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НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ 

З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ ДЛЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ 
_______________________________________________________________________ 

 

 

1. МЕТА ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ 

 

Мета занять – залучення широкої спільноти до занять бойовим хортингом 

та прищеплення учасникам занять принципів здорового способу життя. 

 

2. ЗАВДАННЯ ЗАНЯТЬ 

 

1. 3адоволення потреб у руховій активності засобами бойового хортингу. 

2. Розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, гнучкості, витривалості, 

спритності). 

3. Виховання моральних, вольових і етичних якостей. 

4. Сприяти зміцненню здоров'я. 

 

3. МЕТОДИ ДІАГНОСТИКИ ФІЗИЧНОГО СТАНУ ТИХ,  

ХТО ЗАЙМАЄТЬСЯ В ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ГРУПАХ 

БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Тренувальне навантаження, чи програма тренувань з бойового хортингу має 

бути адекватною до фізичних властивостей тих, хто займається. У цьому випадку 

їх самопочуття під час занять повинно бути задовільним. 

Показники самоконтролю під час фізкультурно-оздоровчих занять можуть 

бути такими: 

самопочуття (відмінне, добре, задовільне); 

маса тіла; 

апетит (відмінний, добрий, задовільний); 

частота серцевих скорочень (перед тренуванням становить в середньому 60–

70 уд/хв). 
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Контролюється частота, ритмічність пульсу, час відновлення після 

навантаження; 

артеріальний тиск. 

 

ТЕСТИ ДЛЯ ОЦІНКИ ФІЗИЧНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ 

 

 

Вправа 

Оцінка 

Відмінно Добре Задовільно 

Згинання, розгинання рук в упорі 

лежачи 

30 20 15 

Підтягування на поперечині 15 10 6 

Біг, 30 м, с 4,8 5,2 5,6 

Перехід із упору присів, в упор 

лежачі та назад 

30 20 15 

 

Метод визначення ризику розвитку серцево-судинних захворювань 

(А. З. Запісочний, С. А. Душанін, 1980), враховується вік, стать, маса тіла, 

наявність стресу, спадкоємні фактори, шкідливі звички, артеріальний тиск крові, 

фізична активність. 

У залежності від відповіді нараховується та чи інша сума балів. 

1. Вік: 20–29 років – 1 бал; 30–39 - 2; 40–49 – 3; 50–59 – 4; 60 i більш – 

5 балів. 

2. Стать: жіноча – 1; чоловіча – 2 бали. 

3. Стрес. Чи носить ваш спосіб життя стресовий характер? Немає – 0 балів; 

частково – 4; так – 8 балів. 

4. Спадкоємні фактори. Відсутність випадків інфаркту міокарда в кровних 

родичів (батька, матері, братів, сестер) – 0 балів; 

зареєстрований випадок інфаркту міокарда в одного кровного родича у віці 

після 60 років – 1 бал; 

до 60 років – 2 бали; 

у двох кровних родичів – 3 бали; 
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у трьох таких родичів – 8 балів. 

5. Паління. Не курить – 0 балів; паління 1–10 цигарок у день – 2; 11–20 

цигарок – 4; 21–40 цигарок – 8 балів. 

6. Харчування. Дуже помірне, мало м'яса, жирів, хліба i солодкого – 1 бал; 

трохи надлишкове – 3; надмірне, без всяких обмежень – 7 балів. 

7. Артеріальний тиск. Менше 130/80 мм рт. ст. – 0 балів; до 140/90 – 1; до 

160/90 – 2; до 180/95 – 3; понад 180/95 – 8 балів. 

8. Вага. Відсутність надлишкової ваги – 0 балів; надлишкова вага 1–5 кг – 

2 бали; 6–10 кг – 3; 11–15 кг – 4; 16–20 кг – 5; більш 20 кг – 6 балів. Методика 

визначення надлишкової ваги приведена вище. 

9. Фізична активність (ФА). Цей показник оцінюється в залежності від ФА 

професійної праці i фізкультурно-спортивної активності. Оцінка в балах сумарної 

ФА проводиться відповідно до класифікації. 

 

Поглиблені методи дослідження рівня фізичного стану людини: 

 

велоергометрія – у наведеній методиці використовується навантаження, що 

підвищується ступеньково по методиці ВООЗ до запланованого порогового рівня 

ЧСС. 

Перед проведенням проби у людини, яку тестують, знімають показники 

ЕКГ, артеріального тиску. 

Навантаження починається з 25 Вт (у чоловіків з 50 Вт) та на кожній ступені 

навантаження збільшується на 25 Вт. Тривалість кожної ступені навантаження 3–

5 хв. 

Наприкінці навантаження знімають показники ЕКГ, артеріального тиску. 

Навантаження припиняють при досягненні ознак неадекватності або при 

досягненні субмаксимальної ЧСС, що дорівнює 75–85 % від МСК (максимальне 

споживання кисню). 
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Результати велоергометричного тестування оцінюють за допомогою 

спеціальної шкали оцінок, що дозволяє визначити відповідність результату 

певному рівню ЧСС (таблиця 1). 

 

 

Таблиця 1 

Оцінка рівня фізичного стану за результатами 

велоергометричного тестування 

 

Вік, роки Рівень фізичного стану 

(РФС) 

PWC субмакс. 

(80-85 % від МСК) 

Вт/кг 

Чоловіки 

20-29    Низький 

   Нижче середнього 

   Середній 

   Вище середнього 

   Високий 

<2,2 

2,2-2,38 

2,39-2,72 

2,73-2,89 

>2,9 

30-39    Низький 

   Нижче середнього 

   Середній 

   Вище середнього 

   Високий 

<1,87 

1,87-2,04 

2,05-2,38 

2,39-2,55 

>2,55 

40-49    Низький 

   Нижче середнього 

   Середній 

   Вище середнього 

   Високий 

<1,61 

1,62-1,78 

1,79-2,12 

2,12-2,29 

>2,3 

50-59    Низький 

   Нижче середнього 

   Середній 

   Вище середнього 

   Високий 

<1,27 

1,27-1,45 

1,46-1,78 

1,79-1,95 

>1,95 
 

Експрес-методи оцінки рівня фізичного стану: 

– метод ізольованих рухових тестів – тест Царда – заснований на 

взаємозв'язку між результатами бігу та максимальною фізичною працездатністю: 

10+ BxS 

К = ---------------------------- 
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t 

К – показник бігу, ум.од. 

В – вік, роки (від 20 до 70) 

S – дистанція, що пробігається, км (от 1 до 20) 

 

 

                                       Т (час подолання всієї дистанції) 

t (середній темп бігу) = ---------------------------------------------- 

                                       S 

 

Результати тестування оцінюються за таблицею 2. 

Таблиця 2 

РФС Величина К 

жінки чоловіки 

  Низький 

  Нижче середнього 

  Середній 

  Вище середнього, високий 

<2.6 

2.6-3.4 

3.4-4 

>4 

<3 

3-3,8 

3,8-4,6 

>4,6 

 

Розрахунок адаптаційного потенціалу систем кровообігу до факторів 

зовнішнього середовища (за методикою Р. М. Баєвського): 

 

АП = 0,011 х ЧСС + 0,014 х АТ сист. + 0,008 х АТ діаст. + 0,009 х маса тіла + 

0,0014 х вік – 0,009 х зріст – 0,27 
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Таблиця 3 

Шкала оцінки 

Оцінка адаптаційного потенціалу 

(АП) 

Значення АП 

   Задовільна адаптація <=2,1 

   Напруга механізмів адаптації 2,11-3,2 

   Незадовільна адаптація 3,21-4,3 

   Зрив адаптації >4,31 

 

 

4. ЗАСОБИ ДОЗУВАННЯ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ 3 ОСОБАМИ 

РІЗНОЇ СТАТІ ТА РІВНЯ ФІЗИЧНОГО СТАНУ 

 

Параметри рухового режиму: 

Кількість занять на тиждень 2–4. 

Тривалість занять 45–90 хв. 

Види фізичних вправ: вправи на вивчення та вдосконалення базової техніки 

бойового хортингу; вправи на розвиток фізичних якостей; загально-розвиваючі 

вправи. 

Співвідношення вправ у занятті, мікро-, мезо-, макроциклі згідно програми 

атестації на кваліфікаційний ступінь (ранк) бойового хортингу. 

 

5. ВИДИ ТА МЕТОДИ ЛІКАРСЬКО-ПЕДАГОГІЧНОГО КОНТРОЛЮ 

 

1. Оперативний контроль 

а) за суб'єктивним відчуттям (самопочуття, бажання тренуватися, 

перенесення тренувальних навантажень, активність на заняттях, настрій); 

б) за ЧСС; 

в) за зовнішніми ознаками (колір шкіряного покрову, частота дихання тощо). 
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2. Поточний контроль 

контроль за функціональними змінами організму та його реакцією на 

стандартне навантаження (за ЧСС через кожні 7–10 діб). 

3. Етапний контроль 

порівняння вихідних показників рівня фізичної, технічної, функціональної 

підготовленості тих, хто займається, з аналогічними показниками на кінець року. 

 

6. ЗАСОБИ ВІДНОВЛЕННЯ 

 

Засоби відновлення умовно розподіляють на три групи: педагогічні, медико-

біологічні та психологічні. 

Педагогічні засоби включають раціональне планування занять в мікро 

циклах, включення в тренування профілактичних вправ, раціональне чергування 

різних за обсягом та інтенсивністю навантажень. 

Медико-біологічні засоби – раціональне харчування, вітамінізація, 

бальнеологічні (мінеральні ванни, грязелікування), фізіотерапевтичні (різновиди 

масажу, мануальна терапія, світлові та теплові процедури, солярій, лазня) та 

гігієнічні засоби.  

Психологічні – психотерапевтичні (аутогенне тренування, навіюваний сон-

відпочинок, м'язова релаксація, спеціальні дихальні вправи), психопрофілактичні 

(музика), психогігієнічні (різнобічний відпочинок, комфортні умови занять та 

побуту). 

 

7. ДОКУМЕНТИ ПЛАНУВАННЯ ТА ОБЛІКУ 

 

Обов'язковими документами планування, що супроводжують тренувальний 

процес є: 

розклад фізкультурно-оздоровчих занять; 

робоча програма фізкультурно-оздоровчих занять з бойового хортингу; 

план-графік фізкультурно-оздоровчої роботи клубу бойового хортингу на 

рік; 



 194 

план-графік фізкультурно-оздоровчої роботи клубу бойового хортингу на 

місяць; 

плани-конспекти на кожне заняття. 

Документи обліку: медичні картки тих, хто займається; журнал обліку 

роботи фізкультурно-оздоровчих груп клубу бойового хортингу, організації, 

місцевої федерації. 

 

8. КРИТЕРІЇ ЕФЕКТИВНОСТІ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ 

ЗАНЯТЬ З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

1. Оцінка рівня фізичного розвитку, тих хто займається. 

2. Оцінка рівня загальної фізичної підготовленості (за контрольними 

вправами – у кінці року). 

3. Оцінка якості виконання техніки атестаційних вимог програми бойового 

хортингу. 

 

9. ТЕХНІКА БЕЗПЕКИ НА ЗАНЯТТЯХ 

 

Причинами травм i пошкоджень під час занять можуть бути: погано 

проведена розминка, вади у техніці виконання вправ. 

3 метою попередження травм i пошкоджень на тренуваннях дотримуються 

таких вимог: 

1. На початку кожного тренувального заняття виконується загальна та 

спеціальна розминка з метою розігрівання м'язів, підведення організму до 

виконання основної роботи; 

2. Перед початком виконання вправ детально вивчається структура руху цієї 

вправи, амплітуда базової технічної дії програми бойового хортингу; 

3. Чітко дотримуватися методики навчання технічним діям програми 

бойового хортингу. 

4. У кінці тижневого мікроциклу бажано відвідати сауну чи зробити 

відновлювальний масаж. 
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10. ВИМОГИ ДО ТИХ, ХТО ЗАЙМАЄТЬСЯ БОЙОВИМ ХОРТИНГОМ 

 

1. Медичні – відсутність захворювань та протипоказань для занять в 

фізкультурно-оздоровчих групах бойового хортингу. 

2. Освітні – знання правил техніки безпеки під час тренувань. Володіти 

навичками самоконтролю під час виконання вправ. Знання правил поведінки в 

фізкультурно-оздоровчому клубі. 

3. Санітарно-гігієнічні – відповідна спортивна форма, уніформа бойового 

хортингу, виконання правил особистої гігієни до початку та після занять, фактори 

здорового способу життя. 



11. РОЗРАХУНОК ГОДИН ПРОГРАМНОГО 

ТЕОРЕТИЧНОГО ТА ПРАКТИЧНОГО МАТЕРІАЛУ (У ГОДИНАХ) 

 

Зміст занять Кількість 

годин 

Місяці 

І ІІ ІІІ IV V VI VII VIII ІХ Х ХІ ХІІ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Теорія 

 1. Техніка безпеки на заняттях 

 2.Обладнання місць занять  

 3. Гігієнічні умови занять  

 4. Основи техніки виконання технічних дій 

 5. Відновлювальні засоби 

             

1 1 - - - - - - - - - - - 

1 1 - - - - - - - - - - - 

1 1 - - - - - - - - - - - 

5 - 2 1 2 - - - - - - - - 

1 - - 1 - - - - - - - - - 

Усього годин 9 3 2 2 2         

Практика 

 1. Загальна фізична підготовка (ЗФП) 

 2. Спеціальна фізична підготовка (СФП) 

 3. Вивчення бойових комбінацій та форм  

 4. Вивчення базової техніки бойового хортингу 

 5. Виконання контрольних нормативів 

             

64 10 6 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 

63 10 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5 

49 - 5 5 5 5 3 5 5 5 5 3 3 

95 - 7 7 8 9 9 9 9 9 9 9 9 

10 - - - - - 4 - - - - 4 2 

Усього годин: 300 24 26 24 26 24 24 24 24 24 24 24 24 
 

Контрольні нормативи із загальної фізичної підготовки 

 1. Бiг 30 м, с 

 2. Стрибок у довжину, см 

 3. Стрибок догори, см 

 4. Піднімання ніг на перекладині 

 5. Віджимання в упорі лежачи 

 6. Кистьова динамометрія 

1 - - - - - 1 - - - - - - 

1 - - - - - 1 - - - - - - 

2 - - - - - 1 - - - - - 1 

3 - - - - - 1 - - - - 2 - 

2 - - - - - - - - - - 2 - 

1 - - - - - - - - - - - 1 

Усього годин 10      4     4 2 

 



 

 

12. 3МІСТ ПРОГРАМНОГО ТЕОРЕТИЧНОГО ТА 

ПРАКТИЧНОГО МАТЕРІАЛУ 
 

№ Назва та зміст теми Кількість 

годин 

  

Теорія 
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 3начення фізичної культури й спорту в сучасному 

суспільстві. 

Короткий огляд історії виникнення й розвитку 

національних систем оздоровлення i одноборств (воїнських 

традицій, народжених в 3апорізькій Січі на стародавній 

Хортиці).  

Короткі відомості про будову й функції організму людини. 

Вплив фізичних вправ на організм спортсменів. 

Гігієнічні знання й навички, загартовування, режим i 

харчування при заняттях бойовим хортингом. 3агальне 

поняття про гігієну. 

Лікарський контроль i самоконтроль, попередження травм. 

 

  

Загальна фізична підготовка (ЗФП) 
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 Спрямованість загальної фізичної підготовки 

3агальна фізична підготовка як основа розвитку фізичних 

якостей, здібностей, рухових функцій спортсмена й 

підвищення спортивної працездатності. 

Стройові вправи 

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

стрій, шеренга, колона, фронт, тил, інтервал, дистанція. 

Повороти на місці, праворуч i ліворуч. Розмикання й 

змикання приставними кроками. 

Перешикування з однієї шеренги у дві. Рух по колу. 

3устріч i вітання старшого за ранком. Вихід із строю. Вхід 

i вихід із залу. 3агальне шикування по ранках. Спортивний 

етикет бойового хортингу – як система цінностей у вихованні 

спортсмена. 

Гімнастичні вправи без предметів 

Обертання в суглобах у положенні стоячи, у положенні 

сидячи на підлозі. Нахили головою, тулубом. Махи руками. 

Присіди. Випади. 

Стрибки в присіді. Стоячи на зігнутих ногах, на місці, у 
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русі, у русі з о6ертанням. Махи ногами стоячи й лежачи, на 

спині, на животі. 

Елементи пластики в бойовому хортингу. 

Вправи для формування правильної постави 

Стоячи у шведських сходів. На похилій площині. Лежачи 

на підлозі, на спині, на животі. Вправи на втримання 

обтяження на голові, ходіння, присідання. Положення 

нижньої позиції етикету бойового хортингу. 

Вправи для формування зводу ступні 

Ходьба з різною постановкою ступні (ноги прямі). Ходьба 

по обручу, гімнастичному ціпку, канату, захоплення дрібних 

предметів пальцями ніг. Піднімання з п'яти на носок, носки 

на підставці 5–8 см. 

Масаж зводу стопи. 

Вправи зі скакалкою 

Стрибки на одній, двох, перескоками. Стрибки в парах. 

Стрибки через довгу скакалку. Вбігання під обертову 

скакалку. Ходьба й біг зі скакалкою. Естафети. 

Вправи з гімнастичним ціпком 

Нахили тулу6а, ціпок у прямих руках. Нахили й повороти 

тулуба, ціпок на лопатках. Обертання тулубом, ціпок на 

спині. Випади вперед, убік. Ціпок вертикально по осі голова-

спина притиснуті руками. Стрибки через ціпок. Вправи зі 

спортивною палицею. 

Акробатичні вправи 

Перекид уперед з угрупованням. Перекид назад. Великий 

перекид у довжину. Перекид через перешкоди різної 

довжини й висоти, зі страховкою. Падіння на спину зі 

страховкою. Перекат уперед на ліве плече, праве. Колесо в 

ліву i праву сторону. Колесо з опорою на одну руку. Стійка 

на голові, на передпліччях, на лопатках. Стійка на руках. 

Ходіння на руках. Сальто вперед. Сальто назад. Стрибки із 

трампліна й через гімнастичного коня. 

Вправи з обтяженнями 

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

рук, плечового поясу, спини, груди, ніг. Вправи з набивними 

м'ячами. 

Вправи з партнером на плечах. Згинання й розгинання рук 

на брусах з вантажем на ногах. Підтягування на поперечині з 

вантажем. 

Згинання й розгинання м'язів черевного пресу на похилій 

площині з вантажем за головою. Комплексна робота на 
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тренажерах різної складності. 

Легкоатлетичні вправи 

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

положень. Біг на середні дистанції. Біг на пересіченій 

місцевості (кроси) до 3 км. Стрибки у висоту, довжину, з 

місця, з розбігу. 

Човниковий 6іг. Біг по піску. У воді (по стегна, по пояс). 

Рухливі й спортивні ігри 

Рухливі ігри з м'ячем. Ігри з бігцем, стрибками, 

акробатичними елементами. Естафети, з перешкодами з 

розміщенням i збиранням предметів, баскетбол, футбол, 

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

набивним м'ячем. 

Плавання 

Плавання різними способами: кроль на груди, на спині. 

Пропливання дистанції будь-яким способом 100–300 м 

Пірнання на дистанцію й час (уздовж берега). 

Веслування 

Веслування на плотах, човнах, збірних 6айдарках. Походи 

на човнах на 1 i 2 дні. 

  

Спеціальна фізична підготовка (СФП) 
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 Вправи для розвитку швидкості 

Пробігання коротких відрізків 10, 20, 30, 60, 100 м. 

Стрибки в довжину й у висоту з розбігу, з місця: виконання 

10 вправ на час. Виконання вправ за 10 с із максимальною 

швидкістю: участь в іграх з великою інтенсивністю й 

обмеженням у часі. Виконання вправ по зоровому, 

слуховому, тактильному сигналу (подразнику). 

Вправи для розвитку витривалості 

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

великої інтенсивності. Виконання вправ на кількість разів 

протягом 30 i 45 с, 1 хв. Багаторазове виконання окремих 

технік бойового хортингу, 

блоків, ударів, захоплень, кидків, прийомів партеру. 

Імітаційні вправи 

Відпрацьовування форм бойового хортингу. Виконання 

структури комплексу технік ударів та блоків. Виконання 

відходів, підвідних технік, підходів, ухилів. Виконання 

імітаційних підворотів на борцівські кидки в стійці. 
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Дихальні вправи й вправи на розслаблення 

Вправи на зняття напруги в різних групах м'язів 

(потряхування, поколочування, погладжування й 

розтирання). 

Вправи на відновлення подиху й серцевого ритму, для 

зняття болючого синдрому. Вільний подих, із затримкою. 

Подих i техніки на розвиток концентрації зусилля в 

потрібній крапці. Релаксація. 

Вправи на розвиток гнучкості 

Вправи на розвиток пасивної гнучкості, активної гнучкості 

в парах i на снарядах з використанням ваги тіла. Ротація 

кінцівок з різною амплітудою. Повороти й нахили тулуба. 

Поперечний i поздовжній шпагат. Різні гімнастичні й 

акробатичні вправи, потребуючі підвищеної гнучкості. 

Борцівський міст із положення лежачи, зі стійки на голові, зі 

стійки на руках. Стійка на колінах; упор головою в хорт, 

6орцовський килим (рух уперед, назад у сторони, по колу). 

Міст із положення стоячи, прогнувшись назад. Міст iз 

положення стоячи, на руках. 

Елементи розтягувань й самомасажy. 

Вправи на розвиток швидкісно-силових якостей 

3гинання й розгинання рук в упорі (стоячи, лежачи, 

ногами на стіну, у стійці на руках, об спинку стільця, 

гімнастичну стінку). 

Присідання на двох i на одній нозі, з партнером на плечах, 

зі штангою з набивними м'ячами. Піднімання рук, ніг у 

положенні лежачи на підлозі, на животі, на спині. Ходьба в 

напівприсіді, у повному присіді. Стрибки на носках, у 

напівприсіді, у повному присіді, на одній нозі. Стрибки у 

висоту, довжину. Серії стрибків. 

Підтягування на поперечині. Стрибки нагору по похилій 

площині. 

Нахили з вантажем i партнером на плечах. Силові ігри. 

Багаторазові відпрацьовування технік на довгій груші 

бойового хортингу. Бій із сильним супротивником, важким 

супротивником. 

Вправи з партнером 

Ходьба й біг з партнером на плечах. Нахили з партнером 

висячим на шиї (тільки для старшої групи бойового 

хортингу). Нахили й повороти з партнером, який лежить на 

плечах. Перетягання в парах однією й двома руками, сидячи 

й стоячи. Виштовхування з хорту грудьми, спиною, 6оком, 
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боротьба за предмет (м'яч, гімнастичний ціпок, пояс), двобій 

«півнів», двобій вершників. 

Вправи на розвиток активної гнучкості в парах стоячи й 

сидячи на підлозі. Перекиди в парах. Акробатичні елементи в 

парах. Стійка на плечах партнера. 

  

Технічна підготовка в бойовому хортингу 
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 Техніка рук 

Удари вперед у верхню, середню нижню область, убік, по 

колу; прямим, переверненим кулаком. Удари різними 

частинами рук, ліктями, двома руками. Удар боковий/знизу в 

підборіддя, тулуб. 

Блоки 

Верхній блок. Середній блок зовні, середній блок 

зсередини. Нижній блок. Верхня, середня бокова підставка 

передпліччям. Верхня подвійна підставка зап'ястями (глухий 

захист). Блоки руками з прихватом. Середній блок двома 

руками. Подвійний блок. 3ахист круговим рухом рук 

попереду, збоку. Верхній, середній долонний блок. 

Техніка ніг 

Прямий удар ногою. Удар ногою збоку. Сторонній удар. 

Удар коліном уперед, нагору, збоку, подушечкою стопи 

вперед. Підйомом стопи по колу збоку. Удари прямими 

ногами по колу зсередини, зовні, убік, уперед, назад. Удар 

у6ік, вниз, у середню частину, нагору. 

Удар назад, п'ятою нагору, від себе, у середню частину. 

Удари з розворотом на 360 градусів. Удари в стрибку 

однією ногою, двома, з розворотом. Блок гомілкою від удару 

вперед, збоку, у передню ногу, задню ногу. Зупинка стопою 

(підставка). 

Стійки 

Стійка етикету. Бойова стійка (лівостороння, 

правостороння). Фронтальна бойова стійка. Перехідна стійка. 

Положення тулуба. 

Пересування 

Підкроком, кроком, зміною ніг стрибком, переміщення 

обертанням зі зміною ніг i технікою рук. Переміщення з 

обертанням зі зміною ніг i технікою ніг. Переміщення з 

одночасною технікою ніг, рук. Переміщення в партері. 

Переведення суперника в партер, і навпаки. 
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Бойова техніка в парах 

Атакуючі комбінації з одним кроком, з декількома 

кроками. Напрацьовування ухилів та піднурень тулубом від 

прямих, та бокових ударів в підборіддя, відхилів тулуба від 

прямого удару та удару знизу. Кидки. Захоплення. Техніка 

партеру: больові та задушливі прийоми. Контрдії. 

Відходи з лінії атаки 

Скороченням дистанції. Відходом з лінії атаки. Відходом з 

обертанням. Відхід з контрдією. Ухили та відхили тулуба. 

Техніка сутички бойового хортингу  

О6умовлений бій (один захищається, інший атакує й 

навпаки). Легкий вільний бій з технікою рук. Легкий вільний 

бій з технікою ніг. Бій на 50%, на 80% i більше, із 

застосуванням захисних засобів. Контрольний бій. Відбірні 

двобої. Бій без кидків, бій з кидками. Імітаційний бій без 

партеру, бій з партером. 

Практичне вивчення й освоєння формальних 

комплексних вправ (форм) бойового хортингу 

Виконання форм під рахунок, скорочений рахунок, без 

ліку, із закритими очами, зі зміною положення зовнішніх 

орієнтирів. Виконання форм з активним зовнішнім 

психологічним впливом (перешкодами). Показове виконання 

форм в незнайомих місцях. 

Групове виконання форм бойового хортингу під рахунок і 

самостійно. 

Прикладні прийоми самозахисту 

Звільнення від захоплення: зап'ясть рук, одягу на руках, 

шиї й одягу на груди, тулубу попереду, позаду, позаду 

ліктьовим способом за шию, ноги. 

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

ліктя через передпліччя. 

Напад на супротивника в момент спроби дістати зброю. 

Ви6ивання ножа й іншої зброї з рук нападаючого. Захист 

предметами по6уту (сумка, портфель, парасолька, верхній 

одяг, стілець, книги). 

Захист від ударів лопатою, ціпком, сокирою, ножем, 

стільцем. 

Зв'язування, удушення. Захоплення, контроль та 

конвоювання. 
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13. ВИКОНАННЯ КОНТРОЛЬНИХ НОРМАТИВІВ 

 

№ Норматив Критерії оцінки 

(задовільно) 

Кіл-ть 

годин 

1.   Біг 60 м, с 8,2–8,4 1 

2.   Стрибок у довжину, см 210–220 1 

3.   Стрибок догори, см 52–58 2 

4.   Підтягування на поперечині, кіл-ть разів 8–10 3 

5.   Віджимання в упорі лежачи, кіл-ть разів 16–16 2 

6.   Кистьова динамометрія, кг 47–48 1 
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14. ПОБУДОВА МІКРОЦИКЛУ ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ 

 

Мікроцикл планується на основі річного плану, місячного плану підготовки 

в залежності від стану підготовки та вікових особливостей групи. 

 

Приблизний план-графік тижневого мікроциклу для фізкультурно-

оздоровчої групи бойового хортингу 

 
День 

мікроциклу 

Сумарне 

навантаження 

3міст тренувального заняття Обсяг 

тренувальної 

роботи (хв.) 

 

 

  1-й 

  понеділок 

 

 

 

  середнє 

 Тренування: 

 підготовчі вправи; 

 удосконалювання техніки на місці; 

 удосконалювання техніки в русі; 

 гімнастичні вправи; 

 рухливі ігри. 

 

20 

20 

25 

10 

15 

 

 

  2-й 

  середа 

 

 

 

  середнє 

 Тренування:  

 підготовчі вправи; 

 удосконалювання обов'язкової  

 комплексної програми (форми 

 бойового хортингу, базова техніка); 

 акробатика; 

 рухливі ігри. 

 

20 

 

 

40 

15 

15 

 

 

  3-й 

  п'ятниця 

 

 

 

  велике 

 Тренування:  

 підготовчі вправи; 

 робота на розвиток швидкісно- 

 силових параметрів ударної 

 техніки (боксерські мішки, лапи, 

 груши, подушки, щити); 

 гімнастичні вправи. 

 

20 

 

 

 

60 

10 

  4-й 

  неділя 

  середнє  Оздоровчий біг. 

 3ФП на свіжому повітрі. 

 Дихальна гімнастика 

20 

40 

20 
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ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Тема: Напрацьовування техніки удару руками й ногами на мішку. 

Завдання 1: Закріпити раніше вивчені технічні прийоми. 

Завдання 2: Навчити нових технічних прийомів у русі. 

Завдання 3: Сприяти розвитку рухових якостей, сили, швидкості,  

                      витривалості. 

Місце проведення: Спортзал з килимовим покриттям. 

Інвентар: Подушки, шиті фабричним або ручним способом з міцної тканини 

розміром – 40х30 см, висота 15–20 см., які мають певну пружністю. 
 

№ Зміст заняття Дозування Методичні вказівки 

I Підготовча частина 15–20 хв  

 1. Шикування. Вітання. Пояснення 

завдання уроку. 

3 хв у дві шеренги на відстані прямих рук у 

сторони 

 2. З.Р.В. на місці (див. 1-й урок) 4–5 хв  

 3. Вправи на розвиток гнучкості й 

рухливості тазостегнового суглоба: 

а) Вправи у положенні сидячи, ноги 

нарізно; 

б) Поперечний шпагат, поздовжній 

шпагат вліво, вправо, у сторони. 

6–8 хв 

 

 

по 10 

рахунків 

20 рахунків 

 

по 20 разів 

темп повільний, з акцентом 

(короткостроковим зусиллям) на 

останній рахунок.  

Учні лічать по черзі, зберігаючи темп 

Поступове збільшення амплітуди 

 4. Вправи на відновлення подиху. 6–8 разів  

II Основна частина 40–45 хв  

 1. В. П. фронтальна бойова стійка.   Ноги ледве ширше плечей зігнуті в 

колінах, носки вільно. 

 а) відпрацьовування техніки удару 

— у середній рівень; 

— у верхній рівень; 

— у нижній рівень. 

 

20 рахунків 

20 рахунків 

20 рахунків 

 

темп високий 

темп високий 

темп високий 

 2. Вправи на відновлення подиху. 6–8 разів темп повільний 

 3. В. П. лівостороння, правостороння 

бойова стійка: відпрацьовування удару 

подушечкою стопи вперед. 

40 разів при ударі опорна нога напівзігнута в 

коліні. 

руки в бойовому положенні біля голови 

 4. Вправи на відновлення подиху. 6–8 разів темп повільний 

 5. Вправи на розвиток гнучкості й 

рухливості в тазостегнових суглобах: 

а) сід ноги нарізно нахили до лівої, 

прямо, до правої ноги; 

б) поперечний шпагат; 

в) поздовжній шпагат; 

г) В. П. сід. ноги разом, нахил вперед. 

5–6 хв 

 

 

на 10 

рахунків 

 

20 рахунків 

по 20 

рахунків 

 

 

 

Учні рахунок рухам ведуть самостійно 

й по черзі, дотримуючи ритму. Темп 

повільний. 

ноги прямі, голова торкається колін 

темп повільний 
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10 рахунків 

 6. Шикування по парах. 1 номера 

тримають подушки. 

1 хв пари підбираються по вазі й росту 

самостійно 

 7. Демонстрація й пояснення техніки 

удару рукою в подушку. 

2 хв повільний показ руху з акцентом на 

крапці торкання 

 8. В. П. бойова стійка: 

а) удари лівою рукою; 

б) удари правою рукою; 

в) подвійні удари, ліва починає; 

г) зміна стійкі. подвійні удари, права 

починає. 

 

10 разів 

10 разів 

20 разів 

20 разів 

 

темп повільний 

темп повільний 

темп високий 

темп високий 

 9. Зміна завдань. Другі номери 

тримають подушки. 

повтор темп високий 

 10. В. П. бойова стійка на ширині 

плечей. 

Вправи для відновлення подиху. 

 

 

10 разів 

 

 

темп повільний 

 11. В. П. бойова стійка: 

а) три удари на 1 рахунок, ліва 

починає; 

б) три удари на 1 рахунок, права 

починає; 

в) зміна завдань, повторення для 2-х 

номерів. 

 

20 разів 

 

20 разів 

 

40 разів 

 

ліва, права, ліва 

 

права, ліва, права 

сила удару зростає від першого до 

третього 

 12. Впр. на відновлення подиху 6–8 разів темп повільний 

 13. Пояснення техніки удару ногою 

вперед та збоку. 

2 хв.  

 14. Відпрацьовування прямого і 

бокового удару ногою в подушку: 

а) лівою; 

б) правою; 

в) лівою, правою на 1 рахунок. 

 

 

20 разів 

20 разів 

40 разів 

подушечкою стопи, підйомом стопи 

 

темп середній 

темп середній 

темп високий 

 15. Впр. для відновлення подиху. 6–8 разів темп повільний 

 16. Відпрацьовування техніки удару в 

подушку в русі: 

а) руками; 

б) ногами. 

 

 

5–6 хв 

5–6 хв 

Рух у бойовій стійці 

 17. Впр. для відновлення подиху. 6–8 разів темп повільний 

III Заключна частина 20–25 хв  

 1. Шикування на вихідну для 

проведення естафети. 

2 хв «Група, напра-во! До позаду стоячого 

зімкнися!» 

 2. Пояснення правил безпеки під час 

гри. 

1–2 хв  

 3. Проведення гри. 6–8 разів Поступове ускладнення завдання 

 4. Впр. на відновлення подиху, зняття 

напруги 

2–3 хв темп повільний 

 5. Шикування. Визначення команди-

переможця. 

2 хв  

 6. Підведення підсумків заняття. 

Домашнє завдання. 

3 хв Відпрацьовування вивченого на уроці -  

самостійно  
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