
39Випуск 1, 2024

DOI https://doi.org/10.32782/NSER/2024-1.06
УДК 37.015.311:37.015.3

ОСОБЛИВОСТІ СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ ЖІНОК  
В УКРАЇНСЬКИХ НАЦІОНАЛЬНИХ ВИДАХ ЄДИНОБОРСТВ

Литвиненко Андрій Миколайович
кандидат наук з фізичного виховання та спорту,
доцент кафедри фізичного виховання та спорту
Харківського національного університету радіоелектроніки,
докторант кафедри олімпійського та професійного спорту
Харківської академії фізичної культури
ORCID ID: 0000-0002-2684-5162
Scopus author ID: 57218345552

У статті розглянуто проблематику організації підготовки спортсменок в українських національ-
них видах єдиноборств. Показано, що українські національні види спортивних єдиноборств – хортинг, 
козацький двобій, український рукопаш «Спас», українська боротьба на поясах, рукопаш гопак – побу-
довані на основі традиційної української бойової культури. В дослідженні розкрито техніко-тактичні 
особливості змагальних розділів у найбільш популярних видах українських єдиноборств – козацькому 
двобої та хортингу. Досліджена структура спортивної підготовки в українських національних видах 
єдиноборств, яка представлена закономірним педагогічним процесом, спрямованим на досягнення мак-
симальних змагальних результатів у головних змаганнях циклу. Визначено зростання кількості спортс-
менок, які на постійній основі задіяні у тренувальному процесі у системі спортивних клубів та відді-
леннях ДЮСШ та беруть участь у змаганнях різного рангу відповідно до свого кваліфікаційного рівня.

Аналіз літературних джерел та практичний досвід тренувальної роботи зі спортсменками дово-
дить, що швидке зростання популярності українських національних єдиноборств серед жінок зумов-
лює необхідність розробки нових методичних підходів до побудови тренувального процесу. Також 
визначено, що стійкою тенденцією в українських єдиноборствах є швидке зростання конкуренції на 
спортивних змаганнях в Україні, Європі та світі.

Визначено зростання популярності серед спортсменок у козацькому двобої у змагальних розділах з 
дозованим, легким та справжнім дотиком, що пов’язано з більшою прикладною цінністю цих розділів 
порівняно з умовно-контактними змагальними розділами. Порівняння кількості спортсменок у козаць-
кому двобої та хортингу вказує на більшу привабливість для них козацького двобою, що зумовлено 
наявністю великої кількості змагальних розділів і можливістю реалізації у поєдинках свого техніко-
тактичного арсеналу та фізичних можливостей. 

Показано необхідність урахування дітородної функції організму жінок під час спортивного від-
бору, тренування та у змагальній діяльності. Визначено, що великі навантаження у системі бага-
торічної підготовки спортсменок в українських єдиноборствах необхідно застосовувати лише після 
формування специфічного біологічного циклу. Такий підхід дозволяє забезпечити збереження здоров’я 
та позитивно впливає на дітородну функцію жінок-спортсменок. Встановлено, що врахування у разі 
дозування тренувальних навантажень фаз специфічного біологічного циклу сприяє покращенню зма-
гальних результатів спортсменок, що найбільшою мірою проявляється у багаторічному процесі спор-
тивної підготовки.

Ключові слова: українські спортивні єдиноборства, козацький двобій, хортинг, спортсменки, тре-
нувальний процес, спеціальний біологічний цикл.

Lytvynenko A. M. Peculiarities of women’s sports training in Ukrainian national martial arts
The article examines the problems of organizing the training of female athletes in Ukrainian national 

martial arts. It is shown that Ukrainian national types of martial arts: horting, Cossack Fight, Ukrainian 
hand-to-hand combat “Spas”, Ukrainian belt wrestling, hopak hand-to-hand combat are built on the basis 
of traditional Ukrainian martial culture. The research reveals the technical and tactical features of com-
petitive divisions in the most popular types of Ukrainian martial arts, Cossack Fight and horting. The 
researched structure of sports training in Ukrainian national martial arts, which is represented by a regular 
pedagogical process aimed at achieving maximum competitive results in the main competitions of the cycle. 
An increase in the number of female athletes who are permanently involved in the training process in the 
system of sports clubs and branches of the State University of Sports and Youth and participate in competi-
tions of various ranks according to their qualification level has been determined.

The analysis of literary sources and the practical experience of training work with female athletes prove 
that the rapid growth of the popularity of Ukrainian national martial arts among women necessitates the 



40 Природнича освіта та наука

development of new methodological approaches to the construction of the training process. It is also deter-
mined that a stable trend in Ukrainian martial arts is the rapid growth of competition at sports competitions 
in Ukraine, Europe and the world.

The growth of popularity among female athletes in Cossack Fight in competitive sections with dosed, 
light and real touch was determined, which is connected with the greater practical value of these sections in 
comparison with conditional-contact competitive sections. A comparison of the number of female athletes 
in Cossack Fight and horting shows that Cossack Fight are more attractive to them, which is due to the 
presence of a large number of competitive divisions and the opportunity to use their technical and tactical 
arsenal and physical capabilities in duels.

The need to take into account the reproductive function of women’s body during sports selection, training 
and competitive activities is shown. It was determined that heavy loads in the system of long-term training of 
female athletes in Ukrainian martial arts should be applied only after the formation of a specific biological 
cycle. This approach allows you to maintain health and has a positive effect on the reproductive function 
of female athletes. It has been established that taking into account the phases of a specific biological cycle 
when dosing training loads contributes to improving the competitive results of female athletes, which is most 
evident in the long-term process of sports training.

Key words: Ukrainian sports martial arts, Cossack Fight, horting, female athletes, training process, spe-
cial biological cycle.

Постановка проблеми. З часу здобуття у 
1991 році незалежності Української держави 
прискорився процес відродження традиційної 
української бойової культури, яка формувалась у 
визвольній боротьбі українського народу проти 
іноземних загарбників. Патріотично налашто-
ваними фахівцями шляхом узагальнення емпі-
ричних даних та застосування сучасних методів 
спортивної науки було створено декілька оригі-
нальних видів українських спортивних єдино-
борств: хортинг, український рукопаш «Спас», 
фрі-файт, рукопаш гопак, козацький двобій та 
українська боротьба на поясах [1, с. 13; 4, с. 18; 
20, с. 168]. Ці види єдиноборств відрізняються 
правилами проведення спортивних змагань і від-
повідно спортивною технікою, формою та захис-
ним екіпіруванням [3, с. 10; 6, с. 132]. Одними з 
найбільш популярних в Україні та світі видами 
українських єдиноборств є хортинг та козацький 
двобій.

Стійкою тенденцією останніх десятиліть є 
зростання популярності національних видів спор-
тивних єдиноборств. Широкого розповсюдження 
у світі набули корейське таеквондо, бразильська 
капоейра, японське сумо і кендо, французький 
бокс сават, таїландський бокс Муей-тай, а вільна 
та греко-римська боротьба, бокс, фехтування та 
тхеквондо ВТФ на постійній основі входять до 
програми Олімпійських ігор. Українські націо-
нальні види спортивних єдиноборств отримали 
міжнародне визнання, мають оригінальні пра-
вила проведення спортивних змагань, володіють 
великим техніко-тактичним арсеналом і, на нашу 
думку, можуть згодом претендувати на включення 
до програми Олімпійських ігор [7, с. 59; 20, с. 170].

Із самого початку створення в Україні наці-
ональних єдиноборств невід’ємною їх особли-
вістю було широке залучення до тренувальної та 
змагальної діяльності дівчат та жінок. Відповідно, 

виникла проблема адаптації класичних методик 
до тренувального процесу жінок різних вікових 
груп та кваліфікаційного рівня з метою збере-
ження здоров’я та досягнення високих спортив-
них результатів.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Дослідники спортивних єдиноборств присвячу-
ють увагу аналізу процесу виникнення та розви-
тку традиційної української бойової культури, а 
також формуванню сучасних видів українських 
національних єдиноборств [9, с. 127; 15, с. 2]. 
Проблематиці оптимізації системи підготовки в 
українських видах спортивних єдиноборств при-
свячена досить велика кількість робіт [1, с. 13; 
8, с. 40; 18, с. 39]. Низка авторів розглядають 
питання раціонального дозування навантажень у 
тренувальному процесі спортсменок різних віко-
вих груп [10, с. 57; 11, с. 94; 19, с. 80]. У наукових 
дослідженнях показано методику корекції тех-
ніко-тактичної підготовки в хортингу на основі 
аналізу змагальних показників зі спортсменками 
різної тактичної манери [9. с. 127; 18, с. 40]. Спор-
тивна підготовка в українських єдиноборствах 
складається з технічної, тактичної, фізичної, пси-
хологічної та теоретичної підготовки. У контексті 
системного підходу до побудови спортивної під-
готовки розглядаються окремі методичні підходи 
до організації тренувального процесу [14, с. 178]. 
У разі планування тренування жінок врахову-
ється наявність спеціального біологічного циклу. 
У низці досліджень автори приділяють увагу 
дозуванню навантаження спортсменок у річному 
циклі підготовки з урахуванням ОМЦ [5, с. 66; 
12, с. 42; 13, с. 16]. Не досить дослідженими є 
питання організації системи спортивного трену-
вання жінок в українських національних видах 
спортивних єдиноборств. 

Мета статті – визначити основні тенденції у 
підготовці спортсменок в українських національ-
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них видах єдиноборств – козацькому двобої та 
хортингу. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Дослідження виконано відповідно до зведеного 
плану науково-дослідницької роботи кафедри 
олімпійського і професійного спорту Харків-
ської державної академії фізичної культури на 
2019–2024 рр. за темою «Перспективні напрями 
вдосконалення теоретичного та методичного 
забезпечення тренувальної діяльності у сучас-
ному спорті» (номер державної реєстрації 
0120U101061). Досліджувалась система спор-
тивної підготовки дівчат та жінок з козацького 
двобою та хортингу у спортивних клубах та від-
діленнях ДЮСШ Харківської області протягом 
2017–2021 років. Застосовувалися такі методи, як: 
теоретичний аналіз та узагальнення даних спеці-
альної літератури, методи педагогічного контр-
олю (педагогічні спостереження, методи матема-
тичної статистики).

Основні школи українських бойових мистецтв 
почали відновлення традиційної бойової культури 
України з початку дев’яностих років минулого сто-
ліття. Серед них системним підходом виділялося 
п’ять найбільших шкіл: львівська – бойовий гопак, 
київська – «Собор», запорізька – «Спас», терно-
пільська – «Хрест» та прикарпатська – «Сварга». 
У 2001 році були розроблені, отримали позитивну 
експертну оцінку та погоджені профільним мініс-
терством «Правила змагань з козацького двобою», 
які включали такі змагальні розділи: однотан віль-
ний (довільні технічні комплекси), однотан базо-
вий (формальні технічні комплекси), тан-двобій 
(технічні поєдинки), козацькі забави (змагання 
на визначення окремих швидкісно-силових якос-
тей спортсменів) та рукопаш (вільний бій з лег-
ким, дозованим та справжнім дотиком). 21 серпня 
2009 року після проходження відповідної проце-
дури Міністерство молоді та спорту України офі-
ційно визнало хортинг як вид спорту, який мав три 
змагальних розділи: двобій, форму та показовий 
виступ. У Харківській області українські націо-
нальні спортивні єдиноборства розвиваються з 
моменту їх виникнення і до 2017 року була ство-
рена потужна система спортивної підготовки, яка 

дозволяє готувати спортсменів високого кваліфі-
каційного рівня для участі у чемпіонатах області, 
країни та у складі збірної команди України у між-
народних змаганнях.

Аналіз змагальної діяльності показує, що стійкою 
тенденцією в українських єдиноборствах є швидке 
зростання конкуренції на спортивних змаганнях 
серед дівчат та жінок в Україні, Європі та світі.

З 2017 по 2022 рік проявилась чітка тенденція 
до збільшення кількості дівчат та жінок, які тре-
нуються з козацького двобою і хортингу і беруть 
участь у спортивних змаганнях різного рангу. 
Слід зазначити, що на початку розвитку в Україні 
козацького двобою значна кількість спортсменок 
тренувалась і виступала на змаганнях в умовно-
контактних розділах. З 2017 року почалось зна-
чне зростання кількості спортсменок, які стали 
спеціалізуватись у змагальних розділах з дозова-
ним, легким та повним дотиком. Також необхідно 
зазначити зростання популярності серед жінок 
змагальних розділів, у яких правилами спор-
тивних змагань, окрім ударів руками та ногами, 
дозволена також борцівська техніка ведення поє-
динку: кидки, утримання, больові та задушливі 
прийоми (табл. 1).

Правила спортивних змагань повноконтак-
тного змагального розділу хортингу – двобій – 
передбачають застосування в поєдинках силових 
ударів руками і ногами, а також борцівську тех-
ніку у стійці та партері, в тому числі больових та 
задушливих прийомів, що вимагає від спортсме-
нок високих показників фізичної та техніко-так-
тичної підготовленості і дещо стримує зростання 
кількості дівчат та жінок, які віддають перевагу 
цьому єдиноборству (таб. 2). 

Порівняння кількості спортсменок у козаць-
кому двобої та хортингу вказує на більшу при-
вабливість для них козацького двобою, що 
зумовлено наявністю великої кількості змагаль-
них розділів і більшою можливістю реалізації у 
поєдинках свого техніко-тактичного арсеналу та 
фізичного потенціалу.

Висновки. Традиційна українська бойова 
культура стала методологічною та методичною 
основою для формування сучасних українських 

Таблиця 1
Динаміка змін кількості спортсменок з козацького двобою за змагальними розділами

№
п/п Змагальні розділи 2017 2018 2019 2020 2021

1.	 Умовно-контактні (однотан базовий, тан-
двобій, козацькі забави) 117 127 132 141 143

2.	 З дозованим дотиком (забава) 48 58 67 75 80
3.	 З легким дотиком (борня 1, борня 2, борня 3) 138 141 172 185 195
4.	 Зі справжнім дотиком (герць 1, герць 2, 

герць 3) 57 61 68 75 80
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національних видів спортивних єдиноборств. 
Зростання популярності українських єдино-
борств в Україні та світі свідчить про великий 
спортивний, виховний та оздоровчий потен-
ціал традиційної української бойової культури. 
Водночас необхідно врахування особливостей 
будови та функціонування організму жінок у 
плануванні тренувального процесу в козаць-
кому двобої та хортингу, що буде сприяти збе-

реженню здоров’я та зростанню показників 
загальної і спеціальної працездатності спортс-
менок. 

Перспективи подальших досліджень. Пла-
нується дослідження динаміки показників зма-
гальної діяльності кваліфікованих спортсменок у 
козацькому двобої та хортингу залежно від пара-
метрів тренувальних навантажень у змагальному 
періоді річного циклу підготовки.

Таблиця 2
Динаміка змін кількості спортсменок з хортингу за змагальними розділами

№
п/п Змагальні розділи 2017 2018 2019 2020 2021

1.	 Форма 55 65 76 85 93
2.	 Показовий виступ 64 81 87 95 110
3.	 Двобій 46 50 62 69 78
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