 

спортсменів. Також вивчаються методики підготовки та різновиди вправ. Під час 

занять проводяться сумісні розминки, ігри та естафети змагального характеру, 

навчальні сутички різного призначення. 

2. Відвідування тренувальних занять та участь у тренуваннях інших клубів 

та гуртків бойового хортингу. 

При відвідуваннях інших гуртків учні набувають тренувального досвіду, а 

також як спортсмени привчаються правильно себе поводити на «чужій території», 

нести відповідальність за свою поведінку перед колективом свого гуртка. 

 

11. Навчальні та контрольні сутички (24 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Види навчальних контрольних сутичок. Тактична направленість та 

різноманітність завдань навчальних та контрольних сутичок. Навчальні сутички у 

скорочений та подовжений час. Навчальні сутички зі спортсменами більшого 

досвіду. Контрольні передстартові сутички. 

Практичні заняття (23 год.) 

Вивчення прийому у спрощених умовах. Вдосконалення прийому в умовах, 

близьких до реальних в роботі з партнером. Закріплення прийому в контрольних 

сутичках за правилами змагань. Роботи у парах, проведення навчальних та легких 

спарингових тренувань. Дітей 12–13 років слід підбирати у пари з рівним за віком 

та ваговою категорією партнером. 
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Практичний матеріал до розділу «Навчальні та контрольні сутички» 

У відповідності до фізичного розвитку хлопців та дівчат віку 12–13 років, 

кожний елемент бойового хортингу вивчають відповідно до стадій формування 

рухової навички. При цьому варто дотримуватися такої послідовності:  

ознайомлення з прийомом; 

вивчення прийому у спрощених умовах; 

вдосконалення прийому в умовах, близьких до реальних в роботі з 

партнером; 

закріплення прийому в контрольних сутичках за правилами змагань. 

З цією метою у даному віці продовжується проведення роботи у парах, 

навчальних та легких спарингових тренувань. Дітей 12–13 років слід підбирати у 

пари з рівним за віком та ваговою категорією партнером. 

 

12. Участь у показових виступах та змаганнях (26 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Методи навчання та тренування. Словесні методи: розповідь, пояснення, 

бесіда. Наочні методи: показ вправи на схемі, макеті, кінограмі; перегляд 

навчальних та офіційних змагань. Практичні методи: повторний, перемінний, 

інтервальний, ігровий, змагальний, коловий. Послідовність процесу навчання. 

Взаємозв'язок видів підготовки юних спортсменів у процесі навчання та 

тренування. Навчально-тренувальне заняття – основна форма організації 

вихованців. Побудова навчально-тренувального заняття. Комплексні та тематичні 

заняття. 

Практичні заняття (24 год.) 

Показовий виступ проводиться серед одної кваліфікованої групи: 

початківський клас (молодші і середні школярі). У показовому виступі 

початківського класу приймають участь учні з 1 по 8 ранк. Показові сцени. 

Сценічні сутички. Репетиційна та постановча робота. 

Практичний матеріал до розділу «Участь у показових виступах та 

змаганнях» 

1. У даному віці 12–13 років показовий виступ проводиться серед однієї 

кваліфікованої групи: початківський клас (молодші і середні школярі). У 

показовому виступі початківського класу приймають участь учні з 1 по 8 ранк. 

Форма одягу вихованців у початківському класі може бути – хортовка, а також 

може застосовуватися інший спортивний одяг бойового хортингу у абияких 

комбінаціях за рішенням керівника гуртка. 

2. Показовий виступ у початківському класі може проводитись як окремо, 

так і комбіновано, де глядачі спостерігають за перевагами бойового хортингу і 

рівнем підготовки учасників. 

Показові сцени  

До навчального процесу за бажанням педагога можуть бути внесені 

додаткові елементи або сценічні сутички, не передбачені програмою. Ці зміни або 

доповнення треба здійснювати з урахуванням вікових особливостей вихованців 

12–13 років, їхніх технічних можливостей. 
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Постановка сцен показового виступу та номерів має передавати вивчення 

техніки елементів бойового хортингу і як виду спорту, і як бойового мистецтва. 

Репетиційна та постановча робота 

Здійснюється керівником гуртка згідно з планом виступів та ступенем 

різноманітності репертуару показової групи. 

Підготовка до участі у змаганнях 

Формування умінь використовувати вивчені елементи техніки і тактики у 

навчальній, тренувальній і змагальній сутичці. 

Удосконалення знань в правилах змагань. 

Починаючи з третього року навчання використовуються вивчені технічні дії 

в умовах тренувальної сутички, показової сутички для ознайомлення з новою 

технікою. Найбільш підготовлені учні можуть взяти участь в одному-двох 

змаганнях. 

 

13. Складання контрольних нормативів (4 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Правильність виконання нормативу. Теоретичні відомості про нормативи. 

Необхідність вивчення та виконання. Задоволення від результату навчання. 

Практичні заняття (3 год.) 

Після вивчення програми учні 12–13 років складають випробування 

(навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та 

елементів техніки бойового хортингу. Під час виконання даних навчальних 

нормативів оцінюється виконання технічного елемента кожною дитиною окремо. 

 

14. Підсумкове заняття (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Підведення підсумків роботи. Вітання з досягнутими результатами. Подяки 

та виділення кращих. Підсумкові позитивні організаційні моменти. Настанова на 

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

Виховна бесіда. 

Практичне заняття (1 год.) 

Загальне тренування з використанням помірних навантажень. Корегування 

відстаючих спортсменів та моральна підтримка. Колективні ігри. Заняття у 

присутності батьків, демонстрація знань. Показові виступи. Демонстрація техніки 

бойового хортингу. 
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ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ 

 

Орієнтовні навчальні нормативи для учнів 7–8 класів (підлітки 12–13 років) 
 

Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні досягнень 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

5 рік 

12-13 

років 

Загальна фізична підготовка 

Біг: 60 м (с) хл. 11,8 10,7 10,0 9,8 

Біг: 500 м (хв)  2,20 2,05 1,50 1,45 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (на 

кулаках) 

до 18 18-24 25-28 29-31 

дівч. (від 

підлоги) 

до 15 15-17 18-22 23-25 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, (кіл-ть разів) 

хл. до 22 22-24 25-30 31-35 

дівч. до 12 12-17 18-22 23-26 

Підтягування на перекладині 

(швидкісне), кількість разів 

хл. 5-7 8-10 11-12 13-14 

Гімнастичний міст, стійка на 

руках, шпагати на оцінку: 1-

12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-

12 

Спеціальна фізична підготовка 

Техніка ніг по повітрю, за 

30 с, раз. 

хл., дівч. 16-19 20-24 25-30 31-34 

Кількість ударів рук і ніг у 

грушу (мішок) за 1 хв., раз 

хл., дівч. 35-39 40-44 45-50 51-55 

Стрибки через скакалку за 

1 хв, раз 

хл., дівч. 45-52 53-59 60-75 76-88 

Стрибки через палку у 

власних руках 

хл. до 5 5-7 8-10 11-15 

Технічна підготовка 

Виконання кидків із стійки, 

на оцінку: 1-12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-

12 

Виконання 6 різних кидків 

на швидкість у праву та ліву 

сторони, с 

хл. 39-42 33-38 30-32 29 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): перша захисна, 

1-12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-

12 

 

Вихованці повинні знати:  

термінологію прийомів партеру;  

відрізняти больові: на гомілковостоп, на колінний суглоб, на тазостегновий 

суглоб, на променево-зап'ястний суглоб, на ліктьовий суглоб, на плечовий суглоб; 

задушливі прийоми та утримання (їх різновиди). 
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Вихованці повинні вміти:  

застосовувати знання і навички, якими вони оволоділи в попередніх групах; 

виконувати захисні і атакувальні ударні та блокуючі рухи по повітрю в 

більш швидкому темпі;  

запам’ятовувати послідовність розвитку дії в стійці при обміні ударів, в 

стійці при обопільному захваті, у партері при обміні ударів, у партері при 

обопільному захваті;  

виразніше виконувати комбінації прийомів;  

брати участь у постановці показових виступів за завданням педагога; 

самостійно придумувати комбінації прийомів;  

правильно виконувати кидкову техніку;  

імпровізувати у сутичці у швидкому і повільному темпі; 

володіти основними навичками елементів базової техніки бойового 

хортингу; 

виконувати рухи, зберігаючи поставу та впевнену стійку. 
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РОЗДІЛ 3. ПІДСУМОК ЩОДО НАДАННЯ ПРОГРАМНОГО МАТЕРІАЛУ  

В ОСНОВНОМУ РІВНІ НАВЧАННЯ (ШКОЛЯРІ 7–8 КЛАС) 

 

Тривалість заняття може збільшуватися переважно на заняттях в літніх 

спортивно-оздоровчих таборах при роботі з юними спортсменами починаючи        

з 7–8-го року навчання (7–8 клас). 

Дана схема розподілу часу на різні види завдань у навчанні найбільш 

продуктивна саме при організації занять з бойового хортингу в групах відбору 

(перші 2 роки). 

Представлений матеріал не претендує на вичерпну повноту вирішення всіх 

питань і проблем, що виникають. Лише творча переробка і використання 

запропонованих напрямів в методиці удосконалення початкових тактико-

технічних навичок дозволить розширити рамки перспективного планування, 

індивідуалізувати методику підготовки вихованців. 

Специфіка єдиноборства і накопичений досвід провідних тренерів-

викладачів диктують вести відбір учнів протягом перших двох-трьох років на 

основі цілорічного прийому в групи початкової підготовки. В основу відбору 

навчального матеріалу для основного навчання повинен бути покладений 

спортивно-ігровий та тренувальний метод організації і проведення занять. 

Підбір ігор і ігрових комплексів з елементами бойового хортингу дозволить 

об'єктивніше оцінювати здібність дітей до занять бойовим хортингом за такими 

важливими якостями, як уміння «бачити» суперника, реагувати на його конкретні 

дії, виявляти «бійцівський характер», уміння переносити малі больові відчуття, не 

плакати, вміти зібратися тощо. Одночасно з цим вирішувати завдання виховання, 

пристосування їх до специфіки єдиноборства, оскільки ігровий матеріал є вдалою 

формою поступової адаптації дітей до майбутнього спортивно-оздоровчого 

способу життя. Підкреслимо, що у даному випадку мова йде не про ігри заради 

гри, а про засоби і методи, що містять специфіку початкової змагальної діяльності 

і величезні можливості загальнорозвиваючого характеру. 

Програмний матеріал даного етапу підготовки – основного рівня навчання 

повинен передбачати можливість роботи з дітьми, що мають певну надмірну вагу, 

слабкий розвиток окремих фізичних якостей тощо, які є наслідком умов життя 

(надмірне харчування, малорухливий спосіб життя тощо), але яким не 

протипоказані заняття бойовим хортингом.  

На практиці у кожного учня гуртка бойового хортингу є можливість вибору 

необхідного напряму в удосконаленні навичок, тому головне завдання педагога на 

цьому етапі виявити індивідуальні особливості вихованця, які при правильному 

розвитку забезпечать майбутнє здоров’я, успіхи в навчанні та тренуванні та, 

навіть, спортивні перемоги. Запропонований програмний матеріал для вихованців 

початкового рівня навчання дає можливість розширювати творчі можливості 

тренера-викладача і виходячи із здібностей вихованця обирати для нього найбільш 

оптимальний матеріал для його підготовки. 

Всі спеціальні вправи спортсмена для цього віку вихованців повинні бути 

підібрані відповідно до вимог початкових навчальних сутичках, а якщо учень 
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бажає, то й змагальної сутички, які при використанні відповідних методів 

дозволяють вирішувати завдання підготовки із зростаючим наближенням до умов 

дитячих змагань в цілому: проста навчальна вправа – фрагмент прийому – епізод 

сутички – сутичка – серія сутичок. 

Періодизація заняття на даному етапі достатньо умовна, особливо на 

першому році навчання, оскільки головним завданням є ознайомлення учнів з 

основними засобами підготовки спортсмена, з особливостями змагального 

єдиноборства через участь в змаганнях з 

спеціалізованих ігрових комплексів і за правилами міні-спорту (спеціальних 

методик бойового хортингу для дітей). 

На 7–8-му році навчання (7–8 клас) періодизація навчального процесу 

носить більш виражений характер, оскільки вихованці цього віку беруть участь в 

циклі фізкультурно-оздоровчих заходів, показових виступів, змагань тощо, 

підготовка до яких вимагає різної спрямованості засобів, що застосовуються на 

окремих етапах підготовчого і основного періоду. 
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РОЗДІЛ 4. ЗАГАЛЬНА ПРОГРАМА ТЕОРЕТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 

 

Теоретичний матеріал 

Тема 1. Фізична культура і спорт в Україні 

Фізична культура і спорт у системі народної освіти: практичне заняття; 

оздоровча гімнастика у денному режимі; гуртки та секції бойового хортингу в 

навчальних закладах України. Значення загальної фізичної підготовки для 

досягнення майстерності. Досягнення українських спортсменів бойового хортингу 

на міжнародній арені. 

Фізична культура і спорт – як форма морального виховання підростаючого 

покоління. Бойовий хортинг в системі фізичного виховання, як національний вид 

спорту в Україні. Фізична культура у системі народної освіти. Оздоровчі, бойові 

та культурні традиції українського народу (Концепція виховання дітей і молоді в 

національній системі освіти. Затверджена колегією Міністерства освіти України 

28.02.96 р.). Запорозька Січ – колиска українського козацтва. Класифікація засобів 

фізичного виховання та видів спорту. Місце бойового хортингу у системі засобів 

фізичного виховання. Розрядні нормативи та вимоги з бойового хортингу. 

Міжнародні зв'язки спортсменів України, участь в світових та європейських 

першостях. 

Тема 2. Історія розвитку та сучасний стан бойового хортингу в Україні 

та за кордоном 

Виникнення цього виду спорту, заснованого на бойових традиціях 

українського козацтва. Біографія, військовий та спортивний шлях засновника, ідея 

і мета заснування бойового хортингу, як виховної системи сильних українців. 

Виховна роль бойового хортингу, його філософія і естетика. Розвиток бойового 

хортингу в Україні та твоєму місті чи районі. Офіційне визнання бойового 

хортингу в нашій державі. Національні змагання, чемпіонати, кубки України, 

територіальні та юнацькі змагання. Аналіз результатів найбільших національних 

та міжнародних змагань. Виступ українських спортсменів на міжнародній арені. 

Сучасний бойовий хортинг та шляхи його подальшого розвитку. 

Національна федерація бойового хортингу України, Європейська та Міжнародна 

федерація бойового хортингу, найкращі українські команди, тренери, спортсмени. 

Тема 3. Відомості про будову і функції організму людини. Вплив фізичних 

вправ на організм 

Систематичні заняття фізичними вправами – як важлива умова зміцнення 

здоров'я, підвищення працездатності та досягнення високих спортивних 

результатів. Тренування – як процес удосконалення функцій організму 

(центральної нервової системи, обміну речовин, м'язової системи, кровообігу, 

дихання), а також виховання вольових і моральних якостей, технічної й тактичної 

майстерності. Вплив фізичних вправ на зовнішній вигляд учня, будову тіла і 

поставу. 

Покращення функцій м'язової системи, органів дихання та кровообігу 

внаслідок впливу регулярних занять бойовим хортингом. Значення систематичних 

занять фізичними вправами для зміцнення здоров'я, розвитку фізичних здібностей 

та досягнення результатів. 



 

46 

 

Тема 4. Гігієна, режим харчування юних спортсменів 

Роль гігієни в житті спортсмена. Особиста та суспільна гігієна. Поняття про 

гігієну навчання, відпочинку та занять бойовим хортингом. 

Догляд за тілом, волоссям, порожниною рота. Гігієнічні вимоги до 

спортивного одягу та взуття. Значення водних процедур у заняттях. Гігієна сну. 

Гігієна житла і місця тренувальних занять (повітря, температура, освітлення та 

вентиляція приміщень). 

Гігієнічні вимоги до занять бойовим хортингом. Значення та основні 

правила загартування. Основні засоби та методика застосування процедур 

загартування. Використання 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. Поняття про 

обмін речовин, енергетичну цінність (калорійність) та засвоєння їжі. 

Енерговитрати під час фізичних навантажень. Рекомендації щодо 

харчування юних спортсменів. Здорове харчування. Згін ваги у бойовому 

хортингу. Лазня. 

Тема 5. Лікарський контроль та самоконтроль. Травми та 

захворювання, профілактичні заходи, надання першої допомоги, спортивний 

масаж 

Лікарський контроль та самоконтроль під час занять бойовим хортингом. 

Самоконтроль, його значення і зміст. Об'єктивні дані самоконтролю: зріст, маса 

тіла, динамометрія, спірометрія, артеріальний тиск. Суб'єктивні дані 

самоконтролю: самопочуття, сон, працездатність, настрій. Щоденник 

самоконтролю. Заходи щодо попередження перевтоми. Значення активного 

відпочинку для учнів. 

Поняття про травми, їх причини та профілактика. Класифікація травм: забиті 

місця, розтягнення, вивихи, переломи, тріщини, розриви сухожиль, рани 

(розсічення). Надання першої долікарської допомоги при цих травмах (зупинка 

кровотечі, пов'язка, накладання травматичних шин, знання прийомів штучного 

дихання, перенесення потерпілого). Завдання, зміст та організація медичного 

контролю. Диспансерне обстеження – важливий засіб підвищення оздоровчої дії 

фізичних вправ і контроль за функціональними можливостями кожного 

спортсмена. 

Основні поняття про спортивний масаж. Прийоми та види масажу. Масаж у 

навчально-тренувальному процесі юних спортсменів. Протипоказання до масажу. 

Тема 6. Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Поняття про загальну та спеціальну фізичну підготовку. Їх взаємозв'язок. 

Всебічна фізична підготовка – важливий чинник зміцнення здоров'я, підвищення 

функціональних можливостей та розвитку рухових якостей. 

Коротка характеристика методів і засобів загальної та спеціальної фізичної 

підготовки. 
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Методика розвитку рухових якостей: спритності, гнучкості, швидкості, сили, 

витривалості, швидкісно-силових якостей. Взаємозв'язок між розвитком рухових 

якостей. Цілорічний цикл занять фізичною підготовкою. 

Основні вимоги до фізичної підготовки юних спортсменів. Контрольні 

вправи та нормативи із загальної та спеціальної фізичної підготовки. 

Ранкова гімнастика, індивідуальні заняття, розминка перед тренуванням та 

змагальною сутичкою. 

Тема 7. Ознайомлення з технікою і тактикою бойового хортингу 

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

Класифікація та термінологія технічних прийомів бойового хортингу. 

Раціональне використання та аналіз виконання технічних прийомів в різних 

ситуаціях сутички. Контрольні вправи та нормативи з технічної підготовки юних 

спортсменів.  

Основні положення спортсменів: ритуал, стійка, удари, блоки, захвати, 

пересування, заборонені прийоми, удари та захвати. 

Основні технічні дії: в стійці – удари руками, ногами, кидки руками, ногами, 

нахилом, прогином, переворотом, збиванням, скручуванням; при боротьбі лежачи 

– перевороти на утримання, больові прийоми на руку, задушливі прийоми за 

допомогою одягу, задушливі прийоми руками. 

Основні чинники, що впливають на техніку спортсмена у сутичці та під час 

відпрацювання прийомів: розташування центру ваги тіла, виведення суперника з 

рівноваги, використання сили інерції та маси тіла. 

Ознайомлення з тактикою бойового хортингу. Основні поняття тактики: 

стратегія, тактика, система, стиль. Види тактики. Найпростіша тактична 

підготовка технічних дій. Розбір положень, з яких той чи інший прийом 

виконується легше. Розбір техніки й тактики тренувальних сутичок. 

Характеристика та аналіз тактичних систем ведення сутички бойового 

хортингу. Класифікація тактики. Тактика захисту. Тактика нападів та атак. 

Тактика партеру. Індивідуальні дії проти суперника: високого, низького, важкого, 

легкого та приклади тактичних засобів сутички бойового хортингу. 

Тактика участі у змаганнях. Перегляд змагань з розбором та обговоренням. 

Розбір наочних прикладів з техніки й тактики за участю висококваліфікованих 

спортсменів. 

Тема 8. Морально-вольова та психологічна підготовка учнів 

Поняття про психологічну підготовку спортсмена. Загальна психологічна 

підготовка та психологічна підготовка до змагань. Значення вольових якостей в 

житті людини. Спортивне тренування – могутній засіб формування вольових 

якостей. Приклади прояву видатними спортсменами великої сили волі в житті та 

на міжнародних змаганнях. 

Психічна підготовка та її значна роль у досягненні великої мети. 

Виховна роль бойового хортингу. Моральність учнів: чесність, 

принциповість, шляхетність, патріотизм та ін. Естетика сутички та мужність 

спортсмена бойового хортингу. 

Норми етики: патріотизм, активна участь у громадському житті, повага до 

тренера і тренерів інших колективів, до друзів, партнерів, суперників, 
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взаємодопомога та взаємовиручка, дотримання передових спортивних традицій, 

скромність, витриманість, охайність, висока культура і моральна чистота 

українського спортсмена, непримиренне ставлення до непорядних вчинків та 

тощо. 

Самовиховання у процесі заняття спортом: хоробрості, мужності, 

наполегливості, рішучості та впевненості у своїх силах, ініціативності та інших 

вольових якостей.  

Виховання психологічних якостей у навчально-виховному процесі і 

змаганнях: мобілізація усіх можливостей в умовах стомлення, виховання 

сміливості та рішучості в сутичках з більш сильним суперником; подолання 

відчуття болю, нездужання, втоми; зберігання боєздатності та мобілізаційної 

готовності протягом усього змагального сезону. 

Завдання, основні методи та засоби психологічної підготовки спортсменів 

різного віку у навчально-виховному процесі. 

Урахування індивідуальних особливостей кожного учня під час 

психологічної підготовки до змагання. 

Тема 9. Основи методики навчання та тренування 

Поняття про навчання та тренування як про єдиний педагогічний процес. 

Форми організації учнів бойового хортингу під час навчання: індивідуальна, 

групова, командна. Основні завдання навчання та тренування. Реалізація основних 

принципів навчання та тренування під час підготовки юних спортсменів. 

Принципи виховного навчання, свідомості, активності, наочності, 

систематичності, приступності, міцності. 

Методи навчання та тренування. Словесні методи: розповідь, пояснення, 

бесіда. Наочні методи: показ вправи на схемі, макеті, кінограмі; перегляд 

навчальних та офіційних змагань. Практичні методи: повторний, перемінний, 

інтервальний, ігровий, змагальний, коловий. 

Послідовність процесу навчання. Взаємозв'язок видів підготовки учнів у 

процесі навчання. 

Навчальне заняття – основна форма організації учнів. Побудова навчального 

заняття. Комплексні та тематичні заняття. 

Тема 10. Планування навчання, облік та контроль 

Значення та роль планування, обліку та контролю в управлінні навчальним 

процесом. Види планування: перспективне, поточне, оперативне. 

Періодизація навчально-виховного процесу. Терміни, завдання, зміст 

періодів та етапів підготовки. Індивідуальні та групові плани занять в бойовому 

хортингу. 

Види та методи обліку і контролю за рівнем підготовленості спортсменів. 

Облік роботи: попередній, поточний, підсумковий. 

Щоденник учня бойового хортингу, його форма, значення для управління 

процесом навчання. 
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Тема 11. Ознайомлення з основними правилами змагань і суддівства. 

Організація та проведення змагань. 

Історія виникнення та розвитку правил сутички бойового хортингу. Аналіз 

правил. Значення змагань з бойового хортингу та їх місце у навчальному процесі. 

Вимоги до організації та проведення змагань. 

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

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

змагань. Олімпійська система проведення сутичок із вибуванням, її особливості. 

Організація та проведення змагань. Положення про змагання. Заявки на участь у 

змаганнях, їх форма та порядок подання. Вік учасників змагань, їх розрядний 

розподіл. Права та обов'язки учасників змагань. Особливості змагань спортсменів 

підліткового віку: вік початку участі в офіційних змаганнях, вагові категорії, 

кількість сутичок у змаганнях, хід і тривалість сутички, особливості правил 

змагань та ін. 

Суддівство змагань. Оцінки прийомів. Визначення переможця. Заборонені 

удари, захвати та прийоми. Попередження і дискваліфікація. Хорт. Склад 

суддівської колегії. Обов'язки кожного судді. Спортивна форма, жести та команди 

судді. Суддівство змагань у розділах: форма, показовий виступ. Оформлення 

результатів ходу та результатів змагань. Особливості організації та проведення 

короткотривалих змагань. 

Тема 12. Місця занять, обладнання та інвентар 

Вимоги до місць проведення навчальних занять та змагань з бойового 

хортингу. Хорт та догляд за ним. Стаціонарне та переносне обладнання, захисне 

екіпірування, інвентар, які використовуються на заняттях з бойового хортингу. 

Догляд за рукавицями, капами, наколінними та гомілковостопними фіксаторами, 

паховими та нагрудними (для жінок) протекторами, шоломами (для дітей), 

підготовка їх до тренувальних занять та виступів на змаганнях. 

Вимоги до змагального костюму (хортовки), одягу та взуття залежно від 

місця проведення занять та кліматичних умов. 
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РОЗДІЛ 5. ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ РЕАЛІЗАЦІЇ ПРОГРАМИ 

ТА ШЛЯХИ ЙОГО ДІАГНОСТИКИ 

(школярі 7–8 клас) 

 

Процес просування вихованців за рівнями підготовки організований так, 

щоб учні 7–8 класу, різні за своєю фізично-руховою обдарованістю або 

попередньою підготовкою, мали варіативні можливості. 

 

Вихованці повинні знати: 

− значення підтримання гарної фізичної форми, уникнення шкідливих 

звичок: куріння, вживання алкогольних напоїв (у тому числі пива та 

легкоалкогольних напоїв), наркотичних речовин; 

− терміни та послідовність вивчення базової техніки бойового хортингу, 

захисних та атакувальних дій; 

− мету розвитку бойового хортингу, його структуру, видатних спортсменів і 

тренерів. 

Вихованці повинні вміти: 

− виконувати основні елементи техніки бойового хортингу (індивідуально та 

в групі); 

− володіти основами та принципами пересувань у сутичці (у лівосторонній, 

правосторонній, фронтальній стійках та ін.); 

− виконувати основні удари руками та ногами на низький, середній та 

високий рівень, демонструвати достатню для проведення сутичок спарингову 

кондицію (витривалість); 

− поєднувати удари та кидки у відпрацьовані ударно-кидкові комбінації; 

− проводити больові та задушливі прийоми при боротьбі у партері. 

Вихованці мають прагнути: 

− розвивати загальні і спеціальні фізичні якості та акробатичні здібності 

(спритність, витривалість, силу, координацію, швидкість реакцій, швидкісно-

силові якості); 

− розвивати високі рухові здібності при виконанні базової техніки бойового 

хортингу (силу і виразність виконання, ритмічність і амплітудність технічних 

елементів); 

− розвивати вольові якості, долаючи професійні та психологічні труднощі. 

Контрольні показники для переходу на вищий рівень навчання: 

− виконання основних елементів базової техніки бойового хортингу, 

спарингових ударно-кидкових комбінацій; 

− участь у показових групах та змаганнях (групова форма та індивідуальна 

для найбільш обдарованих вихованців). 
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РОЗДІЛ 6. Перелік обладнання та індивідуального спорядження, необхідного 

для здійснення навчально-виховної діяльності з бойового хортингу 

(школярі 7–8 клас) 

 

6.1. Обладнання для здійснення навчальної діяльності 
 

№ 

п/п 

Обладнання Кількість 

1. М'яке покриття для боротьби (хорт) 8х8 

метрів 

або гімнастичні мати 

 

1 шт. 

12 шт. 

2. Важкий боксерський мішок 1 шт. 

3. Легка боксерська груша 1 шт. 

4. Подушки для відпрацювання ударів 4 шт. 

5. Захисний шолом бойового хортингу із 

закритим підборіддям та вухами 

2 шт. 

6. Боксерські рукавиці, 6 унцій 4 шт. 

7. Линва 1 шт. 

8. Гімнастична лава 6 шт. 

9. Перекладина 2 шт. 

10. Паралельні бруси 1 шт. 

11. Скакалки 30 шт. 

12. Гантелі малі, 500 г 20 шт. 

13. Гантелі розбірні 10 шт. 

14. Гімнастичні палиці 30 шт. 

15. Шведські драбини 6 шт. 

16. Линва для перетягування 1 шт. 

17. Гума еспандерна, 4 м 2 шт. 

18. Ваги 1 шт. 

19. Еспандери 6 шт. 
 

6.2. Індивідуальне спорядження вихованця гуртка бойового хортингу 
 

№ 

п/п 

Індивідуальне спорядження Кількість 

1. Уніформа хортингу 1: «хортовка» (куртка і 

брюки) 

1 комплект 

2. Протектор на гомілки 1 пара 

3. Протектор на пах (пахова раковина) 1 шт. 

4. Маленькі рукавички з відкритими пальцями 1 пара 
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Додаток 1 

 

ФІЛОСОФСЬКЕ ПІДҐРУНТЯ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

ЯК БОЙОВОГО МИСТЕЦТВА УКРАЇНИ 

 

Бойовий хортинг – не стільки ефективний засіб захисту та самооборони, 

скільки позитивна філософія повсякденного життя. 

Філософська основа бойового хортингу – положення про єдність сили, 

здорового спортивного духу і честі людини, що вибудовується на славних 

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

Бойовий хортинг як життєва філософія по-новому сприймається через 

призму реалій сьогоднішнього життя. Відповідно до викликів часу значення 

бойового хортингу актуалізується у контексті виховання розумових, вольових і 

моральних якостей особистості. 

Насамперед, для ефективного застосування техніки бойового хортингу 

необхідний бойовий дух – Дух бойового хортингу, прагнення перемогти – 

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

Бойовий хортинг – це спосіб життя, особливий погляд на навколишню 

дійсність. 

Тільки через досягнення внутрішньої гармонії людина може максимально 

спрямувати свою життєву енергію на досягнення поставленої мети. Спортсмен 

бойового хортингу вчиться керувати собою, своїми емоціями і бажаннями, 

намірами і вчинками; прагне досягнення кращого результату із застосуванням 

мінімуму зусиль, зберігаючи сили. 

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

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

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

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

спортсмена бойового хортингу – вища за фізичну силу. 

Бойовий хортинг – це фізична освіта. 

Фізична освіта спортсмена бойового хортингу виявляється у мистецтві його 

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

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

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

У бойовому хортингу розроблений певний набір розігрівальних вправ, що 

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

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

відображають основи атаки і оборони, а навчальні сутички становлять собою 

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

принципом найбільшої ефективності. 

Розвиненість рухів – один із показників правильного психічного розвитку 

спортсмена бойового хортингу. Вона передбачає: розвиток координації рухів 

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

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

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

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

Рухи виконуються з мовним супроводом і опорою на зорові й тактильні 

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

координації слугує основою для становлення типових видів діяльності 

особистості, сприяє підвищенню пізнавальної активності спортсменів бойового 

хортингу. 

Бойовий хортинг – це спорт. 

Навчальні сутички є основою підготовки до змагань з бойового хортингу, 

спортивним елементом великої системи. Супротивники намагаються отримати 

чисту перемогу завдяки відточеній техніці, найбільш ефективному використанню 

енергії та належному відчуттю часу. Навчальні сутички є перевіркою прогресу 

спортсмена бойового хортингу в освоєнні цього мистецтва і дають учневі змогу 

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

важливість навчальних сутичок, можна особливо підкреслити, що змагальність є 

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

Бойовий хортинг – це морально-етична підготовка. 

Навчання бойовому хортингу допомагає людині стати більш пильною, 

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

розглядається як засіб формування багатьох моральних якостей, навчання 

взаємодопомоги, співпраці.  

Одна з особливостей бойового хортингу в тому, що духовний розвиток 

разом із вивченням, відпрацюванням й удосконаленням техніки триває протягом 

всього активного життя спортсмена бойового хортингу. Процес підготовки 

спортсмена бойового хортингу виховує в особистості впевненість у собі, своїх 

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

залежність від зовнішніх чинників. 

Філософія бойового хортингу пов'язана з багатьма сферами розвитку 

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

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

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

наркотики або стане злочинцем. 

Законодавство України дає право кожному громадянину активно захищатися 

від злочинних посягань. Отже, кожному вкрай необхідний мінімум знань 

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

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

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

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

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

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

успіхами конкретних відомих учнів тренувальна система довела, що бойовий 

хортинг, насамперед, виховує духовно. 

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

почне постійно вплутуватися у вуличні бійки. Виховання юних спортсменів 

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

корисним умінням навіть у протистоянні з представником іншого стилю 

єдиноборства. 

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

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

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

Натомість, саме бойовий хортинг як бойовий і дисциплінарний вишкіл здатен 

робити це постійно. 

Багато батьків побоюються, що заняття бойовим хортингом призведуть до 

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

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

яким іншим видом спорту. Кожна школа бойового хортингу організовує 

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

Бойовий хортинг сповідує філософію переможця. Щоб отримати 

максимально позитивний результат, потрібно повністю абстрагуватися від усіх 

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

природне бажання і воно повинно мотивувати. Але концентруватися потрібно не 

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

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

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

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

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

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

неминучі, якщо вашою метою – буде перемога. 

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

відкидаєте значимість перемоги як такої і переносите центр уваги в область 

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

максимально сконцентровані на результаті – ви зможете зробити все найкращим 

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

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

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

вороги на шляху до досягнення перемоги. 

Для того, щоб бути успішною людиною, цей принцип потрібно 

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

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

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

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

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

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

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

самовираження. 

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

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

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

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

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

які свідомо зайняті самовдосконаленням, нічого неможливого не існує. Труднощі 

такі люди сприймають як цінний життєвий досвід і можливість навчитися чомусь 

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

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

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

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

подобається пізнавати життя в різних його аспектах. 

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

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

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

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

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

планкою і трохи складніше, ніж попередня. 

Така стратегія дозволяє все ефективніше рости і розвиватися, досягаючи все 

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

що тренувати свої якості витривалості і наполегливості при подоланні труднощів 

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

зусилля у стійкості до екстремальних ситуацій спортсмен бойового хортингу має 

проводити таким чином: 

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

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

досягти задуманого; 

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

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

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

навіть просити допомоги; 

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

собі і в своєму щасливому майбутньому; 

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

процес навчання і зростання; 

навчитися справлятися з дрібними поточними труднощами із задоволенням, 

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

наполегливості у досягненні мети, через що найскладніші ситуації здадуться 

набагато легше, ніж можна собі уявити. 
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Додаток 2 

 

ЕТИЧНИЙ КОДЕКС БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

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

Складні правила змагань з бойового хортингу передбачають строгу особисту 

дисципліну кожного спортсмена та серйозне відношення як до тренувального 

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

спортсмен, що постійно виступає за такими жорсткими і справедливими 

регламентованими правилами спортивних змагань, виявить і покаже йому всі 

позитивні та негативні сторони дисципліни й недисциплінованості, прагнення до 

самовдосконалення і прояву ліні, переваги доброго відношення до людей і 

недоліки егоїзму. 

У людській душі протягом всього життя відбувається боротьба гарних 

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

виховання, що називається розвитком особистості. Потрапляючи в середовище 

підтримки здорового способу життя, спортсмен бойового хортингу знаходить 

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

протягом багатьох років у здоровому стані. 

Потрапляючи в позитивне добродушне середовище спілкування, спортсмен 

приймає характерні риси й принципи такого щиросердного поводження, при 

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

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

сімейних відносинах, навіть істотно продовжує його строк життя. 

Цей принцип оточення спортсмена позитивним відношенням, підтримкою 

доброї спортивної атмосфери в тренуванні й у побуті закладений в Етичному 

кодексі бойового хортингу. Етикету бойового хортингу дотримуються всі 

спортсмени незалежно від того, чи здійснюється тренувальна і змагальна 

діяльність на добровільній або професійній основі. 

Етикет і спортивна дисципліна мають бути присутніми та дотримуватися на 

всіх заходах змагального, оздоровчого та культурного напряму, незалежно від 

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

спортсмена існують наступні розділи правил спортивної дисципліни Етичного 

кодексу бойового хортингу: 

правила поведінки в спортивному тренувальному залі; 

правила поведінки на змаганнях; 

правила поведінки на семінарах, школах і спортивних таборах з бойового 

хортингу; 

правила поведінки в побуті. 

Правила спортивної дисципліни бойового хортингу 

1. Шанобливість до батьків 

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

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

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

батька, дідуся, бабусі). 

Спортсмен зобов’язаний постійно інформувати батьків про свої тренування і 

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

спортсменові, члену клубу бойового хортингу бути присутнім на тренуванні і 

продовжувати заняття, такий спортсмен тренером у спортивний зал допущений не 

буде, до узгодження позитивного рішення батьків. 

Спортсменові бойового хортингу в будь-якій життєвій ситуації заборонено 

проявляти нешанобливе відношення до своїх батьків, наодинці чи в колективі 

висловлюватися неповажно стосовно них. І навпаки, позитивно обговорюючи 

своїх батьків, ви підіймаєте себе. 

2. Біля спортивного залу 

У спортивному залі бойового хортингу діють суворі правила дисципліни, 

засновані на спортивному етикеті та розумінні про гідне поводження спортсмена в 

суспільстві серед оточуючих людей. Перебуваючи поблизу спортивного залу 

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

людей, спортсменові забороняється демонструвати свої негативні звички, 

перебувати в нетверезому вигляді або розпивати горілчані напої, включаючи пиво 

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

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

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

агресивний тон розмови, ображати людину. 

Спортсмен бойового хортингу має показувати приклад позитивного 

добродушного спілкування в колективі, особистої самодисципліни. Відвідувати 

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

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

3. Приклад спортсменам-початківцям 

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

демонструвати починаючим спортсменам приклад здорового способу життя, 

прагнення до постійного самовдосконалення, допомагати навколишнім і 

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

відповідальність, поважне відношення до старших і підтримку спортсменів-

початківців. 

4. Пропуск тренувань 

Спортсмен зобов'язаний не пропускати тренувальних занять без поважної 

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

повідомити про неї тренерові й відпроситися з даного тренування або декількох 

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

майбутню відсутність спортсмена на тренуванні. 

5. Запізнення на тренування 

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

заняття. Спортсменові забороняється спізнюватися на тренування без поважної 

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

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

залу. 

Увійшовши в спортивний зал, спортсмен виконує уклін етикету в напрямку 

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

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

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

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

(якщо спортсмени вишикувані, то наприкінці вишикуваного строю). 

Наприкінці тренування чи протягом заняття, вибравши самостійно момент, 

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

повідомити причину запізнення. 

6. Початок тренування 

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

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

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

сісти на гімнастичну лаву й очікувати початку тренування або почати самостійну 

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

До початку тренувального заняття пересування по м'якому покриттю залу 

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

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

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

шикування до початку тренування всі спортсмени зобов'язані швидким кроком 

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

кожному відповідно до етикету бойового хортингу, мовчки без прояву емоцій 

прийняти стійку етикету та очікувати наступної команди тренера. 

7. У процесі тренування 

Протягом усього тренування спортсмен зобов'язаний дотримуватися правил 

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

команди тренера, проявляти старанність у вивченні базової техніки бойового 

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

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

сприятлива та гармонійна атмосфера взаємоповаги, бажання допомогти один 

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

родина, що має загальну мету. 

Будь-які прояви неповажного відношення до партнера неприпустимі. 

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

спортсмен має виконати уклін етикету в напрямку центра даного тренувального 

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

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

Ходіння по хорту без тренувальної мети спортсменам заборонене. Кожний 

учасник тренування зобов’язаний застосовувати принципи: старший допомагає 

молодшому; сильний допомагає слабкому; досвідчений спортсмен своїм 

особистим прикладом показує новачкові серйозне відношення до кожного 

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

сутички та виконуючи вправи, не травмувати партнера цими предметами. 

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

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

приводу вивчення базової техніки прийомів та інших аспектів тренування, з 

вдячністю реагувати на їхні методичні підказки та зауваження. 

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

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

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

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

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

забороняється. Якщо тренер пояснює особисто вам, не забувайте показати 

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

пояснень, спортсменові необхідно поклонитися спочатку тренерові, подякувати 

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

залишайте зал без дозволу тренера. 

Не проходьте між шеренгами, спереду вишикуваних спортсменів, між 

тренером і спортсменами, що займаються. 

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

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

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

дочекавшись дозволу, поставити запитання. Не запрошуйте для проведення 

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

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

його непереборна воля до перемоги. 

Якщо кваліфікований спортсмен бачить неправильне виконання прийому 

новачком, то на самостійному відпрацьовуванні техніки, йому дозволяється 

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

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

бути обмежене термінологією бойового хортингу. 

Під час занять не відволікайте інших спортсменів і не займайте їх 

розмовами. Спортсменові заборонено користуватися мобільним телефоном під час 

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

предметом особистої гігієни спортсмена. Спортсменові заборонено позичати 

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

її придбати. 

Якщо тренування проходить на свіжому повітрі, а спортсмен не може 

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

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

жувати жувальну гумку, робити інші вчинки, що відволікають присутніх 

спортсменів від тренування. 

8. Поведінка глядачів під час тренування 

Абияка людина, бажаюча подивитися на тренування бойового хортингу, 

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

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

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

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

вбік спортсменів, обговорюючи їхню підготовку, розмовляти під час пояснень 

тренера, користуватися мобільним телефоном, перебуваючи в залі під час 

проведення заняття. 

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

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

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

9. Травмонебезпечна поведінка 

Навчально-тренувальні заняття з бойового хортингу мають завжди 

проходити в умовах, що виключають можливість травм. Спортсменові на 

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

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

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

піддається тренер, на занятті якого відбувся травматичний випадок, керівництво 

клубу, федерації, а часом і весь спортивний колектив. 

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

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

і працівників спортивної установи під час тренувального процесу. Обставини 

виникнення травм у спортсменів створює зайва імпульсивність, захоплення 

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

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

роль грає спостереження спортсменами більш високої кваліфікації бойового 

хортингу за початківцями. 

Старший зобов'язаний показувати приклад дисципліни та безпечного 

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

робити йому зауваження, аж до спортивного покарання через додаткове 

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

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

правил етикету має вирішальне значення для вашої безпеки і безпеки 

навколишніх, а також для вивчення бойового хортингу в цілому. 

Кожен спортсмен зобов'язаний дотримуватися правил пожежної безпеки. 

10. Уклін етикету 

Спортсмен бойового хортингу, роблячи уклін, має усвідомлювати його 

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

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

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

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

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

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

спортсменові високої кваліфікації на знак поваги його майстерності та пройденого 

в бойовому хортингу шляху. 

Якщо ваше фізичне відношення та щирість справжні, тоді уклін буде 

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

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

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

тренувального обладнання, колективного устаткування та особистим інвентарем. 

Кожний спортсмен має завчасно забезпечити себе предметами особистої 

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

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

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

цілісністю та чистотою тренувального одягу, особистого захисного екіпірування. 

Непідготовленому в плані гігієни спортсменові, відвідувати тренувальне заняття 

забороняється. 

12. Кінець тренування 

Якщо тренер оголошує кінець тренування, всі спортсмени зобов'язані 

припинити виконання вправ і виконати його команди. Якщо оголошено загальне 

шикування для медитації чи підведення підсумків, спортсмени зобов'язані 

швидким кроком або легким бігцем зайняти своє місце в строю бойового 

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

учасники повинні мовчачи та слухати підсумкову інформацію, запам'ятовувати 

своє домашнє завдання. 

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

руку вгору і таким сигналом руки показати бажання поставити запитання. 

Питання дозволяється задавати тільки після дозволу тренера. Вихід зі спортивного 

залу по закінченні тренування здійснюється тільки з дозволу тренера, 

спортсменові забороняється самостійно без команди покидати тренувальний зал. 

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

закінченні заняття варто забрати у відведене місце спортивний інвентар та 

упорядкувати місце тренувань і роздягальні. 

13. Вихід зі спортивного залу протягом тренування 

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

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

виходу. 

14. Правила поведінки на змаганнях 

Змагання дозволяють вирішувати педагогічні, спортивно-методичні та 

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

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

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

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

характерний для тренувальних занять. Змагання – один з дійових засобів 

підвищення тренованості спортсмена. Особливо велике значення спортивні 

змагання мають для формування волі до перемоги – головної якості спортсмена 

бойового хортингу. Вони також позитивно впливають на глядачів. 

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

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

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

визнання поразки вашим суперником. 

Спортивні змагання з бойового хортингу – яскраве, емоційне видовище. 

Задоволення від спортивних сутичок виникає внаслідок співучасті в них глядачів, 

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

їхні високі досягнення. Якість проведення змагання залежить від поведінки як 

представників і суддів, так і учасників. 

Учасник змагання зобов'язаний: 

заздалегідь підготувати змагальну спортивну форму, захисне спорядження 

та екіпірування; 

не спізнюватися на організаційні заходи, мандатну та медичну комісію, 

зважування, відкриття змагань, початок сутичок, нагородження; 

не обурюючись рішенню суддів приймати як належне перемогу чи поразку; 

на території спортивного спорудження, всередині залу, у роздягальнях 

поводитися гідно та культурно, у спілкуванні з навколишніми не застосовувати 

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

наркотики й інші нездорові речовини; 

підтримувати громадський порядок і загальноприйняті норми поведінки; 

виконувати законні розпорядження правоохоронних органів, адміністрації 

установи, на базі якої проводиться захід; 

поводитися шанобливо стосовно глядачів та інших учасників заходу, 

обслуговуючого персоналу, осіб, відповідальних за дотримання порядку, не 

допускати дій, що створюють небезпеку для навколишніх; 

не відволікати розмовами обслуговуючий персонал, суддів, рефері, арбітрів 

хорта, секретарів змагань; 

не дозволяти агресивних дій, неетичної поведінки та образ стосовно 

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

оточуючих людей; 

заздалегідь готуватися до виступу; 

протягом усього заходу дотримуватися правил Етичного кодексу бойового 

хортингу. 

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

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

спортсмену бойового хортингу доводиться брати участь протягом декількох днів, 

кожний наступний виступ має бути санкціонований тренером і лікарем змагань. 

Якщо учасник змагань отримав травму чи був нокаутований, його негайно 

знімають зі змагань. 

Глядачі на спортивних змаганнях також відповідають за дотримання вимог 

Етичного кодексу бойового хортингу. 

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

таборах з бойового хортингу 

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

хортингу є діючим стимулом систематичних занять, що сприяє розвитку якостей 

кожного спортсмена, його морально-вольової та психологічної підготовки. 

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

виявлення спортивних даних і спортивної підготовленості спортсменів бойового 

хортингу, перевірки якості навчально-тренувальної та виховної роботи, 

популяризації ідеї здорового способу життя в колективі клубу. 

Переборюючи важкі навантаження, учасники семінарів з бойового хортингу 

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

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

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

оточуючими. 

Протягом усіх тренувальних занять, а практично на всіх семінарах і 

атестаціях проводиться по кілька тренувань у день, підтримується сувора 

дисципліна та бойові традиції. Кожний спортсмен-початківець має можливість 

спілкування з досвідченими майстрами бойового хортингу, бачить серйозність 

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

навчальної групи. 

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

його проведення мають дотримуватися правил установленого етикету спілкування 

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

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

Учасник семінару зобов'язаний: 

виконувати всі вимоги внутрішнього розпорядку спортивної бази, на якій 

проводиться захід; 

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

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

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

відвідувати всі тренувальні заняття й інші заходи, що запропоновані 

програмою семінару; 

підтримувати тісний зв'язок з батьками, повідомляти батькам про 

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

у раціоні продуктів харчування, відношенні між товаришами в колективі; 

дотримувати вимог пожежної безпеки при використанні побутових 

приладів; 

при порушенні абиким із учасників семінару правил безпеки 

життєдіяльності, зупиняти його та попереджати про небезпеку; 

бути ввічливим у спілкуванні з товаришами, допомагати новачкам і 

молодшим за кваліфікацією в пізнанні техніки та комбінацій сутички; 

не вживати протягом семінару горілчані, слабоалкогольні напої та тютюнові 

вироби, проповідуючи повсюдно уникання та відвикання від шкідливих звичок; 

проявляти максимальний інтерес і старання на тренуваннях з бойового 

хортингу. 

Під час проведення семінарів, атестацій, шкіл, спортивних таборів 

керівникам клубів, тренерам, інструкторам, методистам та іншим представникам 

педагогічному складу і працівникам Національної федерації бойового хортингу 

України, а також батькам та іншим відвідувачам заходу забороняється надавати 

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

кордонами. 

16. Правила поведінки в побуті 

Ніколи не вживайте алкогольні напої і цигарки, будучи одягненими у 

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

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

шкідливих звичок, не сумісних із заняттями бойовим хортингом. 

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

спостерігайте за тренуваннями. 

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

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

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

разом з вами. 

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

витримав таких навантажень і вимог дисципліни. Не існує мистецтва ближньої 

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

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

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

поважати ваш шлях. 

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

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

допомога. 

Застосовуйте техніку рукопашної сутички тільки у випадку захисту в 

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

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

життєва ситуація для збереження честі і гідності змушує вас застосувати проти 

нападників силу бойового хортингу – дійте рішуче й безкомпромісно, повергаючи 

кривдників. 

Поважайте інші види бойових мистецтв. Не дозволяйте собі нешанобливо 

висловлюватися стосовно якого-небудь стилю єдиноборств. Щиро поважайте 

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

соромтеся вчитися в них варіантам прийомів та іншій техніці, це значно 

підвищить ваші спортивні можливості. 

Знання неможливо купити. Грошові внески, що ви вносите за навчання, 

служать для оплати оренди залу та розвитку вашого клубу. Не забувайте без 

зайвих нагадувань підтримувати таким чином життєздатність колективу, в якому 

ви виховуєтеся, маючи можливість віддячити тренерові за отримані знання та 

спільний шлях. 

Зі щирою повагою ставтеся до свого Вчителя бойового хортингу. Ніколи не 

ганьбіть свого тренера, говорячи про нього в негативному тоні, завжди озивайтеся 

про нього шанобливо та з великою повагою, дякуйте йому і особисто, і в його 

відсутності, перебуваючи на вулиці, у закладі освіти, на роботі, вдома, у 

громадському місці, показуйте приклад оточуючим людям у поведінці та 

спілкуванні, особистим прикладом доводьте переваги спортивного та здорового 
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способу життя, моральних цінностей, вихованих у клубі бойового хортингу, 

очолюваному вашим тренером. 

Завжди намагайтеся робити ранкову зарядку, призначайте додаткові 

тренування дома та в інших місцях. У спортивному житті на шляху бойового 

хортингу немає виправдання ліні, у сутичці – немає виправдання поразці. 

Намагайтеся якнайкраще вчитися в школі, інших закладах освіти, вчасно 

виконуйте домашні завдання та інші задані вам роботи, уважно та шанобливо 

ставтеся до своїх викладачів і колег. 

Надавайте посильну допомогу батькам у домашніх справах, не обтяжуйте їх 

додатковими проблемами, пов'язаними з вашою незібраністю в роботі, навчанні, 

не засмучуйте їх нечемними вчинками, радуйте своїх батьків вашим прагненням в 

усьому домогтися успіху. Зробіть так, щоб вони пишалися вами. 

Вступивши в члени Національної федерації бойового хортингу України, не 

кидайте спорт без поважної причини, йдіть до кінця, працюйте над собою, гідно 

несіть прапор спортсмена бойового хортингу – національного професійно-

прикладного виду спорту України, будьте надійною опорою для тренера, батьків і 

своїх товаришів. 

В бойовому хортингу етикет відіграє важливу виховну роль. Він дуже 

сильно пов'язаний з моральними нормами та цінностями суспільства. Система 

моральних установок, що визначають характер спілкування серед людей, включає 

набір універсальних загальнолюдських цінностей: шанобливе ставлення до 

старших, батьків, жінок, поняття честі і гідності, скромність, толерантність, 

доброзичливість. Етикет бойового хортингу завжди намагається підкреслювати ці 

важливі цінності та виховувати в своїх учнях повагу до прийнятих у суспільстві 

цінностей. 

Етикет виділяє основні принципи гуманізму та людяності, що втілюється у 

вимогах бути ввічливим, тактичним, коректним, чемним, люб'язним, скромним і 

надійним. 

Етикет допомагає вибрати той шлях, який буде найбільш доцільним, 

розумним, простим і зручним для самого спортсмена бойового хортингу і для 

оточуючих його людей. Це дуже важливо на початковому етапі відносин, що 

складаються між дітьми та їх батьками, друзями, учнями. 

Етикет також пропагує принцип краси й естетичної привабливості 

поведінки. Приємно, коли людина є відповідальною за свої вчинки, вміє 

поводитися так, що її чемна поведінка подобається оточуючим і викликає повагу. 

Етикет підкреслює принципи, звичаї і традиції тієї країни, в якій 

знаходиться людина в даний час. Володіння інтернаціональною традиційною 

культурою поведінки не тільки дає спортсменам бойового хортингу можливість 

нормально спілкуватися з представниками різних національностей, а й навчає 

поважати чужі звичаї, якими б дивними та незвичайними вони не здавалися на 

перший погляд. Бойовий хортинг також дає уявлення про етикет з точки зору 

поваги один одного. 

Також дуже важливими є відносини, що складаються між учнем і вчителем, 

адже це надалі допоможе учням правильно будувати стосунки з друзями, 

колегами, викладачами закладів освіти і батьками. Будь-яка школа бойового 
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хортингу – місце, де вчать самодисципліні та організованості, вмінню 

контролювати емоції і направляти думки. Бойовий хортинг для дитини і дорослого 

є дієвим засобом фізичного і духовного розвитку, формування відчуття 

справедливості, мужнього спортивного характеру та морально-етичного 

виховання. 

Кодекс честі спортсмена бойового хортингу 

Життєві принципи спортсмена бойового хортингу. Бойовий хортинг зберігає 

вікові традиції і залишається спадкоємцем козацького кодексу честі прадавньої 

Запорозької Січі. Він як бойове мистецтво виховує не тільки фізичну силу, а й 

розум, благородство. Бойовий хортинг є мистецтвом самовдосконалення. І 

досвідчений, і початківець, повинен бути мужнім, наполегливим, скромним і 

шанобливим до інших людей. Теорія і методика бойового хортингу розглядає своє 

мистецтво як засіб формування гармонійно розвиненої особистості, оскільки 

бойовий хортинг – не стільки ефективний засіб захисту та самооборони, скільки 

позитивна філософія повсякденного життя. 

Кодекс честі спортсмена бойового хортингу включає в себе такі якості, як: 

ввічливість, сміливість, щирість, чесність, скромність, неможливість зради, 

самоконтроль, вірність у дружбі, повага до оточуючих. 

При вступі до школи бойового хортингу учень дає клятву, що він не кине 

навчання без поважної причини, не зганьбить бойового хортингу і свою школу, 

без дозволу вчителя нікому не відкриє секретів, яким його навчили і буде 

слідувати законам бойового хортингу, завжди дотримуватися їх, і якщо стане 

вчителем – передасть істинне вчення своїм учням. 

Не відразу засновник прийшов до основних принципів своєї ефективної 

системи. Тривалий час вивчалися системи підготовки в різних школах, відбувався 

їх творчий і ретельний аналіз. Досвід бойових дій у підрозділах спецпризначення 

під час війн, допитливий розум, природна кмітливість відрізняли його у зіткненні 

зі спеціалістами інших військових і прикладних систем підготовки воїнів. Ці 

історії знайшли своє відображення в знаменитих навчально-методичних книгах і 

фільмах, викладених інструкціях тощо. В бойовому хортингу велике значення 

надається досягненню максимального результату. Це означає, що метою бойового 

хортингу є досягнення кращого результату із застосуванням мінімуму зусиль, 

залишаючи свої сили під контролем. Максимальний результат – фундамент 

бойового мистецтва. 

Більше того, цей принцип повністю може бути використаний і в системі 

фізичного виховання людей. Його можна також використовувати для розвитку 

розумових здібностей під час занять, а також при вихованні і формуванні 

характеру. Цей принцип буде мати вплив на манери людини, на те, як вона 

одягається, живе, на її поведінку в суспільстві і ставлення до оточуючих. Словом, 

бойовий хортинг – це мистецтво життя. 

Бойовий хортинг як фізична освіта 

Мета фізичної освіти у системі бойового хортингу полягає в тому, щоб 

зробити тіло сильним, корисним і здоровим. Далі, в процесі фізичного розвитку 

всі м'язи тіла повинні розвиватися симетрично. В бойовому хортингу розроблений 

певний набір розігрівальних вправ, що розвивають усі м'язи тіла. Крім того, 
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необхідні регулярні практики як захисних і атакувальних форм бойового 

хортингу, так і навчальних сутичок. Форми бойового хортингу несуть у собі 

основи атаки і оборони, а навчальні сутички являють собою тренування у 

вільному стилі. В обох випадках усі рухи повинні виконуватися згідно з 

принципом найбільшої ефективності і повного використання сили. 

Бойовий хортингу як спорт 

Навчальні сутички є основою підготовки до змагань з бойового хортингу, 

спортивним елементом великої системи. Летальні прийоми в ньому заборонені, і 

суперники намагаються отримати чисту перемогу завдяки відточеній техніці, 

найбільш ефективному використанню енергії та належного почуття часу. 

Навчальні сутички являють собою, передусім, перевірку прогресу спортсмена в 

освоєнні цього мистецтва і дозволяють учневі оцінювати, наскільки добре він 

здатний діяти в порівнянні з іншими. Відзначаючи важливість навчальних 

сутичок, можна особливо підкреслити, що змагальність є лише частиною системи 

бойового хортингу, і її значення не слід переоцінювати. 

Бойовий хортинг як засіб морально-етичного виховання 

Заняття бойовим хортингом допомагає спортсмену стати більш пильним, 

впевненим у собі, рішучим і зосередженим. Ще більш вагомо те, що бойовий 

хортинг розглядається як засіб навчання застосуванню принципу взаємодопомоги 

і співпраці. У застосуванні до суспільного життя такі важливі принципи бойового 

хортингу як старанність, гнучкість, економічність, хороші манери й етична 

поведінка – є величезним благом для всіх оточуючих людей. 

У своїй методиці засновник виділив наступні принципи бойового хортингу в 

повсякденному житті: 

1. Уважно спостерігай за собою і обставинами власного життя, за іншими 

людьми та всім оточуючим. 

2. Володій ініціативою в будь-якому починанні. 

3. Осмислюй все повністю і дій рішуче. 

4. Знай, коли слід зупинитися. 

5. Дотримуйся середини між радістю і пригніченістю, виснаженням і лінню, 

безрозсудною бравадою і боягузтвом. 

Сьогодні спортивна сторона бойового хортингу виступає в якості ведучої, 

більш того, чи не єдиною. Те, що ми маємо сьогодні під назвою «бойовий 

хортинг», поступово змінюється від того, що задумував і створював його автор. 

Теоретичні розробки, філософські роздуми засновника не є затребувані у 

сучасному житті. Всі бачать лише вершину айсберга, причому вершину, що під 

впливом часу змінила свої обриси, придбала нові контури і мало нагадує первинну 

форму. Техніку бойового хортингу слід розглядати як засіб самовдосконалення на 

шляху досягнення етичного ідеалу. Сьогодні на жаль, усе поставлено на показовий 

результат, ті ж золоті медалі, бали, суддівські оцінки, секунди, що принесли 

багато бід нашому вітчизняному спорту та недоліки у вихованні молодого 

покоління. На батьківщині бойового хортингу, в Україні, питання престижу на 

світовому хорті відтіснили на другий план глобальні просвітницькі ідеї, якими 

керувався засновник. 
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Традиції під час тренування 

1. Під час тренування діють суворі правила, засновані на традиційному 

спортивному етикеті та загальнолюдських поняттях про гідну поведінку. Дух 

кожного тренувального залу, сприйнятий безпосередньо від усіх вчителів 

бойового хортингу, і саме спортивний зал є тим місцем, де їхнє вчення незмінне. 

Поважати це вчення і щиро йому слідувати – обов'язок кожного, хто тренується у 

цьому місці. 

2. Обов’язок кожного спортсмена бойового хортингу – поводитися так, щоб 

у залі панувала сприятлива і гармонійна атмосфера взаємної поваги. 

3. Прибирання залу можна уподібнити принесенню молитви вдячності. 

Кожен спортсмен бойового хортингу зобов'язаний брати участь у прибиранні, 

очищаючи тим самим власний розум і серце. 

4. Зал бойового хортингу не може використовуватися для жодних інших 

цілей, крім регулярних занять, без особистого дозволу вчителя. 

5. Тільки вчитель вирішує, будете ви займатися в його групі чи ні. Знання не 

можна купити. Ті гроші, що ви платите щомісяця, служать для утримання залу. До 

того ж, вносячи цю плату, ви маєте можливість віддячити вчителю за отримані 

знання. Обов'язок кожного – платити за навчання вчасно. 

6. Поважайте бойовий хортинг як велике вчення в тому вигляді, в якому 

воно сприйнято і передано вам вчителем, поважайте місце тренувань, поважайте 

речі, необхідні для занять, поважайте один одного. 

Бойовий хортинг – перший з усіх видів військових єдиноборств і бойових 

мистецтв, який увійшов у шкільну програму і давно вже здобув всеукраїнську 

славу. 

Вимоги до послідовника від засновника бойового хортингу 

Людина у бойовому хортингу – спортсмен-воїн: не шукай спокою, причин 

невдач і бездіяльності; не служи грошам і не май їх влади над собою; заради 

справедливості бийся не тільки за себе, але й за інших; підпорядковуй свої примхи 

розуму і волі; сам визнай і стверджуй себе воїном, дій відповідно до чеснот. 

У братерстві бойового хортингу: кожен рівний кожному, всі рівні всім, 

кожен дорівнює всім; ти станеш рівним усім тоді, коли визнаєш себе воїном, коли 

визнаєш братерство бойового хортингу і його владу над собою, і коли братерство 

визнає тебе, і твою владу над ним; кожен стоїть за кожного; відкидаючи одного, ти 

відкидаєш всіх; якщо ти відкидаєш братерство – братерство відкидає тебе. 

Відданість істинному вченню: якщо ти не віриш вченню, значить ти 

відкидаєш вчення; вір не тому, що кажуть, а тому, що ти бачиш; шукай власних 

переконань; вірити як усі, значить – не вірити вченню; ніколи не піднімай віру над 

розумом; твоя віра у вчення – це твоя вірність шляху. 

Слово послідовника бойового хортингу: тобі ціна – твоє слово; не говори 

двох слів там, де від тебе чекають тільки слова; якщо можеш змовчати – не говори 

нічого; слухай не те, що говорять, а те, що намагаються приховати за допомогою 

слів; не можеш почути вухами – слухай серцем; визнаючи когось рівним собі, 

відповідай за його слово як за своє. 

Відношення до справи: будь там, де важче; не роби нічого наполовину; 

якщо ти хочеш, значить – ти зможеш; підпорядкуй інших, інакше підпорядкують 
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тебе; йти прямо – не означає йти правильно; пропусти вперед того, хто може 

принести більше користі справі, ніж ти. 

Спортсмен бойового хортингу у конкуренції: сильний завжди виживає, 

слабкий завжди гине; те, що ти тримаєш надійно, у тебе ніхто не відніме; не чекай, 

коли тебе зіб'ють з ніг, думай заздалегідь – почни першим; не йди в один невдалий 

слід двічі; якщо не можеш йти вперед, то стій твердо на одному місці. 

Шлях до своєї мети: кожна стріла в ціль; мета полягає не в тому, щоб 

боротися, а в тому, щоб перемагати; мету, що ти залишив, привласнює собі 

супротивник; не чекай великого успіху від досягнення малої мети; якщо ти досяг 

усіх своїх цілей – значить ти вже не живий. 

Міра і стриманість: у тому, що відбувається з тобою, вини тільки себе; не 

відокремлюй себе від дружби ні у великому, ні в малому; не показуй нікому 

повністю ні свого болю, ні радості; не бажай іншому – не отримаєш сам. 

Гідність послідовника бойового хортингу: тебе можна знищити, але 

перемогти – ніколи; прости того, хто готовий пробачити тобі; ніколи ні про що не 

шкодуй; ніколи не проси два рази; пропонуй сам допомогу, якщо інший її 

потребує; не вір тому богу, який робить тебе рабом і нікчемою. 

Майно і речі: презри зайву розкіш і багатство, бо тобі належить тільки те, 

що ти можеш забрати з собою; обіцяй тільки те, що зможеш дати; поверни собі те, 

що втратив; не чіпай чужого, воно – не твоє. 
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