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БОЙОВИЙ ХОРТИНГ ДЛЯ ДІТЕЙ 
 

НАВЧАЛЬНО-МЕТОДИЧНИЙ ПОСІБНИК 

 

 

 

1. МЕТА ЗАНЯТЬ З ДІТЬМИ 

Мета занять – досягнення міцного здоров'я дітей, зміцнення опорно-

рухового апарату, розвиток фізичних якостей. 

 

2. ЗАВДАННЯ ЗАНЯТЬ 

1. Всебічний фізичний розвиток дітей засобами бойового хортингу. 

2. Створення умов професійної opiєнтації дітей в галузі спортивної 

діяльності. 

3. Виховання моральних, вольових i етичних якостей. 

4. Сприяння зміцненню здоров'я дітей, які займаються бойовим хортингом. 

5. Виховання навичок самозахисту в дітей шкільного вікy. 

Завдяки правильно налагодженому педагогічному процесу, бойовий хортинг 

грає велику роль у формуванні здорового способу життя дітей. Оздоровчий 

потенціал бойового хортингу як засобу фізичної культури і масового спорту, якщо 

його використовувати повністю, дозволяє забезпечити стійке підвищення 

працездатності, запобігти масовим захворюванням і досягти збільшення 

позитивних емоцій та задоволення дитини. 

Можливості бойового хортингу в укріпленні здоров'я дітей, корекції статури 

і постави, підвищенні загальної працездатності, психічної стійкості, нарешті, в 

самоствердженні дуже великі. При цьому фізичне виховання виступає як 

провідний чинник, який визначає не тільки гармонійний розвиток дитини, а й 

успішність освоєння рухової діяльності. Фізичний розвиток, який тісно пов'язаний 

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

функціональних властивостей організму дитини протягом її подальшого життя 

(зріст, маса тіла, окружність грудної клітини, життєва ємність легень тощо). 
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3. МЕТОДИ ДІАГНОСТИКИ ФІЗИЧНОГО СТАНУ ДІТЕЙ  

У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ БОЙОВИМ ХОРТИНГОМ 

Головними методами діагностики фізичного стану дітей, які займаються 

бойовим хортингом можуть бути педагогічні спостереження: показники 

поведінки, pyxiв, за6арвлення шкіри та їх педагогічна оцінка. 

Поведінка: 

                                                                       трохи збуджена – 5; 

                                                                       дуже збуджена – 4; 

                                                                       пригнічена – 3; 

                                                                       апатична – 2. 

              Рухи: 

                                                                       впевнені – 5; 

                                                                       невпевнені – 4; 

                                                                       уповільнені – 3; 

                                                                       некоординовані – 2. 

               Забарвлення шкіри: 

                                                                       нормальне – 5; 

                                                                       незначне почервоніння – 4; 

                                                                       значне почервоніння – 3; 

                                                                       блідість – 2. 

Також можна використовувати критерії схильності до проявлення якостей та 

здібностей. 

Тести для оцінки фізичних можливостей дітей  

у процесі занять бойовим хортингом 

 

Вправа 

Оцінка 

Відмінно Добре Задовільно 

Присідання 30 20 10 

Піднімання ніг на поперечині 10 8 6 

Біг, 30 м, с 5,4 5,8 6,2 

Перехід із упору присів, в упор 

лежачі та назад 

20 15 10 

Шпагат (залік) - - - 
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Фізичний розвиток дітей та підлітків характеризують соматометричні 

величини (довжина, маса тіла, окружність грудної клітини), фізіометричні (ЖЄЛ, 

показники динамометрії кисті i станової сили) та соматоскопічні (особливості 

розвитку кістково-м'язової системи, ступінь та характер жировідкладень, статевий 

розвиток, статура, постава). Фізичний розвиток дітей та підлітків визначають 

методом індексів, методом антропометричних стандартів, методом перцентилей, 

рівнянням регресії. 

Антропометричне обстеження дітей здійснюють стандартним 

інструментарієм за загальноприйнятою уніфікованою методикою. Антропометрія 

включає виміри довжини (см) i маси тіла (кг), охватних розмірів грудної клітки 

(ОГК, см). 

Для виміру довжини тіла використовують антропометр (ростомір). 

Маса тіла має істотне значення для оцінки впливу фізичних навантажень на 

організм школярів молодших класів. Тому зважування систематично здійснюється 

під час лікарсько-педагогічних досліджень. Для виміру маси тіла школярів 

молодших класів використовують ваги медичні. 

При вимірі окружності грудної клітки вимірювальну стрічку на спині 

накладають під кутами лопаток i попереду над грудною залозою. 

Оцінка рівня фізичного розвитку здійснюється за допомогою методу 

стандартів, суть якого полягає в порівнянні індивідуальних антропометричних 

величин з регіональними таблицями, що розробляються місцевими органами 

охорони здоров'я. 

Для кожного антропометричного показника розробляється 

середньоарифметична величина i сигмальне відхилення від цієї величини. Нормою 

залежних ознак (маси тіла й ОГК) є діапазон розкиду щодо конкретних показників 

довжини тіла, що є базовими. Оцінка рівня кожного вимірюваного показника 

припускає п'ять рівнів розвитку: низький, нижчий за середній, середній, вищий за 

середній, високий. Загальна оцінка рівня фізичного розвитку дається по групі 

довжини тіла i відповідності їй інших ознак (маси тіла й ОГК). 

Гармонійність фізичного розвитку має для дітей молодшого шкільного вiку 
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велике значення як показник здоров'я й оцінюється вiдповідністю маси тіла й ОГК 

довжині тілa або збігом оцінок ycix трьох показників фізичного розвитку. Оцінку 

«гармонійний розвиток» одержують діти з довжиною тіла нижче середньої, 

сеpедньою i вище за середню, масою тіла, ОГК y межах M-1σ до M+1σ. Інші 

значення оцінюються як дисгармонійний розвиток: низька або висока довжина 

тіла, дефіцит або надлишок маси тіла. 

Частота серцевих скорочень y спокої виміряється методом пальпації, що є 

найбільш простим i доступним. Для виміру ЧССсп накладають 2–4 пальця на 

долонну поверхню передпліччя лівої руки біля великого пальця i злегка 

притискають судину до кисті. Для більшої вірогідності виміру ЧССсп, пульс 

підраховувався за 60 с. 

Для виміру артеріального тиску використовують аускультативний 

(слуховий) метод, при якому AT вимірюється на плечовій артерії. Вимір AT 

здійснюють за допомогою тонометра, слуховим методом Н. С. Короткова. 

 Метод спірометрії використовують для виміру життєвої ємності легень 

(ЖЄЛ). З 15-секундним проміжком часу здійснюють 3 виміри i реєструють 

найбільший показник. 

Метод кистьової динамометрії застосовують для виміру статичної сили 

м'язів згиначів кисті. Для цьогo використовують дитячий медичний динамометр, 

що береться в руку стрілкою до долоні. З двох спрoб фіксується кращий результат 

з точністю до 1 кг.  

Для оцінки функціонального стану серцево-судинної i дихальної систем 

використовують функціональні проби: 

1) проба Руф'є – є простим непрямим методом визначення фізичної 

працездатності, y якій використовуються значення частоти серцевих скорочень y 

різні часові періоди відновлення після відносно невеликих навантажень. У 

випробуваного, що знаходиться в положенні сидячи після 5 хв відпочинку 

виміряється ЧСС за 15 с (ЧСС 1), потім обстежуваний виконує 30 глибоких 

присідань, викидаючи руки вперед, за 45 с i відразу ж сідає на стілець. 

Підраховується ЧСС за перші 15 с після навантаження (ЧСС 2), потім в останні 
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15 с першої хвилини після навантаження (ЧСС 3). 

Індекс Руф'є розраховується за формулою: 

                           4 х (ЧСС 1 + ЧСС 2 + ЧСС 3) - 200 

Індекс Руф' є = ----------------------------------------------- 

                        10 

 

Оцінка індексу: менше 3 – висока працездатність, 4–6 – гарна, 7–9 – середня, 

10–14 – задовільна, 15 i вище – погана. 

2) проба Штанге – довільна затримка дихання на вдиху – полягає в тім, що 

о6стежуваний у положенні стоячи робить кілька глибоких дихальних циклів i 

після повного вдиху закриває рот (щільно стискає губи), а великим i вказівним 

пальцями затискає крила носа. За секундоміром відзначають час з моменту 

зупинки дихання до його поновлення. 

3) проба Генчі – затримка дихання на видиху. Обстежуваний після 

декількох дихальних циклів робить повний видих, закриває рот i затискає 

пальцями ніс. Тривалість затримки дихання реєструється за секундоміром. Оцінка 

рівня фізичного здоров'я (Г. Л. Апанасенко) – у стані спокою вимірюються такі 

показники: ЖЄЛ, ЧСС, артеріальний тиск, маса тіла, зріст, динамометрія кисті. 

Необхідно провести тестування (проба Руф'є). 

 

Життєвий індекс (ЖІ) розраховується за формулою: 

                  ЖЄЛ 

Життєвий індекс = --------------------------- (мл/кг) 

                      маса тіла 

 

де ЖЄЛ – життєва ємність легких, мл; МТ - маса тіла, кг. 

Оцінка результатів. Отриману величину ЖІ зіставляють з величинами, 

приведеними в табл. 1 i роблять висновок чи відповідає вона віково-статевому 

показнику, більш чи менш за нього. 
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Таблиця 1 

Оцінка життєвого індексу дітей та підлітків 

 

Вік, років 

Стать 

М Д 

7–10 51–55 46–49 

11–13 40–53 42–46 

14–15 53–57 46–51 

 

Силовий індекс розраховується за формулою: 

                    динамометрія кисті 

Силовий індекс =  ----------------------------------- Х 100 

                     маса тіла 

 

Індекс Робінсона розраховується за формулою: 

               ЧСС спокою (швид./хв) х АТ сист.(мм.рт.ст.) 

Індекс Робінсона = ----------------------------------------------------------------- (умов. од.) 

              100 

 

Вищеназвані показники оцінюються у балах за таблицею 2. 

 

Рівень фізичної підготовленості оцінюють за результатами рухових тестів – 

Державна система тестів та нормативів фізичної підготовленості населення 

України, тест-програма мера Києва, Єврофіт, 12-хвилинний біговий тест Купера. 
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Таблиця 2 

 

Експрес-оцінка рівня фізичного здоров'я хлопчиків та дівчат 7-16 років 

(Г. Л. Апанасенко, 1992) 

 

 

 

 

 

Показники 

 

хлопчики дівчата 

 

н
и

зь
к
и

й
 

Н
и

ж
ч
и

й
 з

а 
се

р
ед

н
ій

 

се
р
ед

н
ій

 

В
и

щ
и

й
 з

а 
се

р
ед

н
ій

 

в
и

со
к
и

й
 

н
и

зь
к
и

й
 

Н
и

ж
ч
и

й
 з

а 
се

р
ед

н
ій

 

се
р
ед

н
ій

 

В
и

щ
и

й
 з

а 
се

р
ед

н
ій

 

в
и

со
к
и

й
 

  Життєвий індекс, мл/кг 

  (бали) 

45 

(0) 

56-50 

(1) 

51-60 

(2) 

61-69 

(3) 

70 

(4) 

40 

(0) 

41-47 

(1) 

48-55 

(2) 

56-65 

(3) 

66 

(4) 

  Силовий індекс, % 

  (бали) 

45 

(0) 

46-50 

(1) 

51-60 

(2) 

61-65 

(3) 

66 

(4) 

40 

(0) 

41-45 

(1) 

46-50 

(2) 

51-55 

(3) 

50 

(4) 

  Індекс Робінсона, ум. од. 

  (бали) 

101 

(0) 

91-100 

(1) 

90-81 

(2) 

80-75 

(3) 

74 

(4) 

101 

(0) 

91-100 

(1) 

90-81 

(2) 

80-75 

(3) 

74 

(4) 

  Відповідність маси 

  довжині тіла (бали) 

(-3) (-3) (-1) (0) (0) (-3) (-3) (-1) (0) (0) 

  Індекс Руф' є, відн. од. 

  (бали) 

14 

(-2) 

11-13 

(-1) 

6-10 

(2) 

5-4 

(5) 

3 

(7) 

14 

(-2) 

11-13 

(-2) 

6-10 

(2) 

4-5 

(5) 

3 

(7) 

  Сума балів 2 3-5 6-10 11-12 13 2 3-5 6-10 11-12 13 

 

Оцінка фізичного розвитку методом індексу:  

Прогнозні моделі гармонійності фізичного розвитку хлопчиків 10–17 років 

 

1. Обхват плеча (розслабленого) = 0,0598 х ДТ + 0,7133 х МТ - 0,0028 х Мт х 

ДТ 1,2 см; 

2. Обхват стегна = 0,1453 х ДТ + 1,0155 х Мт - 0,0039 х ДТ х МТ ± 2 см; 

3. Обхват талії = 0,0012 х ДТ² + 2,5543 х Мт - 0,0112 х ДТ х МТ ± 3 см; 

4. Сила кисті = 0,2115 х ДТ + 0,2602 х Мт - 0,1658 х ОТ х МТ ± 3 кг; 

5. ОГК = 0,01 х ДТ + 84,7 ± 2,5 см, 
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Де: ДТ – довжина тіла, см; МТ – маса тіла, кг; ОТ – обхват талії, см; ОГК – 

обхват грудної клітини, см. 

Прогнозні моделі гармонійності фізичного розвитку дівчат 10–16 років 

1. Обхват плеча (розслабленого) = 0,1749 х ДТ - 5,7073 ± 1,2 см; 

2. Обхват стегна = 0,457 х ДТ - 24,81 ± 2,0 см; 

3. Обхват талії = 0,3204 х ДТ + 12,09 ± 3,0 см; 

4. Маса тіла = 0,8008 х МТ - 78,509 ± 4,0 кг; 

5. Сила кисті = 0,3158 х МТ + 4,5448 ± 3,0 кг; 

ОГК = 0,16 х ДТ + 62,0 ± 2,5 см. 

Гармонійність розвитку мускулатури для юнаків за даними обхватних 

розмірів різних частин тіла визначається шляхом зіставлення індивідуальних 

даних з нормативами. Для цього необхідно значення обхвату таза помножити на 

відповідний коефіцієнт (середнього або вищого стандарту). 

Розрахунок плечового індексу i оцінка постави. 

Плечовий індекс розраховують за формулою: 

 

Ширина плеч, см 

ПІ = ---------------------------------- х 100. 

Плечова дуга, см 

 

Оцінка результату: при ПІ менш 90 – осанка сутула, при 90–100 – 

нормальна. 

Проба Штанге – довільна затримка дихання на вдиху – полягає в тому, що 

обстежуваний в положенні стоячи робить декілька глибоких дихальних циклів i 

після повного вдиху закриває рот (щільно стискає губи), а великим i вказівним 

пальцями затискає крила носу. По секундоміру відзначають час з моменту 

зупинки дихання до його поновлення. 

Проба Генчі – затримка дихання на видиху. Обстежуваний після декількох 

дихальних циклів здійснює повний видих, закриває рот i стискає пальцями ніс. 

Час затримки дихання реєструють по секундоміру. Тривалість затримки дихання 

на видиху на 40-50 % менше, чим на вдиху. В середньому вона складає 20–39 с. 
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Тести для визначення рівня розвитку сили. Для визначення м'язової сили 

підбираються вправи с подоланням опору. При вимірі статичної сили 

використовуються різні динамометри (кистьові, станові). Для виміру динамічної 

сили дітей шкільного віку використовують вправи з подоланням маси власного 

тіла, що свідчить скоріш про рівень силової витривалості. Тести на силу повинні 

бути комплексними i підібрані до основних м'язових груп плечового поясу, спини, 

живота, ніг. 

Прикладом комплексу тестів для визначення «мінімальної сили» є тест 

Крауса-Вебера, який складається з 6 вправ: 

1. Для визначення сили м'язів живота i розгиначів тазостегнового суглоба 

використовується вправа «сід з положення лежачи на спині, руки за головою». В 

тому випадку, якщо учень не може піднятися, він одержує 0 балів, якщо виконує 

вправу частково за допомогою викладача – 5 балів, при правильному 

самостійному виконанні – 10 балів. 

2. Для визначення сили м'язів живота використовується вправа «сід з 

положення лежачи на спині з зігнутими колінами». Підрахунок балів робиться так 

як i при виконанні першої вправи. 

3. Для визначення сили м'язів-згиначів тазостегнового суглоба i м'язів 

живота застосовується вправа «піднімання ніг з положення лежачи на спині». 

Учень, що тестується повинен підняти ноги на висоту 10 дюймів (25,4 см) над 

підлогою i як можна довше утримати їх в цьому положенні. 3а кожну секунду 

присуджується один бал. Максимальна кількість присуджуваних балів – 10. 

4. Для визначення сили м'язів спини використовується вправа «піднімання 

тулуба з положення лежачи на животі». Той, що тестується лягає на живіт на 

спеціальну подушку, руки кладе за голову. 

Партнер фіксує його ноги, після чого він піднімає тулуб i утримує його в 

цьому положенні протягом 10 с. Підрахунок балів проводиться так як в 

попередній вправі. 

5. Вихідне положення наступної вправи – «пiднiмання ніг у положенні 

лежачи на животі»: – таке ж, як і в попередньому. Партнер фіксує верхню частину 
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його тулуба, після чого випробуваний піднімає прямі ноги над підлогою i утримує 

їх в цьому положенні протягом 10 с. 

Підрахунок балів проводиться також, як у вправі 3. 

6. Остання вправа – нахил тулуба – виконується з метою визначення рівня 

розвитку гнучкості. Той, що тестується повинен торкнутися кінчиками пальців 

підлоги – в цьому випадку вправа вважається виконана. Якщо ж він не дотягується 

до підлоги, то результат складає кількість сантиметрів від підлоги до кінчиків 

пальців зі знаком мінус. 

Підраховується загальна кількість балів. Краус вважає, що особи, які не в 

стані виконати ці мінімальні вимоги, не можуть вважатися в достатньому ступені 

фізично розвиненими. 

 

4. ЗАСОБИ ДОЗУВАННЯ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ 

 

Засоби дозування фізичних навантажень 

Інтенсивність навантажень характеризується: 

величиною споживання кисню (СК) та його відсотком від максимального 

(МСК);  

ЧСС, уд/хв¹־; 

порогом анаеробного обміну (ПАНО); 

показником енергетичної вартості навантаження до інтенсивності основного 

обміну (МЕТ) 

Основним показником інтенсивності роботи, що виконується, є величина 

споживання кисню. При споживанні 1 л кисню, необхідного для м'язової роботи, 

витрачається приблизно 21 кДж (5 ккал) енергії. Кількісним показником фізичної 

активності може бути аналіз ЧСС під час м'язової роботи. Реакція ЧСС досить 

точно відображає ступінь навантаження на організм i залежить від споживання 

кисню. Проте, інтенсивність не всіх навантажень може бути виражена ЧСС, а 

тільки тих, які тривають більше 2–3 хв. 
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Інтенсивність навантажень на витривалість. До таких навантажень 

відносяться вправи, спрямовані на загальну витривалість, оптимальна 

інтенсивність котрих для школярів знаходиться в межах 140-160 уд/хв¹־. 

Для визначення ефективного рівня робочої ЧСС для конкретного учня в 

залежності від віку та ЧСС у спокої американським дослідником (Siege, 1989) 

пропонується така система розрахунку: 

220 — Вік = ЧССмакс; 

(ЧССмакс — ЧССспок) 0,85 + ЧССспок = ЧССв 

(ЧССмакс — ЧССспок) 0,65 + ЧССспок = ЧССн 

Ефективний рівень ЧСС знаходиться між ЧССв (верхній рівень) i ЧССн 

(нижній рівень). 

Наприклад, у школяра 13 років ЧСС у спокої дорівнює 82 уд/хв¹־. 

220 — 13 = 207 (ЧССмакс)  

(207 — 82) 0,85 + 82 = 188 (ЧССв) 

(207 — 82) 0,65 + 82 = 163 (ЧССн). 

Ефективний рівень ЧСС при виконанні циклічних навантажень аеробного 

характеру знаходиться в діапазоні від 163 до 188 уд/хв¹־. 

Для сумарної характеристики інтенсивності тренувального заняття необхідні 

відомості про інтенсивність кожного окремого навантаження. 

У фізичному вихованні школярів, особливо в молодшому i середньому віці, 

не рекомендується використовувати навантаження з граничним i майже 

граничними опором, тому що це може негативно вплинути на формування 

скелету, викликати передчасну закостенілість росткових зон хрящу у довгих 

кістках тіла i тим самим уповільнити ріст, викликати травми суглобів, м'язів, 

сухожилок. Крім цього, вправи з граничними опорами вимагають більш тривалих 

інтервалів відпочинку, ніж вправи з меншими опорами, що призводить до великих 

витрат часу та ускладнює їхнє виконання в межах оздоровчого заняття з бойового 

хортингу. Раціональним i ефективним є таке нормування силових навантажень, 

яке справляє паралельна дія на максимальну силу i динамічну силову 

витривалість. Такими параметрами інтенсивності i обсягу можна вважати: 
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величину опору – помірно велика – ПМ – 8–12 разів або 75-85 % 

максимального зусилля. Застосовуються також i середні опори – ПМ – 13–20 разів 

або 65–75 % максимального зусилля; 

кількість повторень в одній серії повинна бути максимальною по 

відношенню до ПМ. Чим більше це відношення, тим сильніше дія навантаження, 

тобто тренувальний ефект. Встановлено, що в групі, котра виконувала до 1,0–

0,9 ПМ при меншій кількості серій та менших витратах часу, приріст сили i 

силової витривалості був більшим, ніж в групі, котра виконувала по 0,6 ПМ в 

одному підході та при більшій кількості серій; 

тривалість інтервалів відпочинку між підходами повинна бути такою, щоб 

від серії до серії виникало недовідновлення, що характеризується другим ступенем 

стомлення. Встановлено, що у школярів i студентів при виконанні вправ, 

відповідних ПМ – 8–12 разів, пауза відпочинку достатня для того, щоб у другому 

підході виконати ту ж кількість повторень, що i в першому підході, коливається в 

межах 40–90 с в залежності від віку тих, хто займається, та структури вправи. Чим 

молодше вік, тим коротша пауза: у молодших школярів – 30–40 с, у середніх – 40–

60 с, у старших – 60–90 с. 

Мінімальні пауза, що дозволяє у другому підході повторити кількість вправ, 

виконаних у першому (тобто 1,0–0,9 ПМ), недостатня для відновлення, i в 

третьому підході настає другий ступінь стомлення (0,6–0,8 ПМ). Якщо паузу 

збільшити, то терміновий тренувальний ефект (ТТЕ) виникає після четвертого або 

п'ятого підходу, а якщо скоротити, то після другого підходу. 

Отже, схема виконання вправи в серіях така: 

І серія – 1,0 ПМ, інтервал відпочинку; 

ІІ серія – 1,0–0,9 ПМ, інтервал відпочинку; 

ІІІ серія – 0,6–0,8 ПМ, інтервал відпочинку. 

Загальний час (обсяг, навантаження) на одну групу м'язів біля 3 хв. У 

фізкультурно-оздоровчому занятті з дітьми необхідно виконувати силові вправи 

для основних м'язових груп - плечового поясу, спини, живота, ніг з відповідним 

обсягом i інтенсивністю, що за часом триває 13–15 хв. Слід від попереднього 
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заняття зберігається протягом 48–72 г, що обумовлює 3-кратні заняття на тиждень 

при розвиваючому режимі. 

Норма підтримуючого навантаження відрізняється від розвиваючого 

виконанням вправ двома серіями з більш коротким інтервалом відпочинку (20 с). 

У другому підході внаслідок недовідновлення настає стомлення другого ступеню 

(кількість повторень знижується до 0,6–0,8 ПМ). Загальний час для чотирьох груп 

м'язів 6–7 хв. (на одну групу біля 1 хв.). 

Параметри рухового режиму: 

Кількість занять на тиждень 2–4. 

Тривалість занять 45–90 хв. 

Кількість дітей у групі до 20 осіб. 

Комплектування груп відбувається з урахуванням віку та фізичної 

підготовленості дітей, які займаються бойовим хортингом. 

Основною формою проведення занять є урок. 

Дозування навантажень на заняттях: 

Пн. – заняття продовжується 60 хв, навантаження середнє, 

використання загально-розвиваючих вправ, вивчення техніки бойового 

хортингу, ігри. 

Ср. – заняття продовжується 60 хв, навантаження мале, вивчення 

техніки бойового хортингу, розвиток фізичних якостей. 

Пт. – заняття продовжується 60 хв, навантаження середнє, використання 

загально-розвиваючих вправ, відновлювальні заходи. 

 

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; 
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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 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. 

 

Рекомендована література для поліпшення роботи з теми даного розділу 

програми: 

1. Єрьоменко Е. А. Принципи виконання й методика вивчення базових технічних 

елементів хортингу : методичний посібник. – К. : Паливода А. В., 2009. 87 с. 

2. Єрьоменко Е. А. Робоча програма навчально-тренувальних занять з хортингу / 

Е. А. Єрьоменко. – К. : Нац. ун-т фізичного виховання і спорту України, 2009. 49 с. 

3. Єрьоменко Е. А. Робоча програма фізкультурно-оздоровчих занять з хортингу / 

Е. А. Єрьоменко. – К. : Нац. ун-т фізичного виховання і спорту України, 2009. 23 с. 

Єрьоменко Е. А. Тренування в хортингу : навчально-методичний посібник. – К. : 

Паливода А. В., 2009. 227 с. 

 



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 бойовим хортингом 

 3. Гігієнічні умови занять бойовим хортингом 

 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 поперечині 

 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 

русі, у русі з о6ертанням. Махи ногами стоячи й лежачи, 
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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 тренажерах різної складності. 

Легкоатлетичні вправи 

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

Дихальні вправи й вправи на розслаблення 

Вправи на зняття напруги в різних групах м'язів 

(потряхування, поколочування, погладжування й 

розтирання). 
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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, 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. 
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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. 

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. 
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Відходи з лінії атаки 

Скороченням дистанції. Відходом з лінії атаки. 

Відходом з обертанням. Відхід з контрдією. Ухили та 

відхили тулуба. 

Техніка бойового хортингу 

Обумовлена сутичка (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. Контрольна сутичка. 

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. 
 



 

26 

 

 

ВИКОНАННЯ КОНТРОЛЬНИХ НОРМАТИВІВ ДЛЯ ДІТЕЙ 

 

№ Норматив Критерії оцінки 

(задовільно) 

Кіл-ть 

годин 

1.   Присідання 10 1 

2.   Піднімання ніг на поперечині 6 1 

3.   Біг 30 м, с 6,2 2 

4.   Перехід із упору присів, в упор лежачи та 

  назад 

10 3 

5.   Шпагат (залік) - 2 
 

Організаційно-методичні вказівки 

 

Навчально-тренувальний процес в бойовому хортингу будується з 

урахуванням вікових особливостей спортсменів, які займаються. 

У віці 6–9 років умовні рефлекси слабкі, рухи не мають координаційної 

виразності, реакції на незнайомі команди вповільнені. Фізичні зусилля поверхневі. 

Зосередженість на повторюваних рухах відсутня. Увага розсіяна. 

Фізичний розвиток у даному віці варто проводити у формі гри. Особливо 

важливим є підтримка на уроці емоційно-позитивної атмосфери. 

У віці 11–13 років умовні рефлекси в дітей мають стійкість, рухи стають 

точніше, швидше, поліпшується процес автоматизації, але повністю формування 

функцій центральної нервової системи не завершене й триває в більше старшому 

віці. 

У 14–15 років розвиваються якості, пов'язані з різними формами 

витривалості й сили. За показниками обміну речовин i енерговитрат організм 14–

15 літнього підлітка ще не підготовлений до виконання навантажень, рівних 

навантаженням дорослого спортсмена. 

У віці 16–18 років більшість функцій організму перебувають у періоді 

останнього етапу розвитку. За багатьма показниками розвиток організму юнака 

наближається до розвитку дорослої людини. У цьому віці рекомендується 

виконання фізичних навантажень великої інтенсивності. 
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Теоретичні заняття проводяться у формі бесід i лекцій. Теми навчального 

плану рекомендується ілюструвати конкретними прикладами. Для вивчення тем 

гігієни, лікарського контролю й фізіологічних основ тренування необхідно 

залучати лікаря. 

У старших групах розбирається техніка складних технічних i тактичних дій 

з використанням показників біомеханіки, фізіології, анатомії. 

При проведенні практичних занять у молодших групах уроки проводять 

переважно ігровим методом при ретельному спостереженні за дозуванням 

навантаження. 

Протягом усього процесу навчання й тренування багато уваги повинне 

приділятися страховці й самостраховці. 

Навчання прийомам необхідно проводити в обидва боки. 

3аняття в спортивному залі необхідно сполучити із заняттями на повітрі. 

Навчально-тренувальні заняття проводяться у формі уроку. 

Урок складається із трьох частин: підготовчої, основної, заключної. 

Тренер разом з лікарем здійснює контроль над впливом навантажень, 

періодичністю роботи й відпочинку, обсягом i інтенсивністю тренувальних занять. 

Наприкінці кожного року спортсмени дитячого віку, які займаються 

бойовим хортингом, виконують контрольні випробування по фізичних якостях, 

техніці, тактиці, теорії. 
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13. ПОБУДОВА МІКРОЦИКЛУ 

 

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 дітей, які займаються бойовим хортингом 

 
День 

мікроциклу 

Сумарне 

навантаження 

3міст тренувального заняття Обсяг 

тренувальної 

роботи (хв.) 

  1-й 

  понеділок 

  мале   Ранкова зарядка, комплекс 3ФП 

  Урок фізкультури в школі 

30 

45 

 

 

  2-й 

  вівторок 

 

 

 

  середнє 

  Ранкова зарядка, комплекс 3ФП 

  Тренування: підготовчі вправи, 

  удосконалювання техніки на місці, 

  удосконалювання техніки в русі, 

  гімнастичні вправи, 

  рухливі ігри. 

30 

20 

20 

25 

10 

15 

  3-й 

  середа 

  мале   Ранкова зарядка, комплекс 3ФП 

  Урок фізкультури в школі 

30 

45 

 

 

  4-й 

  четвер 

 

 

 

  середнє 

  Ранкова зарядка, комплекс 3ФП 

  Тренування: підготовчі вправи, 

  удосконалювання обов'язкової  

  комплексної програми (Форми 

  бойового хортингу), 

  акробатика, 

  рухливі ігри. 

30 

20 

 

 

40 

15 

15 

  5-й 

  п'ятниця 

  мале   Ранкова зарядка, комплекс 3ФП 

  Урок фізкультури в школі 

30 

45 

 

 

  6-й 

  субота 

 

 

 

  велике 

  Ранкова зарядка, комплекс 3ФП 

  Тренування: підготовчі вправи, 

  робота на розвиток швидкісно- 

  силових параметрів ударної 

  техніки (боксерські мішки, лапи,    

  подушки, груши), 

  гімнастичні вправи 

30 

20 

 

 

 

60 

10 

  7-й 

  неділя 

  мале   Оздоровчий біг. 

  3ФП на свіжому повітрі. 

  Дихальна гімнастика. 

20 

40 

20 
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14. ПОБУДОВА ТРЕНУВАЛЬНОГО ЗАНЯТТЯ  

З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ ДЛЯ ДІТЕЙ 
 

Тема:      Вивчення базової техніки бойового хортингу. 

Завдання 1: Навчити, техніці ударів руками у верхній, середній, нижній рівень на  

                     місці й у русі. 

Завдання 2: Закріпити, пересування в бойовій стійці. 

Завдання 3: Сприяти розвитку сили, швидкості, координації рухів ігровим методом,  

                      гімнастичними й силовими вправами. 

Місце проведення:     Спортзал з килимовим покриттям. 

Інвентар: Набивні м'ячі 4 шт. 

 

№ Зміст заняття Дозування Методичні вказівки 

I Підготовча частина 15–20 хв  

 1. Шикування. Вітання. Пояснення 

завдання уроку. 

2 хв у дві шеренги на відстані прямих рук у 

сторони 

 2. З.Р.В. на місці: 

а) В. П. ноги на ширині плечей, 

кругові рухи в колінах; 

б) В. П. ноги на ширині плечей, 

обертання корпусом у ліву, праву 

сторони; 

в) В. П. ноги на ширині плечей,  

нахили тулуба вліво, вправо, 

вперед, назад. 

г) Кругові рухи прямими руками 

вперед, назад. 

2–3 хв 

 

20 рахунків 

 

по 10 

рахунків 

 

 

 

по 10 

рахунків 

 

спину тримати вертикально, дивитися 

прямо, руки на колінах 

 

максимальна амплітуда, темп середній 

 

 

 

 

поступово збільшуючи темп 

 3. Вправа в русі: 

а) перешикування в одну шеренгу; 

б) ходьба; 

— на носках; 

— на п'ятах; 

— на зовнішній стороні стопи; 

— на внутрішній стороні стопи; 

— гусячим кроком; 

в) легкий біг: 

— із захлестуванням гомілки; 

— із високим підніманням стегна; 

г) вправи на відновлення подиху в 

русі. 

5–6 хв. 

1 хв 

2–3 хв 

25 с 

25 с 

25 с 

25 с 

30 с 

1–2 хв 

30 с 

30 с 

1 хв 

6–8 разів 

 

«Група напра-во!. В обхід залу, праве 

плече вперед, кроком - руш!» 

Напрямний 2-ї шеренги слідом за 

замикаючим 1-ї. 

 

 

 

темп середній 

 

 

темп повільний, вдих через ніс, видих 

через рот 

 4. Перешикування у дві шеренги. 1 хв «По ходу руху у дві шеренги шикуйсь!» 

II Основна частина 40–45 хв  

 1. Демонстрація, пояснення 

техніки. 

2–3 хв  

 2. В. П. фронтальна бойова стійка 

(лівостороння, правостороння 

бойова стійка). 

 Ноги ледве ширше плечей зігнуті в 

колінах, руки в бойовій позиції. На 

кожний рахунок зміна удару рук (лівою-

правою). 
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 а) відпрацьовування техніки удару 

— у середній рівень; 

— у верхній рівень; 

— у нижній рівень; 

б) вправи на відновлення подиху. 

 

20 рахунків 

20 рахунків 

20 рахунків 

6–8 разів 

 

темп високий 

темп високий 

темп високий 

темп повільний 

 3. ЗФ - підготовка: 

а) лежачи на груди: 

— піднімання прямих ніг і рук; 

— по черзі й разом; 

б) лежачи на спині: 

— піднімання прямих ніг; 

— підтягування колін до 

підборіддя; 

в) вправи на відновлення подиху. 

4–5 хв 

 

20 рахунків 

20 рахунків 

 

20 рахунків 

20 рахунків 

 

6–8 разів 

 

 

П'яти разом, плавно збільшуючи темп 

 

 

до вертикального положення, руки за 

головою 

 

темп повільний 

 4. Пояснення техніки пересування 

в стійці: 

а) відпрацьовування техніки 

пересування вперед, назад; 

б) відпрацьовування розвороту на 

180 о; 

в) відпрацьовування техніки 

пересування й розвороту разом. 

2–3 хв 

 

на 3 кроки 

5–6 разів 

5–6 разів 

 

10–12 разів 

 

 

руки на пояс 

 

 

 

збільшуючи темп 

 5. Пояснення техніки ударів у русі 

а) відпрацьовування удару в русі: 

— с одним ударом; 

— с двома ударами; 

— с трьома ударами. 

3–4 хв 

 

6–9 разів 

6–9 разів 

6–9 разів 

 

крок лівою ногою, удар лівою рукою 

один крок, два удари - лівою, правою 

один крок, три удари - лівою, правою, 

лівою й навпаки. Плавне збільшення 

темпу 

 6. В.П. стійка на ширині плечей 

вправи на відновлення подиху. 

 

6–8 разів  

 

6 - 9 разів темп повільний 

 7. Вправи на розвиток сили: 

а) згинання, розгинання рук в 

упорі лежачи; 

б) піднімання тулуба з положення 

лежачи на спині; 

в) присідання в положенні ноги на 

ширині плечей. 

 

10–15 разів 

2 підходи 

15–20 разів 

2 підходи 

15–20 разів 

1 підхід 

 

спина пряма, ноги разом, темп 

повільний 

 

 

амплітуда не повна, темп середній 

 8. Вправи на 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. Гра із зміною завдання. 6–8 разів Поступове ускладнення завдання 

 4. Вправи на відновлення подиху, 

зняття напруги. 

2–3 хв  

 5. Шикування. Визначення 

команди-переможця. 

2 хв  

 6. Підведення підсумків заняття. 

Домашнє завдання. 

3 хв Відпрацьовування вивченого на уроці - 

самостійно  
 

Підготував тренер з бойового хортингу  
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ДОДАТКИ 

Додаток 1 

 

ВИТОКИ КОЗАЦЬКИХ ТРАДИЦІЙ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Перші згадки про козаків датуються кінцем XV століття. Перша 

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

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

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

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

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

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

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

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

козаків за рибальський промисел.  

З початку XVI століття козаки займають уже визначну територію. Спочатку 

стрічаємо їх по староствах придніпровських територій (де розташовані сучасні 

українські міста: Верхньодніпровськ, Нижньодніпровськ, КПК Дніпровський, 

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

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

Київському, Канівському, Черкаському, потім ми бачимо швидке розгалуження 

козацьких поселень у: Переяславському, Білоцерківському, Вінницькому, 

Хмельницькому старостві тощо. Незабаром розрослася козаччина і змінилася 

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

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

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

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

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

князь Костянтин Острозький, староста Хмельницький Предслав Лянскоронський і 

староста черкаський і канівський Остап Дашкевич. Останній боронив край від 

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

прогнав татар. Отоді про козаків скрізь почали говорити.  

З XVI століття козаччина швидко зростає і дає старостам спроможність не 

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

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

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

бойових традицій і звичаїв козацтва.  

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

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

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

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

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

Катеринославщина (землі сучасного Придніпров'я, Дніпропетровщина).  



 

85 

 

Найбільші обшири землі належали до Остра, Любеча, Києва і Черкас. Ціну 

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

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

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

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

дати десятину заробітку старостам. Через те самі старости дбали про оборону 

уходів. 

Один енергійний староста першої половині XVI століття канівський і 

черкаський, князь Дмитро Вишневенький, задумав протягти козацький кордон, 

щоб оборонити ті землі, куди уходники ходили на промисли. Він зорганізував 

контингент козаків, які по черзі ходили на низ Дніпра і там вартували уходи від 

нападів татар. Для фізичної та військової підготовки їм було необхідно 

тренуватися і постійно підтримувати бойові навички. Ці козаки на зиму верталися 

додому, а навесні виходила вже нова група.  

Ще за часів Дмитра Вишневецького (за літописами: Байди – 

Вишневецького) козаки збудували собі там фортецю, але де саме вона була, точне 

її розташування тепер не можна вказати. Відомо лише, що одна була на острові 

Хортиці, друга – на Томаківському острові. Одне тільки певно, що вона була на 

низах Дніпра. Це й був перший початок Запорожжя, яке змінилося в самостійну 

громаду. Козаччина теж потроху розвивалася: поселенців прибувало, козаччина 

збільшувалася переселенцями з інших земель, Україна робилася селянською, 

самостійною збройною державою під авторитетом окремих отаманів козацтва. 

Але ж історичні відносини у Литві в другій половині XVI століття змінилися, і 

козацтво одразу зайняло роль опозиції до Литви. Велика переміна, яка вплинула 

на устрій козаччини, це Люблінська унія 1569 року.  

У цей період почався активний культ військової сили козаків. У народі 

ходили чутки про їхню непереможну волю. Про тих хлопців, що не пройшли 

випробування до двадцяти п'яти років, помалу забували: вони ставали 

безіменними землевласниками, що не спромоглися стати воїнами, сказати «все або 

ніщо» і вступити до вільного козацтва, піти на Хортицю у Запорозьку Січ. 

Рукопашні сутички починають популяризуватися. Можна вважати, що 

перемоги під час такого одноборства з представником ворожого війська 

відмічалися козаками як доблесні подвиги. Група найбільш відчайдушних і 

хоробрих запорізьких козаків перед боєм виходила зі строю і наближалася до 

супротивника ближче ніж на відстань рушничного пострілу і починала голосно 

або жестами знущатись і кепкувати над ворогом, доводячи його до стану 

розлюченості та викликаючи напруженість і нервозність у ворожих лавах. Однак 

часто при цьому наражались на рушнично-артилерійський вогонь, що призводило 

до загибелі сміливців. 

Враховуючи специфіку козацького війська, зі своєрідною формою 

військової дисципліни і відсутністю писаних статутів, ця військова традиція була 

їхньою винятковою і характерною ознакою. Наприклад, поляки, татари та інші 

вороги запорізького козацтва подібних акцій не практикували. 

Проте, окрім кепкування над противником, на такого роду розвідку 

покладалися також й інші практичніші завдання. Гарно підготовлені козаки, 
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переможці рукопашних сутичок у хорті (козацькому колі) виконували також 

функції бойового розвідувального дозору в сучасному розумінні. Ці особливо 

треновані за методиками Запорозької Січі козаки часом зустрічали авангард 

противника і на місці давали йому відсіч. 

У ті історичні часи слово «Хорт» у козацькому середовищі, окрім поняття 

«Коло козаків для проведення сутички» або «Вільне козацьке коло», мало кілька 

понять: «поєдинок українських козаків із ворогами перед боєм», «двобій окремих 

воїнів перед головною битвою, в якому виявлялося військове мистецтво»; «бій, 

боротьба між противниками»; «поєдинок, турнір, двобій, дуель»; «боротьба 

думок, поглядів»; «випробування юнаків». 

Двобій окремих лицарів перед головною битвою, в якому виявлялося 

військове мистецтво рукопашної сутички, вміння триматися на коні були 

улюбленими військовими видами спорту українських козаків. Про ті події існують 

козацькі прислів'я, про окремі сутички, поєдинки українських козаків з ворогами 

перед боєм: «Тоді будеш, вражий ляше, вдачею хвалиться, коли спробуєш зі мною 

та й на хорті биться» (дума); «Завзятий, як перець, поки не вийде на герець» 

(герцем називали козацьке випробування, суперечку, боротьбу думок, поглядів 

тощо); «Як татарин кривдне скаже, то й на хорті мертвим ляже» (йдеться про 

військові перемови перед бійкою з татарським військом); «Опівдні битва 

притихла, але не втихав герць: сотні турків ганяли на бойовищі, прискакували то 

тут, то там до окопів, якомога ближче, та викликали козаків на бій» (Мак., вибр., 

1956, 486); «Вершники з обох боків розступилися й дали місце для герцю» (Рибак, 

Переясл. Рада, 1948, 146); «Бій, боротьба між противниками; поєдинок. Все так же 

сяє сонце над землею, як і тоді, коли ми йшли на герць» (Сос., Солов. далі, 1957, 

49); «Скільки вас полягло у важкому життєвому герці, в нелегкій боротьбі, у 

годину важку і похмуру» (Забашта, Квіт.., 1960, 13). 

«Сьогодні в тебе був справжній хорт» – казали досвідчені козаки новачку, 

який пройшов перший бій з ворогом або важке козацьке тренування, 

випробування, фізичне тестування у період між походами. Вчили на Запорозькій 

Січі воювати і виживати в абияких умовах. Коли козак застигнутий в одиночку у 

високій траві чи в лісному чагарнику, вiн, щоб обманути чуття ворога, щоб збити 

його зi слiду, гавкав по-лисячому, вив вовком, кував зозулею, кричав степовим 

пугом. 

«Він має хортовий вишкіл» – говорили про вправного козака, який 

заслуговував повагу серед воїнів за те, що гарно орієнтувався і спритно поводив 

себе під час шабельної чи рукопашної сутички з ворогом. «Хiба йдеться тоді про 

достатки, коли хортовий козак тiкає з мiста у вiдкритий степ...», – таким 

патріотичним наголосом щодо оборони кордонів Хортиці виховували літні і 

досвідчені воїни-характерники молодих козачат. Але окрім бойової та фізичної 

підготовки в стані козаків були прийняті закони честі. Під впливом вимог цих 

законів козак мав бути не тільки сильним, а й морально порядним, не чинити зла 

оточуючим товаришам по козацькому куреню, а навпаки підтримувати гарні 

стосунки.  

Про звичаї, що впроваджувалися на Хортиці, відомо досить багато: «не 

можна козаку красти чуже», «не можна ламати те, що не твоє», «... брехати тільки 



 

87 

 

без злого умислу та на потіху народу козацькому...» тощо. Виховання було дуже 

спрямованим. Усе це життя, повне зречення, повне злиднiв, було сприйнято 

козаками для того, щоб захистити свою землю, свою неньку Україну, щоб 

боронити Велику Січ i увесь християнський свiт вiд страшних туркiв i злих татар, 

якi безугавно вторгалися десятками i сотнями тисяч на Україну i завжди зазначали 

свої набiги пожежами, розбiйництвом, грабiжництвом, угоном незчисленних 

українцiв i усіх слов'ян у полон. Слiд сказати, що виникнення Запорозької Сiчi 

мало велике iсторичне значення. Для пригноблених мас українського селянства 

вона була могутнiм оплотом у боротьбi проти феодально-крiпосницької 

експлуатацiї i польсько-шляхетського гнiту. В нiй знаходили притулок i пiдтримку 

представники всiх верств українського народу. Запорозька Сiч запалювала народнi 

маси на битву з поневолювачами i пiдтримувала антифеодальнi виступи. 

Або взяти втікачiв з різних земель на Хортицю, яких деякі історики 

характеризують і називають п'яницями, ледарями, розбишаками, втiкачами. Але 

під впливом виховної системи і хортового вишколу Запорозької Січі вони 

переформовували свій світогляд, виховувалися серед воїнів, загартовували 

характер і ставали грозною силою особистого складу Війська Запорозького. І 

тепер це тi втікачі, невбиті після нападів селяни, гайдамаки, i тi розбишаки, котрi, 

перемагаючи страшнi злиднi, величезною самопожертвою та мужнiстю врятували 

всю пiвденно-українську і південно-росiйську народнiсть вiд гноблення її рiзними 

ворогами i втримали величезну територiю Причерномор’я, Криму, Азову, Дону, 

Краснодарського і Ставропольського краю тощо.  

Однак замiсть подяки цариця Катерина II через свого фаворита 

Г. Потьомкiна нещадно зруйнувала в 1775 роцi Запорозьку Сiч, в Українi ввела 

крiпацтво. Вона забрала всю родючу запорiзьку землю i вiддала князевi 

Вяземському 250 тисяч десятин, князевi Прозоровському – 200 тисяч, i 

Потьомкiну – 150 тисяч десятин із Новоросiйського краю. 

Це зумовило передачу бойових хортових звичаєв від Запорозької Січі на ці 

землі та розгалужену мережу козацьких формувань. Багато чого коштує жменя 

рідної землі, яку і в наш час беруть виїжджаючі з собою на чужину. Ставлення 

козака до рідної землі збереглося в прислів'ях і приказках, що дійшли до наших 

днів: «Від землі взятий, землею годуюся, в землю і піду!». Чи були коли в історії 

приклади, щоб втекли поодинці і треновані козаки, і холопи, і злочинці за тисячі 

верст від своєї Батьківщини серед чужого і ворожого їм народу могли заснувати 

особливу держава, скласти сильну демократичну, волелюбну і релігійно-ідейну 

громаду, цілий народ, із його своєрідним правлінням, де старшого не було, а 

молодший – дорівнює всім, з особливими військовими прийомами, з особливою 

говіркою, іншими звичаями, а головне – лицарською ідеєю лягти кістьми за 

скривджених і пригноблених, за свої рідні землі запорозькі, за традицію і 

братерство Хортиці і православну віру, на диво всьому світу і на славу своїм 

нащадкам. Приклад в історії рідкісний, якщо не сказати – єдиний. Винятковим 

його назвати не можна, оскільки в історії подібного роду винятків не було і бути 

не могло. 

Отже, козацьке бойове мистецтво, від якого і походить бойовий хортинг як 

кулачний двобій, найбільш повно зберіг свою сакральну функцію і є 
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трансформованим реліктом прадавньої чоловічого спілки воїнів з острова 

Хортиця. Ці бойові звичаї мали певний спортивний окрас, двобої проводилися і 

під час свят, і для загартування та прояву хоробрості не тільки воїнів, а й взагалі 

чоловіків, селян, рибалок, запрошених гостей, словом – усіх, хто мав бажання і 

був причетний до певної громади. 

Місцем проведення сутичок і кулачних бійок зазвичай були: поле, берег 

річки Дніпро, балка, майдан, ліс тощо. Відомі в центральних місцях острова 

Хортиця козацькі кулачні двобої на вершині гори або пагорба, траплялися і в 

інших місцях уздовж Дніпра, де пагорб замінюється курганом, як, наприклад, в 

якомусь хуторі чи селі. Починали бійку діти, продовжувала молодь, а закінчували 

дорослі.  

За замітками козаків, це відбувалося так: присутні позначають хорт як 

відповідне широке коло – місце зустрічі суперників, часто між присутніми 

молодими козаками на вулиці вже і так зав'язуються кулачні двобої. Усі «хлопці» 

поділяються на дві компанії: жителі одного кінця села, хутора, станиці йдуть 

проти жителів іншого кінця стінкою на стінку – «лава на лаву». Спочатку, 

звичайно, засилають маленьких козачат, яких «труять один на одного». Хлопчаки 

набігають один на одного верхи на палицях, озброєні прутами і з криками 

підбадьорення. Слідом за ними вже вступають у двобій і дорослі. 

Сутички козаків, особливо запеклі кулачні двобої, проводились восени, 

навесні близько кінця березня, а також на масницю. У цей час молодь збирається 

великими групами, і кулачна бійка влаштовується між двома хуторами або між 

хуторами, селами і станицею. У цих битвах, нарівні з козаками, беруть участь і ті, 

що живуть при селах, хуторах, мешканці інших регіонів краю. Іноді були винятки. 

У селі на масницю «битися починали ветерани у віці 70-ти років і старше, хто міг, 

звичайно. Вийшовши з церкви, потоптавшись і розім'явшись на майдані, тобто на 

головній сільській площі, яка перед церквою і перебувала, вони починали 

задирати один одного словесно, нагадуючи кожному про вчинені ним за його 

довге життя гріхи, але, що найгірше, про те, що викликало глузування і виставляло 

старого в безглуздому, а то й ганебному вигляді».  

Пам'ять у козаків-ветеранів була хороша, і вони запросто могли пригадати 

піввікову і більше давності необережність або помилку один до одного. Словесна 

розминка переходила у взаємні поштовхи в груди і плечі, а іноді і козацький кулак 

свистів у повітрі, з колишньою жвавістю і точністю потрапляючи у лоба, ніс або 

вухо опонента. Діди-козаки швидко стомлювалися, і їх місце займали чоловіки 

років 60-ти. Поступово підтягувалися козаки найбільш боєздатних віків – 30-40-

річні. Битва згодом знаходила правильний вигляд, козаки ставали у хорт, 

оточували колом бійців, і свято продовжувалося у присутності керівників куренів, 

польових отаманів тощо. 

Під бійкою у хорті – живому колі з козаків, за межами Запорозької Січі, 

окрім бойового вишколу для війни з ворогом, розуміють напіворганізований 

спосіб вирішення напруги між селами, своєрідний внесок неодруженої молоді у 

зміцнення репутації свого села. З іншого боку, головним у святковій бійці слід 

вважати демографічний контекст: бійки як тілесна практика, пов'язана з іншим 

(народження, шлюб, смерть) і впливає на перебіг демографічних процесів. Дівчата 
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дивляться на хлопців, родини формуються за певним відбором, проводиться 

ефективне тестування знань, умінь і навичок не тільки бойового, а й життєво-

побутового характеру. Якщо хлопець вийшов у хорт – він вже стоїть на щабель 

вище тих, у кого не вистачає сміливості, отримує відповідну повагу і схвалення 

молодіжної громади, а козацькі ватажки, відповідно, відбирають собі 

перспективну молодь у бойові підрозділи. 

Таким чином, в Україні з ХІV по XVIII ст. джерелом духовного натхнення 

була Запорозька Січ. Саме там, на Січі, черпали наші пращури наснагу до 

боротьби за волю. Саме там, на Січі, буяв дух вольності, який щоразу піднімав 

народ на очищувальні визвольні війни. У великій шані в козаків перебувало 

побратимство. Кожен козак віддавав своє життя за волю родичів і побратимів. На 

знак побратимства вони мінялися хрестами з тіла, а все інше було спільне. Вони 

дарували один одному коней, зброю. В боях билися поруч й рятували один одного 

або захищали своїм тілом. Побратимство надавало великої сили. Воно було 

однією з таємних причин їх непереможності. 

Повернувшись з походу, козаки ділили здобич, потім гуляли. Але вживати 

спиртне під час військових походів було заборонено. За пияцтво, як і за зраду, 

передбачалася смертна кара. У жодній армії світу не було таких вимог. 

Відгулявши кілька днів козаки поверталися в буденне життя. Вставали до сходу 

сонця, тренувалися у єдиноборстві, йшли на річку купатися, їли житнє борошно з 

водою і засмаженою олією. Кожен носив свою ложку у халяві чобота. Потім 

бралися кожен до свого діла: хто латав, хто прав свій одяг чи лагодив зброю, інші 

поралися біля човнів та коней, займалися господарством. Юнаки змагалися в їзді 

на конях, стрільбі, кидалися один на одного та боролися, вчилися прийомам 

рукопашної сутички. 

Виганяючи ворога з рідного краю, козаки брали чимало хлопців із собою на 

Січ і віддавали в науку до куренів. Коли хлопчикові виповнювалося 14 років, той 

козак, що привіз його, брав свого вихованця щоб той чистив зброю, порався біля 

коня, всіляко допомагав у походах. Опівдні на башті стріляли з гармати. Цим 

пострілом кликали на обід. Надвечір подавали вечерю. Добре поївши, козаки 

збиралися на майдані або над Дніпром до братніх сутичок, веселощів, пісень, 

жартів, танців. 

Коли ставало нудно, вони починали готуватися до нового походу, і ця 

підготовка передбачала тренування в умінні вести бій у різних тактичних 

ситуаціях. Але за злочини перед козацьким воїнством призначалися різні 

покарання і страти. Застосовувалися: прив'язання до гармати за зневагу до 

начальства, за грошовий борг; шмагання нагаєм за злодійство. Найпопулярнішою 

стратою було забивання киями. Також використовували шибениці. 

Найстрашнішим було закопування злочинця живим в землю. 

Не важливо, хто перед козаком – старий жебрак або старий отаман, повага 

до прожитого життя залишалась однаково високою. Розуміючи, що вік бере своє, і 

людина вже об'єктивно не здатна виконати ту чи іншу роботу, молодші козаки 

завжди і в усьому допомагали старшим односельцям. При них вони ставали більш 

стриманими, дбайливішими. Якщо старий заходив у будинок або на збори, козаки 

вставали, а зустрічаючи старого на вулиці – кланялися. Крім того, при старших не 
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дозволяли сидіти, курити люльку і говорити без дозволу. Лихословити і перечити 

старшому – нечуваний злочин тих років! Неввічливо було обганяти старшого за 

віком – обов'язково треба спитати дозволу, аби пройти повз нього. В хату вперед 

пропускали старших. 

Варто також відзначити, що літні люди мали великий авторитет: одного їх 

слова було достатньо, щоб вирішити будь-який конфлікт «молодих», будь то бійка 

чи суперечка. Козаки не просто ненавиділи, але відверто не терпіли боягузів, до 

якого б роду вони не відносилися. Боягуз-ворог міг не розраховувати на легку 

смерть. Козаки були людьми справи, і часто говорили: «Від зайвих слів 

слабшають руки». Історія практично не знає прикладів козаків-зрадників. 

Потрапивши у полон, вони, не виказавши таємниць, вмирали смертю мучеників. 

Козаки вірили, що порушивши обіцянку, вони неодмінно поплатяться своєю 

душею в після смерті. Козацькі забави вигадувались задля гарту 

найрізноманітніших якостей козака, це й ігри на фізичну силу, на швидкість 

реакції, на нестандартне мислення. 

Частою розвагою для козаків ставало змагання «лава-на-лаву»: збиралися 

дві групи козаків, шикувалися один проти одного. Козаки трималися зціпленими у 

лікті руками по типу ланок ланцюга. По команді старого козака-судді дві команди 

атакували одна одну. Ціль – відтіснити «лаву» суперника, повалити або розірвати 

її. Рукопашні сутички були досить розповсюдженим дозвіллям в усьому світі, 

особливо – у військовому середовищі. Козацтво не було винятком. Вищі шанси на 

перемогу мав не сильніший, а більш досвідчений козак, що не раз тикав дулі 

смерті і знав можливості свого тіла. Такими рукопашними сутичками здобувалось 

краще володіння собою і часткова психологічна готовність до вже справжнього 

реального бою. 

У ті часи у козацькому середовищі відповідні навички й вміння 

накопичувались і набували ознак своєрідного бойового мистецтва, яке мало 

військово-прикладне спрямування. Все вищезазначене повною мірою стосувалося 

також і Кубанського козацького війська (існувало впродовж 1860–1920 рр.), яке 

напевно найдовше зберігало та розвивало українську військово-козацьку 

спадщину, у тому числі й бойове мистецтво, що передбачало систему навичок 

володіння холодною зброєю (навички володіння вогнепальною зброєю були 

занадто уніфікованими й більш співвідносились із вміннями тактики). Отже, 

дослідження змісту і значення бойового мистецтва українських козаків Кубані у ІІ 

половині ХІХ – на початку ХХ ст. є важливою науковою проблемою, що 

заслуговує на увагу для подальшого дослідження теми розвитку бойових мистецтв 

України. 

З історії можна сказати, що у міжнародному співтоваристві на зміну старій 

місцевій і національній замкнутості приходить всебічний зв'язок і всебічна 

залежність націй друг від друга. Це в рівній мірі відноситься як до матеріального 

виробництва, так і до духовного життя. Плоди діяльності окремих націй стають 

загальним надбанням. У дореволюційній Україні вся фізична культура, всі засоби 

фізичного виховання використовувалися народом на самодіяльних засадах, 

оскільки не існувало ніяких органів управління цими процесами. Тому самобутня 

народна практика виховання не могла оформитися в розвинену систему. 
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В умовах давньоукраїнського способу життя основними формами фізичної 

культури та головними засобами фізичного виховання залишалася боротьба, 

бійки, кінні види спорту та ігри, а серед дітей – рухливі ігри, що відображають у 

своєму змісті регіональний спосіб життя певного краю, певної частини території 

України. 
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Додаток 2 

 

КОНЦЕПЦІЯ РОЗВИТКУ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ В УКРАЇНІ 

 

Важливим складником державної соціально-економічної політики є 

розвиток фізичної культури і спорту. 

Вітчизняний і зарубіжний досвід свідчить про винятково високу 

ефективність засобів фізичної культури і спорту, бойового хортингу в 

профілактичній діяльності щодо охорони та зміцнення здоров'я, у боротьбі з 

наркоманією, алкоголізмом, курінням та правопорушеннями, особливо серед 

молоді. 

У Концепції охорони здоров’я населення України на період до 2016 р, 

схваленої розпорядженням Кабінету Міністрів України від 31 серпня 2012 № 5402, 

в числі першочергових заходів, спрямованих на охорону здоров'я, визначено 

створення умов та залучення різних груп населення до активних занять фізичною 

культурою і спортом. 

У Національній доктрині освіти в Україні, затвердженій постановою 

Кабінету Міністрів України від 4 жовтня 2010 № 1755, як одну з основних цілей 

визначено виховання здорового способу життя, розвиток дитячого та юнацького 

спорту. 

Основною метою державної політики України в галузі фізичної культури і 

спорту, за сучасних умов, є зміцнення здоров'я нації як одного з чинників 

національної безпеки країни (матеріали колегії Мінмолодьспорту від 18.07.2013 р. 

№ 5/121). 

Найважливішими принципами досягнення цієї мети визначено: 

– визнання пріоритету фізичного і духовного здоров'я людини і громадянина 

над власне спортивними досягненнями (за їх незмінної важливості); 

– підвищення ефективності державного регулювання і підтримки в галузі 

фізичної культури і спорту; 

– єдність нормативно-правової бази фізичної культури і спорту на всій 

території України; 

– гарантії рівних прав, реальність можливостей і доступності занять 

фізкультурою і спортом для усіх категорій і груп населення; 

– взаємодія органів влади всіх рівнів та громадських фізкультурно-

спортивних об'єднань, їхня взаємна відповідальність у межах законодавства; 

– визнання самостійності фізкультурно-спортивних об'єднань за одночасної 

поваги останніми компетенції держави. 

Результатом дотримання цих принципів при реалізації державної політики 

має стати ефективне використання можливостей держави для оздоровлення нації, 

виховання молоді, формування здорового способу життя населення і забезпечення 

гідного виступу українських спортсменів на найбільших міжнародних змаганнях. 

Бойовий хортинг – національний вид спорту України – відображає при 

цьому всю універсальність соціальних ролей і значень такої вимоги (морально-

вольове виховання підростаючого покоління, соціалізація особистості, зміцнення 

здоров'я різних категорій людей, відновлювально-реабілітаційний складник, 
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формування патріотичних почуттів, вдосконалення спортивної майстерності, 

зростання престижу країни на міжнародній арені). 

 

І. Характеристика стану розвитку бойового хортингу в Україні. 

Нині, ґрунтуючись на матеріалах офіційних засобів масової інформації та 

результатах спортивних змагань, можна зробити висновок, що стан розвитку 

бойового хортингу в Україні не можна визнати повною мірою задовільним. 

Невирішені проблеми проявляються у ряді позицій: 

Зменшується кількість дітей і юнаків, які займаються масовим бойовим 

хортингом, як в абсолютному вираженні, так і в процентному співвідношенні до 

інших видів спорту. 

Знижується доступність бойового хортингу через зростання платних секцій 

та шкіл. 

Недостатньо приділяється уваги розвитку найбільш перспективної форми 

бойового хортингу – клубного спорту. 

Через низьку організацію системи турнірів та інших видів змагань 

неможливо уявити бойовий хортинг конкурентоспроможним продуктом порівняно 

з іншими видами закордонних єдиноборств. Турніри регіонального та клубного 

рівня втрачають свою привабливість і видовищність. 

Спорт вищих досягнень продовжує значною мірою превалювати над 

масовим спортом, через що відчувається різкий брак підготовленого резерву 

спортсменів. 

Знижується рівень професійної підготовленості тренерських і суддівських 

кадрів. 

Бюджетне фінансування не забезпечує потреби як спорту вищих досягнень, 

так і масового бойового хортингу, а для потенційних інвесторів немає 

привабливих умов для вкладення коштів у розвиток бойового хортингу. 

Відсутній механізм проведення змагань клубного бойового хортингу 

регіонального і всеукраїнського рівнів, а також перспективи зростання для 

спортсменів – членів клубів. 

 

ІІ. Мета і завдання Концепції. 

Основна мета Концепції – створення громадянам України необхідних умов 

для розвитку їхньої фізичної та духовної культури за допомогою занять бойовим 

хортингом як національним видом спорту, якісної професійної підготовки, 

цікавого фізично активного відпочинку й ефективного медично-реабілітаційного 

сервісу. 

Здійснення основної цільової установки буде можливе через досягнення 

конкретних результатів у: 

– забезпеченні масовості бойового хортингу за допомогою неухильного 

зростання членів спортивних клубів, які займаються за розробленими і 

затвердженими програмами; 

– формуванні сучасної та ефективної інфраструктури для повного і 

всебічного забезпечення потреб спорту вищих досягнень, фізкультурно-масової 

роботи, службово-прикладної фізичної та спеціальної підготовки 



 

94 

 

військовослужбовців і співробітників органів та військ правопорядку і безпеки, 

дитячо-юнацького спорту, фізично активного відпочинку та медично-

реабілітаційного забезпечення; 

– підготовці резерву та гідному виступі українських спортсменів на 

міжнародних змаганнях вищого рівня; 

– досягненні високого рівня професіоналізму всіх категорій фахівців і 

обслуговуючого персоналу; 

– формуванні ефективної системи фінансування бойового хортингу в 

Україні. 

Основні завдання у розвитку бойового хортингу: 

1. Забезпечення громадянам України рівних можливостей займатися 

бойовим хортингом. 

2. Поліпшення якості процесу фізичного виховання і освіти населення, 

особливо дітей та молоді. 

3. Формування у населення, особливо у дітей та підлітків, стійкого інтересу і 

потреби в регулярних заняттях бойовим хортингом, підвищення рівня освіченості 

в галузі фізичної культури, спорту і здорового способу життя. 

4. Підвищення ефективності управління через посилення контролю, 

вдосконалення механізмів відповідальності і вибудовування ефективного 

спортивного менеджменту. 

5. Удосконалення всеукраїнської, регіональної та місцевої правової бази, що 

регламентує діяльність спортивних клубів та їхні взаємини з органами державної 

влади, відомствами та організаціями. 

6. Реалізація всеукраїнських і територіальних цільових програм, 

всеукраїнських і регіональних законів та інших правових і нормативних актів, 

спрямованих на створення умов для розвитку бойового хортингу. 

7. Відродження і підтримка високого рівня тренерської школи бойового 

хортингу, спортивно-педагогічних кадрів та науково-методичного забезпечення. 

8. Створення і використання ефективної системи підготовки спортсменів 

високого класу. 

9. Вирішення проблем соціального захисту спортсменів, тренерів, 

обслуговуючого персоналу. 

10. Зміцнення матеріально-технічної спортивної бази для занять бойовим 

хортингом. 

11. Побудова ефективної системи пропаганди бойового хортингу в 

інформаційному просторі України і за кордоном. 

 

ІІІ. Основні принципи реалізації Концепції. 

З метою успішної реалізації Концепції доцільно керуватися такими 

принципами: 

Головний об'єкт діяльності спортивних організацій – пересічний 

громадянин; пріоритетна цінність – його потреба у всебічному розвитку своєї 

особистості. 

Цілісність особистості за допомогою комплексного впливу фізкультурно-

спортивної діяльності. При цьому пріоритетними компонентами в процесі заняття 
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бойовим хортингом повинні виступати самореалізація, саморозвиток і творчість, 

що перебувають у гармонії з руховою активністю людини. 

Безперервність фізичного виховання, а отже, утворення різних вікових та 

соціальних груп на всіх етапах їх заняття бойовим хортингом і формування різних 

напрямів масового та фізкультурно-оздоровчого характеру. 

Консолідація дій органів влади усіх рівнів, у тому числі органів 

самоврядування, організацій, клубів, громадських об'єднань і громадян, 

спрямованих на розроблення і реалізацію комплексних програм розвитку бойового 

хортингу. 

Диференційований підхід до організації заходів з розвитку бойового 

хортингу з урахуванням специфіки та цільової установки на розвиток: 

– масового традиційного бойового хортингу (фізична культура і спорт для 

всіх); 

– бойового хортингу як професійного спорту (бойового хортингу як 

спортивного руху); 

– бойового хортингу як професійно-комерційного спорту (видовищного 

хортингу); 

– бойового хортингу як професійно-прикладного спорту (бойового хортингу 

в силових відомствах); 

– бойового хортингу як засобу фізичної реабілітації та рекреації (інвалідного 

спорту). 

Використання результатів наукових досліджень при розробленні та 

реалізації програм розвитку бойового хортингу і формуванні здорового способу 

життя з урахуванням необхідності виявлення та усунення основних факторів, що 

стримують розвиток бойового хортингу як у країні загалом і в окремих регіонах, 

так і серед різних категорій і груп населення. 

Відкритість системи бойового хортингу для вільного доступу різних 

фізкультурно-оздоровчих технологій і вправ в процесі фізичного виховання і 

освіти, у підготовці спортсменів високого класу. 

Використання міжнародного досвіду з метою вироблення оптимальних 

підходів до вирішення проблем розвитку бойового хортингу. 

 

Основні напрями діяльності з розвитку бойового хортингу 

1. Організаційна діяльність. 

2. Нормативно-правова діяльність. 

3. Матеріально-технічна і фінансова діяльність. 

4. Удосконалення підготовки кадрів і розвиток спортивної науки. 

5. Спорт вищих досягнень і спортивний резерв. 

6. Інформаційне забезпечення. 

 

ІV. Механізм реалізації Концепції розвитку бойового хортингу. 

Організаційна діяльність і створення системи клубного бойового хортингу. 

Важливим напрямом в діяльності з удосконалення управління та організації 

бойового хортингу в країні є розвиток клубного бойового хортингу. 
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Потрібен пошук нових організаційно-управлінських рішень, спрямованих на 

створення ефективної системи організації оздоровчої та спортивно-масової роботи 

з бойового хортингу серед населення, узагальнення зарубіжного та вітчизняного 

досвіду впровадження такої роботи і подальше його поширення по всій країні. 

Необхідна координація взаємодії між клубами бойового хортингу, що мають 

різну відомчу належність (армія, правоохоронні органи, органи безпеки, вищі 

навчальні заклади), професійними клубами, клубами товариств інвалідів, клубами 

ветеранів та дитячими клубами. 

Однією з форм такої координації має стати проведення командних 

чемпіонатів і першостей України серед клубів. 

Важливим імпульсом у розвитку клубної роботи може стати запровадження 

міжнародної системи спортивних розрядів (кваліфікаційних ступенів бойового 

хортинг – РАНК), що дає змогу підвищити рівень професійної підготовленості 

спортсменів, тренерів, суддів, фахівців та любителів бойового хортингу, а також 

впровадження методу електронної реєстрації як основи побудови єдиної 

всеукраїнської системи реєстрації та обліку спортсменів бойового хортингу. 

Підґрунтям розвитку клубного руху бойового хортингу в країні повинні 

стати клуби, які є представниками Всесвітньої федерація хортингу в областях 

України і взаємодіють з організаціями, що культивують бойовий хортинг в регіоні 

(клубами, секціями, спортивними школами, спортивними комітетами і 

федераціями). 

Робота зі створення системи клубного бойового хортингу в регіонах має 

бути спрямована на збільшення числа відкритих (без попереднього відбору) 

змагань з бойового хортингу для всіх вікових груп населення (в трудових 

колективах, за місцем проживання та відпочинку населення, в установах освіти). 

Головне завдання таких змагань – стимулювати прагнення людей до щоденних 

занять бойовим хортингом, залучати до змагальної діяльності насамперед дітей, 

підлітків та молодь. 

З метою вирішення проблем залучення до активних занять бойовим 

хортингом дітей та молоді особливу увагу необхідно звернути на проведення 

дітьми дозвілля спільно з батьками. Концепція активного сімейного відпочинку 

повинна бути визнана пріоритетною на рівні як пропаганди, так і організації 

дозвілля. 

До організації дозвіллєвої діяльності слід активніше залучати профспілкові, 

молодіжні, дитячі та жіночі громадські об'єднання, замикаючи їх на клуби 

бойового хортингу. 

Вся система роботи, спрямованої на розвиток клубного бойового хортингу 

на підприємствах і в організаціях усіх форм власності, повинна бути націлена на 

здійснення реабілітаційних заходів, проведення професійно-прикладних занять, 

відновлення, зниження несприятливих впливів виробництва на людину, 

підвищення її адаптації до професійної діяльності. 

 

V. Нормативно-правова діяльність. 

5.1. Розроблення та затвердження у відповідних організаціях: 



 

97 

 

– Нормативних вимог до організації та проведення змагань (відповідно до 

Міжнародних правил змагань з бойового хортингу). 

– Положення про проведення всеукраїнських змагань, в якому поряд з 

існуючими змаганнями за правилами WCHF будуть передбачені змагання з 

демонстрації техніки бойового хортингу (Форма). 

– Єдиного регламенту проведення змагань різного рівня (від клубних і 

шкільних до фінальних всеукраїнських). 

– Положення та Регламенту клубного (командного) чемпіонату України, як 

основи для створення професійної клубної Ліги бойового хортингу. 

– Положення про порядок атестаційної діяльності з присвоєння 

кваліфікаційних ступенів РАНК. 

– Положення про кваліфікаційні змаганнях з техніки бойового хортингу 

(РАНК). 

5.2. Внесення змін і доповнень до: 

– Всеукраїнського переліку визнаних видів спорту в Україні (відповідно до 

Положення про визнання нових видів спорту та спортивних дисциплін в Україні. 

Наказ Мінмолодьспорту України від 23.06.2013 р № 317). 

– Єдиної спортивної класифікації України. 

5.3. Розроблення, затвердження та впровадження навчальних програм і 

методичних матеріалів з бойового хортингу для: 

– дитячих установ позашкільної і додаткової освіти; 

– ДЮСШ, СДЮШОР, спортивних клубів і секцій; 

– вищих, середній і дошкільних навчальних закладів; 

– навчальних закладів Міністерства Оборони, МВС та інших відомств; 

– спецпідрозділів силових структур; 

– спортивних клубів по роботі з особами різного віку і фізичної 

підготовленості, у тому числі особами з обмеженими фізичними можливостями і 

вадами. 

5.4. Законодавче опрацювання питань, пов'язаних з: 

– боротьбою проти використання спортсменами допінгу, наркотиків, 

забезпеченням безпеки та правопорядку на спортивних змаганнях, що виключають 

можливість хуліганської поведінки вболівальників під час спортивних змагань, 

прояви жорстокості і насильства, а також інших антигромадських дій, які чинять 

негативний вплив на особистість і суспільство; 

– прийняттям правових рішень з питань відтоку українських спортсменів, 

особливо молодих, і фахівців за межі України. 

 

VІ. Матеріально-технічна і фінансова діяльність. 

6.1. Удосконалення механізму використання відомчих спортивних баз для 

підготовки збірних команд різного рівня, а також для занять бойовим хортингом 

осіб, які мають обмежені фізичні можливості, ослаблене здоров'я (інвалідів). 

6.2. Будівництво в областях України сучасних спортивних споруд – центрів 

для занять бойовим хортингом та проведення спортивно-масових заходів. 

6.3. Створення і розвиток регіональних опорних центрів бойового хортингу, 

забезпечення їх спортивним обладнанням, інвентарем та необхідним майном. 
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6.4. Створення сприятливих умов для: 

організацій, що реалізують програми, спрямовані на розвиток бойового 

хортингу серед інвалідів, дітей-сиріт та малозабезпечених верств населення; 

спонсорів та інвесторів, що направляють свої кошти на реалізацію 

спортивно-масових програм бойового хортингу, на підготовку спортивного 

резерву та збірної команди України до участі в міжнародних змаганнях вищого 

рівня. 

6.5. Впровадження прозорого механізму і доцільний розподіл бюджетних 

коштів, що виділяються на розвиток бойового хортингу, з урахуванням 

загальнодержавних інтересів: 

на дитячо-юнацький спорт – 50 %; 

на спортивно-масову роботу – 25 %; 

на спорт вищих досягнень і професійний спорт (Всесвітні Ігри, чемпіонати і 

кубки світу, чемпіонати і кубки Європи) – 25 %. 

6.6. Пріоритетність державної підтримки розвитку бойового хортингу у 

цілеспрямованому бюджетному фінансуванні за основними формами: 

безоплатне субсидування (гранти); 

надання пільгових позик і кредитів; 

укладення контрактів на розроблення продукції спортивної промисловості та 

підготовку спортсменів високого класу; 

залучення приватного капіталу до фінансування діяльності та розвитку 

бойового хортингу; 

заходи щодо створення у виді спорту ринкових структур, залучення 

позабюджетних джерел фінансування бойового хортингу (відрахування від 

лотерей, тоталізаторів, ігрового бізнесу, прав телетрансляцій тощо). 

 

VІІ. Підготовка кадрів і розвиток спортивної науки. 

7.1. Удосконалення професійної підготовки фахівців для сфери бойового 

хортингу у вищих та середньо-спеціальних фізкультурних навчальних закладах. 

7.2. Здійснення комплексу заходів і підготовка документів, що передбачають 

систематичне, обов'язкове підвищення кваліфікації тренерів та суддів з бойового 

хортингу, систему атестації фахівців. 

7.3. Підготовка кадрів у сфері професійної освіти: 

для роботи з різними групами напрямів масового бойового хортингу; 

з питань менеджменту та пропаганди бойового хортингу як принципу 

здорового способу життя; 

громадських організаторів і тренерів (волонтерів) з бойового хортингу. 

7.4. Залучення до організаційної та кадрової роботи професійних 

менеджерів. 

7.5. Розроблення системи моніторингу загальнофізичної та спортивної 

підготовки спортсменів. 

7.6. Організація наукових досліджень у сфері бойового хортингу – 

розроблення найбільш актуальних проблем бойового хортингу та шляхи 

впровадження результатів наукових досліджень у практику розвитку бойового 

хортингу. 
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Пріоритетні напрями розвитку науки у сфері бойового хортингу: 

розроблення теоретико-методологічних засад підготовки спортсменів; 

науково-методичне обґрунтування і забезпечення підготовки спортсменів 

високої кваліфікації та спортивного резерву; 

організаційне, правове, ресурсне та інформаційне забезпечення сфери 

бойового хортингу; 

теоретичні та методичні засади розвитку та вдосконалення системи 

підготовки, підвищення кваліфікації та перепідготовки кадрів. 

 

VІІІ. Спорт вищих досягнень і спортивний резерв. 

Для ефективного розвитку спорту вищих досягнень необхідно забезпечити 

гармонійне поєднання державного і громадського управління. 

8.1. Створення оптимальних умов для підготовки збірних команд України. 

8.2. Проведення командного клубного чемпіонату України як основи для 

створення Української професійної ліги бойового хортингу. 

8.3. Узгодження календаря спортивних заходів Всесвітньої федерації 

хортингу, Європейської федерації хортингу, Української федерації хортингу і 

календаря клубного чемпіонату України. 

8.4. Удосконалення системи нормативів і вимог з присвоєння спортивних 

звань спортсменам, почесних звань спортсменам і тренерам, кваліфікаційних 

категорій суддівському складу. 

8.5. Удосконалення механізму стимулювання праці спортсменів, тренерів та 

фахівців бойового хортингу; 

8.6. Удосконалення системи страхування в спорті. 

8.7. Підвищення якості підготовки спортивного резерву в ДЮСШ, 

СДЮШОР, ШВСМ. 

 

ІХ. Інформаційне забезпечення. 

9.1. Проведення моніторингу засобів масової інформації та інформаційна 

підтримка розвитку бойового хортингу. 

9.2. Постійне PR-забезпечення спортивно-масових заходів з бойового 

хортингу. 

9.3. Видання спеціальної та популярної літератури з бойового хортингу, 

виготовлення рекламної продукції. 

9.4. Висвітлення заходів з бойового хортингу по телебаченню і на радіо, 

створення авторських телепрограм. 

Дієва пропаганда бойового хортингу, ефективна навчально-освітня 

діяльність сприятимуть збільшенню числа людей, які займаються бойовим 

хортингом, ведуть здоровий спосіб життя, що позитивно позначиться на зниженні 

захворюваності та наркотизації, споживанні алкоголю, цигарок, скороченні 

правопорушень, особливо молоддю, надасть дієву допомогу у вихованні, 

самовдосконаленні і самоосвіті людини, підвищенні її працездатності і виконанні 

нею обов'язку щодо захисту Батьківщини. 
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Х. Очікувані результати. 

У результаті реалізації концепції: 

збільшиться в 2-3 рази число людей, які займаються бойовим хортингом в 

країні; 

буде створена система розвитку клубного бойового хортингу в України; 

будуть забезпечені умови для точного обліку всіх спортсменів, контролю 

динаміки їх вдосконалення, вдосконалення членської політики у Всесвітній 

федерації хортингу; 

будуть створені умови для гідного виступу збірної команди України на 

Всесвітніх Іграх, чемпіонатах світу та Європи. 

буде сформована правова, матеріально-технічна та науково-методична база 

для подальшого розвитку бойового хортингу в Україні. 
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Додаток 3 
 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ,  

5–9 КЛАСИ 

 

ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ 

«БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» 

 

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

Варіативний модуль «Бойовий хортинг» навчальної програми з фізичної 

культури для 5–9 класів загальноосвітніх навчальних закладів включає оздоровчі, 

загальнофізичні, технічні, а також виховні аспекти і розроблений відповідно до 

вимог Державного стандарту базової та повної загальної середньої освіти. 

Метою впровадження варіативного модуля «Бойовий хортинг» у 

загальноосвітній школі є: зміцнення здоров'я та всебічна фізична підготовка учнів, 

а також виховання морально-етичних якостей особистості та патріотичне 

виховання на оздоровчих і культурних традиціях українського народу. 

Варіативний модуль «Бойовий хортинг» складається з розділів: зміст 

навчального матеріалу та державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки 

учнів. 

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, 

загальну та спеціальну фізичні підготовки, техніко-тактичну підготовку, 

орієнтовні навчальні нормативи та перелік обладнання і індивідуального 

спорядження, що потрібне для вивчення модуля. 

Розділ «Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів» 

зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь і навичок поданого матеріалу. 

Під час вивчення елементів базової техніки бойового хортингу учні не 

займаються в парах, однак допускається виконання в парах оздоровчих і 

зміцнювальних вправ. Певні рухові навички формуються в учнів за допомогою 

оздоровчих формальних комплексів та ефективних дихальних вправ. Навчальний 

матеріал модуля адаптований до занять з учнями різної підготовленості, 

передбачає загальноосвітню, а не спортивну спрямованість і містить найпростіші 

елементи техніки бойового хортингу (формування постави, розвиток якостей 

швидкості, спритності та координації рухів, вивчення спеціальних підготовчих 

вправ бойового хортингу, вивчення основних стійок і технік, методів пересування 

в стійках і виконання початкових форм (комплексів) бойового хортингу, вивчення 

правил поведінки в спортивному залі, «Правил спортивного етикету» відповідно 

до вимог Всесвітньої федерація хортингу, вивчення дихальних вправ, вправ 

оздоровчого характеру, освоєння правил особистої гігієни). 

Під час навчання технічних прийомів бойового хортингу треба на кожному 

уроці використовувати такі вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки: 

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

сигналом, багаторазові повторення оздоровчої базової техніки рухів бойового 

хортингу в повітрі на місці та в русі, виконання оздоровчих навчальних форм 
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бойового хортингу – формальних комплексів (вистрибування із присіду вгору, 

підйоми з присіду у стійку з махами прямими ногами), а також дотримуватися 

методики послідовності вивчення підготовчих та оздоровчих прийомів базової 

техніки бойового хортингу, використовуючи підвідні вправи. 

Заняття з бойового хортингу проводить учитель, який має належну фахову 

підготовку. 

З метою профілактики травматизму на кожному уроці слід перевіряти місця 

проведення занять, дотримуватися вимог методики навчання спеціальних 

оздоровчих вправ бойового хортингу, застосовуючи спеціальні розвивальні вправи 

для елементів базової техніки, звертати увагу на правильне пересування учнів по 

хорту (тренувальному майданчику). 

Під час проведення уроків з бойового хортингу вчитель повинен 

застосовувати особисто-орієнтовний і диференційований підхід до учнів. 

У процесі навчання бойового хортингу в 5–9 класах застосовуються такі 

групи методів: 

наочні (показ вправ, демонстрація вправ на схемі, макеті, екрані тощо); 

словесні (розповідь, пояснення, вказівка, зауваження, переконання, бесіда 

тощо); 

практичні (метод вправ та його варіанти – початкове вивчення технічних дій 

у цілому або частинами), метод багаторазового повторення (перемінний, 

інтервальний, ігровий, змагальний тощо). 

Впродовж усього навчально-оздоровчого процесу вчитель має постійно 

проводити виховні заходи, бесіди з учнями, в яких слід звертати увагу на те, що 

бойовий хортинг ґрунтується на культурних традиціях українського народу. 

Після вивчення модуля в кожному навчальному році учні складають 

випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння спеціальних 

вправ та елементів оздоровчої техніки бойового хортингу. 

В межах рівня виставляється середній або вищий бал. Під час складання 

навчальних нормативів оцінюють виконання технічного елемента кожною дитиною 

окремо. 

 

1 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Історія виникнення та розвитку 

українського національного виду 

спорту бойового хортингу.  

Оздоровчі принципи бойового 

хортингу. Особливості його 

оздоровчого напряму та користі від 

занять, місце та роль у системі 

фізичного виховання.  

Поняття про фізичний розвиток і 

Учень, учениця: 

характеризує: історію виникнення та розвитку 

українського національного виду спорту бойового 

хортингу;  

 

оздоровчі принципи бойового хортингу; 

особливості його оздоровчого напряму та користі 

від занять, місце та роль у системі фізичного 

виховання; 

 



 

103 

 

фізичну підготовку у бойовому 

хортингу. 

Шкідливість куріння для здоров'я 

школяра.  

Фізкультурно-оздоровчі заходи в 

режимі дня школяра, правила їх 

виконання. 

Спортивна форма бойового хортингу 

– хортовка, та її гігієнічні вимоги. 

Сучасний спортивний інвентар. 

Правила техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом. 

поняття про фізичний розвиток і фізичну 

підготовку у бойовому хортингу; 

шкідливість куріння для здоров'я школяра 

 

називає: види фізкультурно-оздоровчих заходів у 

режимі дня школяра, правила їх виконання;  

 

описує: спортивну форму бойового хортингу – 

хортовку, та її гігієнічні вимоги; 

називає: види сучасного спортивного інвентарю; 

дотримується правил: техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові й організовувальні вправи та 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору 

присівши; різновиди стрибків, 

акробатичні вправи. 

 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних 

якостей:  

швидкості: біг 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м, 

сили: згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи від гімнастичної лави. 

 

спритності: "човниковий" біг, 

стрибки через скакалку; 

витривалості: рівномірний біг від 

500 до 1000 м (без урахування часу).  

координації рухів: вправи у стані 

рівноваги на підлозі: зв’язка рухових 

елементів, ходьба із закритими очима 

з махом ніг, пробіжка, 2–3 стрибки 

на одній нозі, поворот на носках у 

напівприсіді, присід, упор стоячи на 

коліні з закритими очима; 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру "Малюкбол", "Ривок за 

м’ячем", "Мисливці й качки"; 

спеціально-прикладного характеру; з 

техніко-тактичним ухилом 

("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового 

хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку. 

виконує: стройові вправи та прийоми; 

загальнорозвивальні вправи: з гантелями, 

еспандерами; обважнювачами; у парах; 

підстрибування вгору з упору присівши; 

стрибки: з місця у довжину, у присіді, 

пересуваючись у різні боки, вбік, вперед, назад, 

через гімнастичну лаву; на одній нозі, з ноги на 

ногу, поштовхом двома ногами, багатоскоки; 

перекид уперед та назад; стійка на лопатках; міст; 

Вправи для розвитку фізичних якостей: 

старт, стартовий розбіг, біг 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м; 

 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи:  

хлопці – від підлоги, дівчата – від гімнастичної 

лави; 

"човниковий" біг 4х9 м., стрибки через скакалку 

(вперед і назад); 

рівномірний біг до 1000 м: 

хлопці – 1000 м, дівчата – 500 м; 

ходьбу із закритими очима з махом ніг, пробіжка, 

2–3 стрибки на одній нозі, поворот на носках у 

напівприсіді, присід, упор стоячи на коліні з 

закритими очима; 

застосовує страховку під час виконання вправ; 

 

 

бере участь у рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру "Малюкбол", 

"Ривок за м’ячем", "Мисливці й качки"; 

спеціально-прикладного характеру; з техніко-

тактичним ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; естафети з 

елементами бойового хортингу для розвитку 

фізичних якостей), стрибки через скакалку 

(вперед, назад); 

Примітка. Віковий період учнів 5 класу найсприятливіший для розвитку спритності 

(хлопці та дівчата), витривалості (хлопці та дівчата), швидкості (дівчата), сили (дівчата), 
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швидкісно-силових якостей (дівчата), та помірного розвитку сили і швидкісно-силових 

якостей (хлопці). 

Техніко-тактична підготовка 

Стійка спортсмена, її різновиди:  

стійки, способи пересувань, види 

пересувань, зупинки, повороти на 

місці, ведення обзору при 

пересуваннях, подвійний крок, 

перенесення ваги тіла з ноги на ногу; 

 

Елементарні технічні рухи: 

види оздоровчих елементів і вправ 

бойового хортингу руками та 

ногами; пересування в однобічній і 

фронтальній стійках із виконанням 

імітаційних рухів руками та ногами 

по повітрю; 

самостраховки при падінні на хорт 

(м'який килим чи гімнастичні мати): 

на спину, на бік, на сідниці; 

спеціальні акробатичні вправи: 

хлопці – стійка на голові та руках із 

допомогою; перекиди зі стійки 

спортсмена та повернення у стійку 

після виконання перекиду (вперед, 

назад, боком); довгий перекид 

уперед; комбінації елементів вправ; 

дівчата – комбінації елементів вправ; 

вивчення і демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Перша захисна" /1-з/ – «First 

Defensive Form» /1-d/, під рахунок і 

самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

 

володіє: основними стійками та пересуваннями 

двобою бойового хортингу, основними видами 

оздоровчих елементів і вправ бойового хортингу 

руками та ногами; 

 

 

 

 

виконує: види оздоровчих елементів і вправ 

бойового хортингу руками та ногами; 

пересування в однобічній і фронтальній стійках із 

виконанням імітаційних рухів руками та ногами 

по повітрю; 

 

 

самостраховки при падінні на хорт (м'який килим 

чи гімнастичні мати): на спину, на бік, на 

сідниці; 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – стійку на 

голові та руках із допомогою; перекид зі стійки 

назад і стає у стійку спортсмена; перекид зі стійки 

вперед і стає у стійку спортсмена; довгий перекид 

уперед і стає у стійку спортсмена; комбінації 

елементів вправ; дівчата – комбінації елементів 

вправ (два перекиди вперед, міст, два перекиди 

назад); 

демонструє навчальні форми бойового хортингу 

на 8 рахунків і самостійно: 

– першу захисну; 

 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

Примітка. Стройова коробка – квадратний стрій з чотирьох колон по чотири учні. 

 

2 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Історія та завдання заснування 

бойового хортингу в Україні. Місце 

українського бойового хортингу на 

Учень, учениця: 

характеризує історію та завдання заснування і 

подальшого розвитку бойового хортингу в 

Україні; місце українського бойового хортингу на 
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сучасному етапі розвитку 

міжнародного спорту, результати 

виступів українських спортсменів на 

міжнародній арені.  

Оздоровча та прикладна 

спрямованість бойового хортингу. 

Правила спортивного етикету, 

естетичне виховання  

відповідно до вимог федерації.  

 

Всеукраїнська програма федерації – 

«Бойовий хортинг проти 

наркотиків». Негативний вплив 

шкідливих звичок на розумову та 

фізичну працездатність.  

Розвиток вольових якостей у процесі 

занять бойовим хортингом. Видатні 

спортсмени України. 

Правила безпеки під час занять 

спеціальними фізичними вправами 

бойового хортингу. 

сучасному етапі розвитку міжнародного спорту; 

результати виступів українських спортсменів на 

міжнародній арені; 

оздоровчу та прикладну спрямованість бойового 

хортингу; 

 

правила спортивного етикету бойового хортингу, 

естетичного виховання відповідно до вимог 

федерації; 

 

наводить приклади естетичного виховання у 

процесі занять бойовим хортингом; 

орієнтується у знаннях пунктів всеукраїнської 

програми НФБХУ – «Бойовий хортинг проти 

наркотиків»; 

пояснює значення негативного впливу шкідливих 

звичок на розумову та фізичну працездатність; 

 

називає принципи розвитку вольових якостей у 

процесі занять бойовим хортингом, видатних 

спортсменів України; 

дотримується правил безпеки під час занять 

спеціальними фізичними вправами бойового 

хортингу; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові й організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору 

присівши; різновиди стрибків, 

акробатичні вправи; 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних 

якостей:  

спритності: стрибки, різновиди 

пересувань: (приставні, схресні 

кроки), стрибки через скакалку; 

 

витривалості: імітаційні вправи 

бойового хортингу для рук у повітрі 

на час (2, 3, 4 хв.); 

сили: згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи; 

 

 

швидкості та реакції: біг: 30 м, 60 

м, прискорення 10–30 м, біг зі 

зміною направлення, оберти на 180°, 

лівим та правим боком, біг з 

обертами (вліво, вправо); 

гнучкості: вправи з широкою 

 

виконує: стройові й організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; підстрибування 

вгору з упору присівши; акробатичні вправи; 

 

 

 

 

 

різновиди стрибків: (стрибкові вправи у стійці 

спортсмена); на одній нозі, з ноги на ногу, 

поштовхом двома ногами, багатоскоки, стрибки 

через скакалку (вперед і назад); 

імітує техніку рук спортсмена в повітрі на час (2, 

3, 4 хв.); 

 

виконує згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи:  

хлопці – від підлоги, дівчата – від гімнастичної 

лави; 

швидкісні розвороти та зміни направлення бігу, 

лівим та правим боком, біг з обертами (вліво, 

вправо); 

 

 

вправи з широкою амплітудою рухів руками та 
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амплітудою рухів; 

 

швидкісно-силових якостей: 

стрибки в довжину з місця (вперед, 

назад, в сторони), багатоскоки; 

Навчальні розважальні ігри: 

Навчальні розважальні ігри з м'ячем 

за спрощеними правилами, рухлива 

гра "Малюкбол"; 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового 

хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку. 

ногами; махові рухи; пасивні нахили, відведення 

ніг та рук за допомогою партнера; 

 

стрибки: в довжину з місця, (вперед, назад, в 

сторони), багатоскоки; 

 

бере участь у навчальних розважальних іграх з 

м'ячем за спрощеними правилами, рухливій грі 

"Малюкбол"; 

рухливих іграх загальнорозвивального характеру; 

спеціально-прикладного характеру; з техніко-

тактичним ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; естафети з 

елементами бойового хортингу для розвитку 

фізичних якостей), стрибки через скакалку 

(вперед і назад). 

Примітка. Віковий період учнів 6 класу найсприятливіший для розвитку витривалості, 

гнучкості, сили та швидкісно-силових якостей у дівчат. 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: способи пересувань у 

стійках (вперед, назад, по колу, 

підкроком, приставним кроком у 

фронтальній стійці, вільні 

пересування); зміна стійки; 

чергування різних способів 

пересувань; 

поєднання способів пересування з 

технічними базовими рухами 

бойового хортингу: пересування в 

стійці спортсмена приставними 

кроками (вправо, вліво, вперед, 

назад), вибір вихідного положення 

для виконання технічної дії (рукою, 

ногою); 

спеціальні акробатичні вправи: 

хлопці – стійка на голові та руках із 

допомогою; перекиди зі стійки 

спортсмена та повернення у стійку 

після виконання перекиду (вперед, 

назад, боком); довгий перекид 

уперед; комбінації елементів вправ; 

дівчата – комбінації елементів вправ; 

спеціальні дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового 

хортингу оздоровчого напряму (на 

місці, в русі); дихання черевне; 

затримка подиху перед виконанням 

швидкісної технічної дії; видих із 

напруженням; 

вправи для рук: імітаційні вправи 

захистів (верхнього, нижнього); 

виконує: способи пересувань у стійках (вперед, 

назад, по колу, підкроком, приставним кроком у 

фронтальній стійці, вільні пересування); зміна 

стійки; чергування різних способів пересувань; 

 

 

 

поєднання способів пересування з технічними 

базовими рухами бойового хортингу: пересування 

в стійці спортсмена приставними кроками (вправо, 

вліво, вперед, назад), вибір вихідного положення 

для виконання технічної дії (рукою, ногою); 

 

 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – стійку на 

голові та руках із допомогою; перекид зі стійки 

назад і стає у стійку спортсмена; перекид зі стійки 

вперед і стає у стійку спортсмена; довгий перекид 

уперед і стає у стійку спортсмена; комбінації 

елементів вправ; дівчата – комбінації елементів 

вправ (два перекиди вперед, міст, два перекиди 

назад); 

спеціальні дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового хортингу 

оздоровчого напряму (на місці, в русі); дихання 

черевне; затримка подиху перед виконанням 

швидкісної технічної дії; видих із напруженням; 

 

володіє: 

технікою рук спортсмена: імітаційні вправи 

захистів (верхнього, нижнього); оздоровча 

гімнастика із застосуванням техніки рук бойового 
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оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки рук бойового 

хортингу; 

вправи для ніг: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами 

(знизу вверх, зовні всередину, 

зсередини назовні); оздоровча 

гімнастика із застосуванням техніки 

ніг бойового хортингу; 

самоконтроль на заняттях з навчання 

техніки рук і ніг. 

вивчення і демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Перша атакувальна" /1-а/ – 

«First Attacking Form» /1-а/, під 

рахунок і самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

хортингу; 

 

технікою ніг спортсмена: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами (знизу вверх, 

зовні всередину, зсередини назовні); оздоровча 

гімнастика із застосуванням техніки ніг бойового 

хортингу. 

 

виконує: 

самоконтроль на заняттях з навчання техніки рук 

і ніг. 

демонструє навчальну форму бойового хортингу 

на 8 рахунків і самостійно: 

– першу атакувальну. 

 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

 

3 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Культурні традиції українського 

народу. Традиції Запорозької Січі. 

Особливості виду спорту бойового 

хортингу, його місце та роль у 

системі фізичного виховання, 

значення систематичних занять 

фізичними вправами для зміцнення 

здоров'я; 

Відомості про побудову і функції 

організму людини. Засади здорового 

способу життя. Вплив фізичних 

вправ на організм. Значення 

систематичних занять фізичними 

вправами для зміцнення здоров'я, 

розвитку фізичних здібностей та 

досягнення високих спортивних 

результатів у бойовому хортингу. 

Класифікація технічних прийомів 

бойового хортингу та його 

оздоровча система. Роль гігієни у 

житті людини. Питний режим. 

Учень, учениця: 

характеризує: культурні традиції українського 

народу, традиції Запорозької Січі, особливості 

виду спорту хортинг, його місце та роль у системі 

фізичного виховання, значення систематичних 

занять фізичними вправами для зміцнення 

здоров'я; 

 

має поняття про: відомості про побудову і 

функції організму людини; засади здорового 

способу життя; вплив фізичних вправ на організм; 

значення систематичних занять фізичними 

вправами для зміцнення здоров'я, розвитку 

фізичних здібностей та досягнення високих 

спортивних результатів у бойовому хортингу; 

 

 

називає: види технічних прийомів бойового 

хортингу та його оздоровчої системи; 

дотримується правил: особистої гігієни, 

питного режиму, техніки безпеки під час занять 

бойовим хортингом. 
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Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові та організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору 

присівши; різновиди стрибків, 

акробатичні вправи; 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних 

якостей: 

сили: згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи. 

 

 

швидкості: біг: 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м, спеціальні 

бігові вправи, стрибкові вправи, 

спеціальні махові вправи бойового 

хортингу, стрибки через скакалку на 

час (вперед, назад і в русі вперед); 

швидкості пересувань: 

пересування у 3-метровій зоні з 

імітацією технічних рухів бойового 

хортингу у завершальних точках 

пересування; пересування у парі з 

партнером на дистанції 2 м.; 

спритності: "човниковий" біг; 

швидкісно-силових якостей: 

стрибок у довжину з місця; викид 

ноги вперед при піднятті із присіду 

під рахунок; 

 

витривалості: рівномірний біг без 

урахування часу 800 м. (дівчата), 

1000 м. (юнаки); 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового 

хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку. 

 

виконує: стройові та організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; підстрибування 

вгору з упору присівши; різновиди стрибків, 

акробатичні вправи; 

 

 

 

 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи: 

хлопці – від підлоги, дівчата – від гімнастичної 

лави; 

 

старт, стартовий розбіг, біг 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м, біг з високим підніманням 

стегна, стрибкові вправи, спеціальні махові 

вправи для ударної техніки, стрибки через 

скакалку на час (вперед, назад і в русі вперед); 

 

 

пересування у 3-метровій зоні з імітацією 

технічних рухів бойового хортингу у 

завершальних точках пересування; пересування у 

парі з партнером на дистанції 2 м.; 

 

"човниковий" біг 4х9 м.; 

 

стрибок у довжину з місця; викид ноги вперед 

при піднятті із присіду під рахунок: 

хлопці – з повного присіду, дівчата – у 

напівприсіді; 

рівномірний біг без урахування часу 800 м. 

(дівчата), 1000 м. (юнаки); 

 

бере участь у рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру; спеціально-

прикладного характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з бойового 

елементами хортингу; естафети з елементами 

бойового хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку (вперед і назад). 

Примітка. Віковий період учнів 7 класу найсприятливіший для розвитку витривалості у 

хлопців. 

Техніко-тактична підготовка 

Класифікація технічних елементів 

бойового хортингу: 

пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; техніка 

 

 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; техніка простих поворотів у 
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простих поворотів у русі в стійці; 

самостраховки: самостраховки при 

падіннях на гімнастичні мати (на 

спину, на бік, на сідниці); 

вправи для рук: імітаційні вправи 

захистів на середній рівень 

(внутрішнього, зовнішнього); 

оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки рук бойового 

хортингу; 

вправи для ніг: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами (в 

сторону, назад), викиди ступні 

(вперед, в сторону); оздоровча 

гімнастика з застосуванням техніки 

ніг бойового хортингу. 

комбінації дій руками та ногами: 

самоконтроль на заняттях із 

навчання техніки рук і ніг; 

допоміжні спеціальні вправи для 

засвоєння техніки рук і ніг; 

узгодження рухів руками та ногами; 

ігри та розваги з використанням 

оздоровчої техніки бойового 

хортингу; 

вивчення і демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Друга захисна" /2-з/ – 

«Second Defensive Form» /2-d/, під 

рахунок і самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

русі в стійці; 

самостраховки при падіннях на гімнастичні мати 

(на спину, на бік, на сідниці); 

володіє: 

технікою рук спортсмена: імітаційні вправи 

захистів на середній рівень (внутрішнього, 

зовнішнього); оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки рук бойового хортингу; 

технікою ніг спортсмена: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами (в сторону, назад), 

викиди ступні (вперед, в сторону); оздоровча 

гімнастика з застосуванням техніки ніг бойового 

хортингу. 

 

 

 

виконує: комбінації дій руками та ногами: 

самоконтроль на заняттях із навчання техніки рук 

і ніг; допоміжні спеціальні вправи для засвоєння 

техніки рук і ніг; узгодження рухів руками та 

ногами; ігри та розваги з використанням 

оздоровчої техніки бойового хортингу; 

 

 

демонструє: навчальну форму бойового хортингу 

на 16 рахунків і самостійно: 

– другу захисну; 

 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

 

4 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

Гігієнічні вимоги та правила 

санітарії під час занять бойовим 

хортингом.  

 

Значення й основні правила 

загартування. Основні засоби та 

методика застосування процедур 

загартування. Використання 

Учень, учениця: 

характеризує: гігієнічні вимоги та правила 

санітарії під час занять бойовим хортингом; 

має поняття про: значення й основні правила 

загартування; основні засоби та методика 

застосування процедур загартування; 

використання природних сил (сонця, повітря, 

води) для загартування організму; варіанти 
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природних сил (сонця, повітря, води) 

для загартування організму. 

Поняття про режим, його значення у 

життєдіяльності людини. 

 

Рекомендації щодо порядку дня 

спортсменів. 

Харчування, його значення у 

збереженні та зміцненні здоров'я,  

енерговитрати під час фізичних 

навантажень. 

Засоби попередження інфекційних 

захворювань. 

Роль нервової системи в процесі 

оволодіння руховими діями 

бойового хортингу. 

загартувань; 

характеризує: поняття про режим, його значення 

у життєдіяльності людини; види та варіанти 

режимів дня; 

отримує рекомендації щодо порядку дня 

спортсменів; харчування та його значення у 

збереженні та зміцненні здоров'я; продукти 

харчування та їх склад і цінність. 

 

 

 

називає: засоби попередження інфекційних 

захворювань; 

розказує про: роль нервової системи в процесі 

оволодіння руховими діями бойового хортингу; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

стрибкові вправи, спеціальні вправи 

для розвитку гнучкості верхнього 

плечового поясу, сили верхніх і 

нижніх кінцівок, черевного пресу, 

спини, вправи на розтягування; 

вправи на витривалість: 

рівномірний біг без урахування часу 

800 м. (дівчата), 1000 м. (юнаки); 

Спеціальна фізична підготовка 

Спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи; 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній – (frontsplit) на 

ліву, праву ногу, 20 см. від підлоги;  

– шпагат поперечний (side split), 

30 см. від підлоги;  

– вистрибування вгору з присіду, 30 

разів; 

– стрибки через скакалку на час 

(вперед і назад). 

акробатичні вправи: перекид 

уперед; перекид назад; довгий 

перекид; перекид вперед через 

перешкоди різної довжини та 

висоти, зі страховкою; падіння на 

спину зі страховкою; перекид вперед 

через плече (ліве, праве); 

вправи на спеціальну витривалість: 

високе піднімання стегна з 

фронтальної стійки – 3 хв. по черзі 

правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

 

виконує: загальнорозвивальні фізичні вправи: 

стрибкові вправи, спеціальні вправи для розвитку 

гнучкості верхнього плечового поясу, сили 

верхніх і нижніх кінцівок, черевного пресу, спини, 

вправи на розтягування; 

 

вправи на витривалість: 

рівномірний біг без урахування часу 800 м. 

(дівчата), 1000 м. (юнаки); 

 

спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі лежачи; 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній (frontsplit) на ліву, праву 

ногу, 20 см. від підлоги;  

– шпагат поперечний (side split), 30 см. від 

підлоги;  

– вистрибування вгору з присіду, 30 разів; 

– стрибки через скакалку на час (вперед і назад). 

 

 

 

 

акробатичні вправи: перекид уперед; перекид 

назад; довгий перекид; перекид вперед через 

перешкоди різної довжини та висоти, зі 

страховкою; падіння на спину зі страховкою; 

перекид вперед через плече (ліве, праве); 

 

 

виконує: 

високе піднімання стегна з фронтальної стійки – 3 

хв. по черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 
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спеціальна вправа на витривалість із 

застосування техніки рук і ніг 

спортсмена в повітрі "Вільне 

імітування на час" (3 хв.); 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового 

хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку. 

 

спеціальну вправу на витривалість із 

застосування техніки рук і ніг спортсмена в 

повітрі "Вільне імітування на час" (3 хв.); 

 

бере участь у рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру; спеціально-

прикладного характеру; з техніко-тактичним 

ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з елементами 

бойового хортингу; естафети з елементами 

бойового хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку на час (вперед і 

назад). 

Примітка. Віковий період учнів 8-го класу найсприятливіший для розвитку гнучкості 

(хлопці й дівчата), сили та швидкісно-силових якостей (хлопці). 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; повороти 

в русі у стійках на 90, 180, 270°; 

повний розворот у стійці навколо 

вертикальної осі (на 360°); 

удосконалення техніки пересувань 

кроком, підкроком, приставним 

кроком і техніки зміни стійки (на 

місці та в русі). 

оздоровчі дихальні вправи бойового 

хортингу: черевне дихання; з 

підніманням діафрагми; змінним 

темпом (повільний вдих – швидкий 

видих, швидкий вдих – повільний 

видих), оздоровчі дихальні вправи на 

місці та у русі в стійці. 

вправи для рук: імітаційні вправи 

захистів долонею на середній і 

верхній рівень (внутрішнього, 

зовнішнього), махи та викиди рук 

вперед (розслаблених, напружених). 

вправи для ніг: імітаційні вправи, 

махові вправи прямими ногами (в 

сторону, назад), викиди ступні 

(вперед, у сторону). 

вправи для тулуба: швидкісні рухи 

тулубом (вліво, вправо); утримання 

центру ваги тіла; вибір стійки, 

положення рук і позиції тулуба для 

виконання технічних дій бойового 

хортингу; 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Друга атакувальна" /2-а/ – 

«Second Attacking Form» /2-а/, під 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; повороти в русі у стійках на 

90, 180, 270°; повний розворот у стійці навколо 

вертикальної осі (на 360°); 

удосконалення техніки пересувань кроком, 

підкроком, приставним кроком і техніки зміни 

стійки (на місці та в русі). 

 

 

оздоровчі дихальні вправи бойового хортингу: 

черевне дихання; з підніманням діафрагми; 

змінним темпом (повільний вдих – швидкий 

видих, швидкий вдих – повільний видих), 

оздоровчі дихальні вправи на місці та у русі в 

стійці. 

 

володіє: 

технікою дій руками: імітаційні вправи захистів 

долонею на середній і верхній рівень 

(внутрішнього, зовнішнього), махи та викиди рук 

вперед (розслаблених, напружених). 

технікою дій ногами: імітаційні вправи, махові 

вправи прямими ногами (в сторону, назад), 

викиди ступні (вперед, у сторону). 

технікою дій тулубом: швидкісні рухи тулубом 

(вліво, вправо); утримання центру ваги тіла; вибір 

стійки, положення рук і позиції тулуба для 

виконання технічних дій бойового хортингу; 

 

 

 

демонструє навчальну форму бойового хортингу 

на 16 рахунків і самостійно: 

– другу атакувальну; 
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рахунок і самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

 

5 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

Гуманістичні ідеали та патріотична 

складова національних видів спорту 

в різних країнах світу.  

 

Вплив занять бойовим хортингом на 

основні функції та системи 

організму. Запобігання ВІЛ/СНІДу.  

Поняття про психологічну 

підготовку в бойовому хортингу. 

Основні технічні дії в бойовому 

хортингу. 

Основні чинники, що впливають на 

якість техніки спортсмена під час 

відпрацювання прийомів. 

 

 

Ознайомлення з тактикою бойового 

хортингу. Основні поняття тактики: 

стратегія, тактика, система, стиль. 

Види тактики. Найпростіша 

тактична підготовка технічних дій. 

Правила самоконтролю та безпека 

під час виконання елементів техніки 

бойового хортингу. 

Учень, учениця: 

характеризує: гуманістичні ідеали та 

патріотичну складову національних видів спорту 

в різних країнах світу; 

вплив занять бойовим хортингом на основні 

функції та системи організму; 

називає: основні засоби запобігання ВІЛ/СНІДу; 

має поняття про: психологічну підготовку в 

бойовому хортингу; 

основні технічні дії в бойовому хортингу; 

основні чинники, що впливають на якість техніки 

спортсмена під час відпрацювання прийомів: 

розташування центру ваги тіла, тримання 

рівноваги, використання сили інерції та маси тіла 

при пересуванні; 

називає: види тактики бойового хортингу; 

основні поняття тактики: стратегія, тактика, 

система, стиль; найпростіша тактична підготовка 

технічних дій. 

 

дотримується: правил самоконтролю та безпеки 

під час виконання елементів техніки бойового 

хортингу; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

вправи для розвитку гнучкості 

верхнього плечового поясу, сили 

верхніх і нижніх кінцівок, черевного 

пресу, спини, вправи на розтягування; 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові 

вправи; рівномірний біг 800 м 

(дівчата), 1000 м (юнаки); 

Спеціальна фізична підготовка 

вправи на спеціальну витривалість: 

 

 

виконує: вправи для розвитку гнучкості верхнього 

плечового поясу, сили верхніх і нижніх кінцівок, 

черевного пресу, спини, вправи на розтягування; 

 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові вправи; 

рівномірний біг 800 м (дівчата), 1000 м (юнаки); 

 

 

вправи на спеціальну витривалість: 
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– мах прямою ногою вверх із 

фронтальної стійки – 4 хв. по черзі 

правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– внутрішній мах прямою ногою з 

фронтальної стійки – 4 хв. по черзі 

правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– "вільне імітування на час" (вільна 

імітація елементів техніки), 2 рази по 

3 хв. із проміжком відпочинку 1 хв.; 

 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним 

ухилом (з елементами бойового 

хортингу; естафети з елементами 

бойового хортингу для розвитку 

фізичних якостей), стрибки через 

скакалку. 

– мах прямою ногою вверх із фронтальної стійки 

– 4 хв. по черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

 

– внутрішній мах прямою ногою з фронтальної 

стійки – 4 хв. по черзі правою та лівою ногою з 

частим повторенням; 

 

– "вільне імітування на час" (вільна імітація 

елементів техніки), 2 рази по 3 хв. із проміжком 

відпочинку 1 хв.; 

 

бере участь у рухливих іграх 

загальнорозвивального характеру; спеціально-

прикладного характеру; з техніко-тактичним 

ухилом (з елементами бойового хортингу; 

естафети з елементами бойового хортингу для 

розвитку фізичних якостей), стрибки через 

скакалку на час (вперед і назад). 

Примітка. Віковий період учнів 9 класу найсприятливіший для розвитку витривалості 

(хлопці), гнучкості (дівчата), помірного розвитку сили (хлопці) та швидкісно-силових 

якостей (дівчата). 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; 

швидкісні пересування; пересування 

з обертами та візуальним контролем 

навколо; 

оздоровчі дихальні вправи: черевне 

дихання; з підніманням діафрагми; 

змінним темпом (повільний вдих – 

швидкісний видих, швидкісний вдих 

– повільний видих); оздоровчі 

дихальні вправи на місці та у русі в 

стійці; швидкісний видих; підвідні 

вправи для посилення технічних 

елементів швидкісним видихом; 

вправи для рук: імітаційні вправи та 

викиди передпліччя на середній і 

верхній рівень (вперед, вбік), махи 

та викиди рук знизу, збоку 

(розслаблених, напружених); 

махові оберти двома руками (вперед, 

назад) на місці та в русі; виконання 

серій оздоровчих елементів техніки 

бойового хортингу; 

вправи для ніг: імітаційні вправи, 

махові вправи, повільні та швидкісні 

високі піднімання стегна (прямо, 

збоку, з повільним оздоровчим і 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; швидкісні пересування; 

пересування з обертами та візуальним контролем 

навколо; 

 

 

оздоровчі дихальні вправи: черевне дихання; з 

підніманням діафрагми; змінним темпом 

(повільний вдих – швидкісний видих, швидкісний 

вдих – повільний видих); оздоровчі дихальні 

вправи на місці та у русі в стійці; швидкісний 

видих; підвідні вправи для посилення технічних 

елементів швидкісним видихом; 

 

володіє: 

технікою рук спортсмена: імітаційні вправи та 

викиди передпліччя на середній і верхній рівень 

(вперед, вбік), махи та викиди рук знизу, збоку 

(розслаблених, напружених); 

махові оберти двома руками (вперед, назад) на 

місці та в русі; виконання серій оздоровчих 

елементів техніки бойового хортингу; 

 

 

технікою ніг спортсмена: імітаційні вправи, 

махові вправи, повільні та швидкісні високі 

піднімання стегна (прямо, збоку, з повільним 
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швидкісним видихом); викиди 

ступні (вперед збоку, назад); 

виконання серій імітаційних вправ 

техніки ніг; 

вправи для тулуба: оберти тулубом 

на місці та в русі; нахили, уклони 

(вліво, вправо), нирки з легким 

присідом на ногах; імітація 

підворотів спиною до партнера 

(простих і з виставленням ноги); дії 

тулубом при виконанні амплітудних 

вправ; 

комбінації дій руками та ногами: 

рівномірне виконання вивченої 

техніки по елементах, в координації 

під рахунок на час (2, 4, 6 хв.); 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Третя захисна" /3-з/ – «Third 

Defensive Form» /3-d/, під рахунок і 

самостійно; 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

оздоровчим і швидкісним видихом); викиди 

ступні (вперед збоку, назад); виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

 

 

технікою тулуба спортсмена: оберти тулубом на 

місці та в русі; нахили, уклони (вліво, вправо), 

нирки з легким присідом на ногах; імітація 

підворотів спиною до партнера (простих і з 

виставленням ноги); дії тулубом при виконанні 

амплітудних вправ; 

 

виконує: 

комбінації дій руками та ногами: 

рівномірне виконання вивченої техніки по 

елементах, в координації під рахунок на час (2, 4, 

6 хв.); 

вивчення та демонстрація форм (оздоровчих 

базових комплексів): 

демонструє навчальну форму бойового хортингу 

на 24 рахунки та самостійно: 

– третю захисну; 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

дотримується правил безпеки життєдіяльності 

на уроках. 

 

Орієнтовні навчальні нормативи 

 
Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

1 рік 
навчання 
(5 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 4 4 7 10 

дівч. (від 

лави) 

до 4 4 6 8 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 10 10 20 28 

дівч. до 9 9 18 27 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): перша захисна, 

1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

2 рік 
навчання 

(6 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 6 6 10 14 

дівч. (від 

лави) 

до 5 5 7 9 

Піднімання тулуба в сід за хл. до 11 11 19 29 
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Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

30 с, 

(кіл-ть разів) 

дівч. до 10 10 18 28 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): перша 

атакувальна, 1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

3 рік 
навчання 
(7 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 9 9 14 18 

дівч. (від 

лави) 

до 6 6 9 12 

Нахил уперед з положення 

сидячи, (см) 

хл. до 2 2 4 7 

дівч. до 7 7 9 12 

Піднімання тулуба в сід за 30 

с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 12 12 20 30 

дівч. до 11 11 19 29 

Стрибки через скакалку за 1 

хв., (кіл-ть разів) 

хл. 60 65 70 80–90 

дівч. 57 60 65 70 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): друга захисна, 

1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

4 рік 
навчання 
(8 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 10 10 15 20 

дівч. (від 

лави) 

до 7 7 10 13 

Нахил уперед з положення 

сидячи, (см) 

хл. до 2 2 5 8 

дівч. до 8 8 10 13 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 13 13 21 31 

дівч. до 12 12 20 30 

Стрибки через скакалку за 1 

хв., (кіл-ть разів) 

хл. 70 75 80 90–100 

дівч. 67 70 75 80 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): друга 

атакувальна, 1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

5 рік 
навчання 

(9 клас) 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 12 12 18 25 

дівч. (від 

лави) 

до 8 8 12 15 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 14 14 22 32 

дівч. до 13 13 21 31 

Техніка ніг по повітрю за 30 

с, (кіл-ть разів) 

хл. 28 31 34 37 

дівч. 24 26 29 32 

Стрибки через скакалку за 1 

хв., (кіл-ть разів) 

хл. 80 85 90 100–

110 

дівч. 77 80 85 90 
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Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): третя захисна, 

1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

 

Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Бойовий хортинг» 

 
№ 

з/п 

Обладнання Кількість 

1 Бруси гімнастичні паралельні (або навісні) 1 шт. 

2 Лава гімнастична  4 шт. 

3 Мати гімнастичні  4 шт. 

4 Перекладина гімнастична (або навісна) 2 шт. 

5 Скакалки 10 шт. 

6 Стінка гімнастична 4 шт. 

 

Індивідуальне спорядження, потрібне для вивчення модуля «Бойовий 

хортинг» 

 
№ з/п Індивідуальне спорядження Кількість 

1 Взуття спортивне (кросівки або кеди) 1 шт. 

2 Уніформа хортингу "хортовка" (куртка, пояс і 

брюки) 

1 шт. 
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Додаток 4 

 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ,  

10–11 КЛАСИ 

 

ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ 

«БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» 

 

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

Даний модуль із вивчення українського національного виду спорту бойового 

хортингу в якості предмета навчальної дисципліни «Фізична культура» передбачає 

фізичне оздоровлення та духовне виховання учнів старших класів 

загальноосвітніх навчальних закладів на загальнооздоровчому та культурному 

підґрунті, а також філософсько-виховних патріотичних традиціях українського 

народу, складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та державні 

вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів. 

Мета варіативного модуля «Бойовий хортинг» реалізується шляхом 

застосування комплексного підходу до вирішення навчальних, оздоровчих і 

виховних завдань, що включають у себе: 

– формування знань щодо функціональної спрямованості фізичних вправ, їх 

ефективного використання для зміцнення здоров'я, проведення активного 

відпочинку та здорового способу життя; 

– набуття елементарних навичок і знань з виду спорту бойового хортингу, 

фізичної культури, гігієни, основ здоров'я та здорового способу життя; 

– формування навичок самостійних занять фізичними вправами, розвитку 

фізичних якостей, корекції постави, профілактики травматизму та надання першої 

допомоги; 

– вдосконалення функціональних можливостей організму, розвитку 

основних систем життєзабезпечення; 

– виховання бережливого ставлення до свого здоров'я і здоров'я оточуючих 

як найвищої соціальної цінності особистості; 

– виховання інтересу, потреби та звички до занять фізичними вправами; 

– розвиток кондиційних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, 

гнучкості та швидкісно-силових) і координаційних здібностей (швидкості 

перешикувань, узгодження рухових дій, здатності до довільного розслаблення 

м'язів, вестибулярної стійкості тощо); 

– профілактика асоціальної поведінки учнів засобами бойового хортингу та 

фізичної культури; 

– формування адекватної самооцінки особистості, моральної самосвідомості, 

цілеспрямованості, впевненості у своїх силах, витримки; 

– виховання індивідуальних морально-вольових і психологічних якостей 

особистості. 

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, 

загальна та спеціальна фізична підготовка, техніко-тактична підготовка. 
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Розділ "Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів" 

зорієнтований на якісне засвоєння знань, умінь і навичок поданого матеріалу. 

Модуль «Бойовий хортинг» проводить відповідно підготовлений учитель, 

який має фахову підготовку.  

При навчанні оздоровчих засобів бойового хортингу, необхідно на кожному 

уроці використовувати загальнорозвивальні вправи, легкі пробіжки, елементи 

спеціальної фізичної підготовки бойового хортингу, такі як: багаторазові 

повторення оздоровчої базової техніки махів руками та ногами по повітрю у стійці 

та в русі, виконання навчальних форм бойового хортингу – формальних 

комплексів, легкі додаткові елементи навантаження, такі як: вистрибування з 

присіду вгору, підйоми з присіду в стійку з махами ногами тощо, а також 

дотримуватися методики послідовності вивчення підготовчих і підвідних вправ. 

Важливою умовою здійснення навчально-виховного процесу з 

використанням модуля «Бойовий хортинг» є дотримання дидактичних принципів 

навчання: свідомості й активності; наочності; доступності й індивідуалізації; 

систематичності та послідовності; міцності та науковості у викладанні з особисто-

орієнтовним підходом. Творче використання на уроках фізичної культури модуля 

«Бойовий хортинг» вимагає застосування наданих дидактичних принципів і 

адекватних методів навчання. 

Під час вивчення елементів техніки бойового хортингу учні не займаються в 

парах, а у них формуються певні рухові навички за допомогою оздоровчих 

формальних комплексів. Тому, у відповідності до фізичного розвитку юнаків і 

дівчат старшого шкільного віку, кожний елемент оздоровчого комплексу 

вивчають відповідно до стадій формування рухової навички. При цьому варто 

дотримуватися такої послідовності: 

ознайомлення з прийомом; 

вивчення прийому в спрощених умовах; 

удосконалення прийому в умовах, близьких до реальних; 

закріплення прийому в роботі. 

На відміну від програми навчання модуля «Бойовий хортинг» для учнів 

середнього шкільного віку 5–9 класів, даний варіативний модуль містить 

поступове підвищення як фізичних навантажень, дозволених у даному віці, так і 

адаптованих під даний вік школярів набір спеціальних оздоровчих елементів 

бойового хортингу, базової техніки та формальних комплексів, а також у 

підсумкові випробування додатково включені тести на підтягування у висі та 

стрибки в довжину з місця. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої 

техніки бойового хортингу після вивчення модуля в кожному навчальному році 

учні складають підсумкові нормативи. Під час виконання навчальних нормативів 

оцінюється виконання технічного елемента кожною дитиною окремо. 

В межах рівня виставляється середній або вищий бал. Навчальні нормативи, 

що включені до змісту модуля, є орієнтовними, й оцінка за їх виконання не є 

домінуючою при здійсненні тематичного, семестрового чи річного оцінювання, 

вона допомагає врахувати динаміку особистих результатів кожного учня. 
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У програму включений перелік обладнання й індивідуального спорядження, 

потрібного для вивчення модуля. 

 

6 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Історія розвитку бойового хортингу 

за кордоном. Завдання Всесвітньої 

федерації бойового хортингу, 

заснованої в Україні. 

Робота м'язового апарату під час 

занять фізичними вправами 

бойового хортингу. Вікові 

особливості розвитку учнів старшого 

шкільного віку, врахування їх у 

процесі розвитку рухових якостей. 

Характеристика й аналіз тактичних 

систем бойового хортингу, принцип 

повсякденності оздоровлення. 

Класифікація тактики. Індивідуальні 

дії та приклади тактичних засобів 

бойового хортингу. Розбір наочних 

прикладів із техніки і тактики. 

Самозавдання на день, місяць, рік і 

стратегія оздоровчого режиму на все 

життя. 

Засоби загартування. 

Фізична культура в сім'ї, правила 

безпеки під час самостійних занять 

бойовим хортингом у домашніх 

умовах. Перша допомога при 

нещасних випадках. 

Учень, учениця: 

дає аналіз: історії розвитку бойового хортингу за 

кордоном і завдань Всесвітньої федерації 

бойового хортингу, заснованої в Україні; 

 

характеризує: роботу м'язового апарату під час 

занять фізичними вправами бойового хортингу; 

вікові особливості розвитку учнів старшого 

шкільного віку та врахування їх у процесі 

розвитку рухових якостей; 

 

має поняття про: характеристику й аналіз 

тактичних систем бойового хортингу, принцип 

повсякденності оздоровлення; 

розказує про: класифікації тактики; 

індивідуальних дій і прикладів тактичних засобів 

бойового хортингу; наочних прикладів із техніки і 

тактики;  

самозавдання на день, місяць, рік і стратегію 

оздоровчого режиму на все життя. 

 

перелічує і робить аналіз: засобам загартування; 

характеризує: фізичну культуру в сім'ї, правила 

безпеки під час самостійних занять бойовим 

хортингом у домашніх умовах. 

називає: засоби першої допомоги при нещасних 

випадках. 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

вправи на гнучкість у парах, із 

додатковою вагою, зі скакалкою, 

вправи для розвитку: гнучкості, сили 

м’язів ніг і рук, швидкості; вправи на 

гімнастичній стінці; 

спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи; 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній (frontsplit) на 

ліву, праву ногу, 15 см від підлоги; 

– шпагат поперечний (side split), 

25 см від підлоги; 

– вистрибування вгору з присіду; 

виконує загальнорозвивальні фізичні вправи: 

вправи на гнучкість у парах, із додатковою вагою, 

зі скакалкою, вправи для розвитку: гнучкості, 

сили м’язів ніг і рук, швидкості; вправи на 

гімнастичній стінці; 

 

спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі лежачи; 

 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній (frontsplit) на ліву, праву 

ногу/, 15 см від підлоги; 

– шпагат поперечний (side split), 25 см від 

підлоги;  

– вистрибування вгору з присіду; 
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– прискорення, повторний біг; 

 

– стрибки через скакалку; 

– біг 1000 м; 

акробатичні вправи: 

– стійка на руках; 

– переворот в сторону; 

вправи на спеціальну витривалість: 

– високе піднімання стегна з 

фронтальної стійки; 

 

– внутрішній мах ногою зігнутою в 

коліні з фронтальної стійки; 

 

– "вільна імітація на час" (вільна 

імітація елементів техніки). 

– прискорення 10–30 м, повторний біг 4х30, 2х60 

м; 

– стрибки через скакалку; 

– біг 1000 м; 

акробатичні вправи: 

– стійку на руках з опорою біля стіни, 30 с.; 

– переворот в сторону (у ліву та праву);  

вправи на спеціальну витривалість: 

– високе піднімання стегна з фронтальної стійки – 

5 хв. по черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– внутрішній мах ногою зігнутою в коліні з 

фронтальної стійки – 4 хв. по черзі правою та 

лівою ногою з частим повторенням; 

– "вільна імітація на час" (вільна імітація 

елементів техніки), 3 рази по 3 хв. з проміжком 

відпочинку 1 хв. 

Примітка. Віковий період учнів 10 класу найсприятливіший для розвитку гнучкості та 

швидкісно-силових якостей (юнаки), сили (дівчата) і помірного розвитку сили (юнаки). 

Техніко-тактична підготовка 

Базові пересування: 

зміна стійки на місці (варіанти зміни 

стійки); 

зміна стійки набіганням; 

відхід ногою (лівою, правою); 

різні способи пересувань, зупинок; 

оздоровчі дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового 

хортингу оздоровчого напряму (на 

місці, в русі); вдих підняттям 

діафрагми-видих із зміною 

положення грудної клітини 

(поворотом, обертом, нахилом, 

прогином); 

Техніка рухів руками та ногами: 

вправи для рук: імітаційні вправи та 

викиди руки вперед на середній і 

верхній рівень; махи, оберти; 

оздоровчі вправи на пластику 

суглобів; викиди рук вперед, знизу, 

збоку (розслаблених, напружених) 

на місці та в русі; 

виконання серій оздоровчих 

елементів техніки рук бойового 

хортингу та багаторазові 

повторення; 

вправи для ніг: комбінації рухів; 

імітаційні вправи; махові вправи; 

повільні і швидкісні високі викиди 

ступні (вперед збоку, назад) та з 

використанням обертів і 

координаційних стрибків; виконання 

виконує: базові пересування: 

– зміна стійки на місці (варіанти зміни стійки); 

 

– зміна стійки набіганням; 

– відхід ногою (лівою, правою); 

різні способи пересувань, зупинок; 

оздоровчі дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового хортингу 

оздоровчого напряму (на місці, в русі); вдих 

підняттям діафрагми – видих зі зміною 

положення грудної клітини (поворотом, обертом, 

нахилом, прогином); 

 

 

техніку рук спортсмена: імітаційні вправи та 

викиди руки вперед на середній і верхній рівень; 

махи, оберти; оздоровчі вправи на пластику 

суглобів; викиди рук вперед, знизу, збоку 

(розслаблених, напружених) на місці та в русі; 

виконання серій оздоровчих елементів техніки 

рук бойового хортингу та багаторазові 

повторення; 

 

 

 

техніку ніг спортсмена: комбінації рухів; 

імітаційні вправи; махові вправи; повільні і 

швидкісні високі викиди ступні (вперед збоку, 

назад) та з використанням обертів і 

координаційних стрибків; виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 
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серій імітаційних вправ техніки ніг; 

вправи для тулуба: оберти тулубом 

на місці та в русі; нахили; уклони 

(вліво, вправо); нирки з легким 

присідом; імітація підворотів 

спиною до партнера (простих і з 

виставленням ноги); дії тулуба при 

виконанні амплітудних вправ; 

спеціальні вправи бойового 

хортингу: 

вправи для узгодження рухів 

руками, ногами з диханням; 

техніка простих стрибків з 

елементами техніки бойового 

хортингу; 

імітаційні вправи для закріплення 

техніки стрибків з елементами 

техніки бойового хортингу; 

вдосконалення техніки рук і ніг по 

елементах і в координації; 

виконання комбінаційних серій 

техніки бойового хортингу в повітрі; 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Третя атакувальна" /3А/ – 

«Third Attacking Form» /3A/, під 

рахунок і самостійно; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

техніку тулуба спортсмена: оберти тулубом на 

місці та в русі; нахили; уклони (вліво, вправо); 

нирки з легким присідом; імітація підворотів 

спиною до партнера (простих і з виставленням 

ноги); дії тулуба при виконанні амплітудних 

вправ; 

 

 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для узгодження рухів руками, ногами з 

диханням; 

техніка простих стрибків з елементами техніки 

бойового хортингу; 

імітаційні вправи для закріплення техніки 

стрибків з елементами техніки бойового 

хортингу; вдосконалення техніки рук і ніг по 

елементах і в координації; виконання 

комбінаційних серій техніки бойового хортингу в 

повітрі; 

 

 

 

демонструє: оздоровчу навчальну форму 

бойового хортингу на 24 рахунки та самостійно: 

– третю атакувальну; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

Дотримується: правил техніки безпеки на 

тренувальному майданчику бойового хортингу. 

Примітка. Стройова коробка – квадратний стрій з чотирьох колон по чотири учні. 

 

7 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

Філософія бойового хортингу як 

національного виду спорту та 

філософські аспекти його виховної 

системи. 

Вікові особливості учнів 11-го класу, 

їх урахування в процесі навчання 

техніці бойового хортингу. 

Система дихання, кровообігу й 

енергообміну в забезпеченні м'язової 

діяльності. 

Учень, учениця: 

характеризує: філософію бойового хортингу як 

національного виду спорту та філософські 

аспекти його виховної системи; 

вікові особливості учнів 11-го класу, їх 

урахування в процесі навчання техніці бойового 

хортингу; 

 

систему дихання, кровообігу й енергообміну в 

забезпеченні м'язової діяльності; 
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Фізичний розвиток і підготовленість 

як результат розвитку та виховання 

засобами бойового хортингу. 

Гурток (секція) бойового хортингу в 

школі. 

 

Формальні оздоровчі комплекси 

бойового хортингу (Форми). Види 

форм, їх призначення й оздоровчий 

вплив на організм школяра. 

Впровадження засобами бойового 

хортингу здорового способу життя в 

побут юнаків і дівчат. 

Допомога старшокласників у 

вихованні й оздоровленні дітей 

молодшого шкільного віку, 

організація та проведення активного 

відпочинку. 

Бойовий хортинг як дієвий засіб 

підготовки до захисту України. 

Вплив занять фізичною культурою 

на гармонійний розвиток майбутніх 

батьків. 

Організація змістовного дозвілля та 

самотренувань засобами бойового 

хортингу. 

Правила техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом. 

 

фізичний розвиток і підготовленість як результат 

розвитку та виховання засобами бойового 

хортингу; 

 

має поняття про: гурток (секцію) бойового 

хортингу в школі; 

характеризує: формальні оздоровчі комплекси 

бойового хортингу (форми); види форм, їх 

призначення й оздоровчий вплив на організм 

школяра; впровадження засобами бойового 

хортингу здорового способу життя в побут 

юнаків і дівчат; 

 

 

розповідає про: допомогу старшокласників у 

вихованні й оздоровленні дітей молодшого 

шкільного віку, організацію та проведення 

активного відпочинку; 

 

характеризує: бойовий хортинг як дієвий засіб 

підготовки до захисту України; вплив занять 

фізичною культурою на гармонійний розвиток 

майбутніх батьків; 

 

розповідає про: організацію змістовного 

дозвілля та самотренувань засобами бойового 

хортингу; 

дотримується: правил техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

спеціальні вправи для розвитку 

гнучкості верхнього плечового 

поясу, сили верхніх і нижніх кінцівок, 

черевного пресу, спини, вправи на 

розтягування; 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові 

вправи; рівномірний біг 800 м 

(дівчата), 1000 м (юнаки); 

Спеціальна фізична підготовка 

вправи на спеціальну витривалість: 

комплекси вправ бойового хортингу 

на техніку виконання елементів; 

спеціальні бігові вправи; стрибкові 

вправи; 

– високий викид ноги з обраної 

стійки – 6 хв. по черзі правою та 

лівою ногою з частим повторенням; 

– мах прямою ногою зовні всередину 

виконує: спеціальні вправи для розвитку гнучкості 

верхнього плечового поясу, сили верхніх і нижніх 

кінцівок, черевного пресу, спини, вправи на 

розтягування; 

 

 

 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові вправи; 

рівномірний біг 800 м (дівчата), 1000 м (юнаки); 

 

 

вправи на спеціальну витривалість: 

вправи на розвиток гнучкості, пластичності 

суглобів; комплекси вправ бойового хортингу на 

техніку виконання елементів; спеціальні бігові 

вправи; стрибкові вправи; 

– високий викид ноги з обраної стійки – 6 хв. по 

черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– мах прямою ногою зовні всередину з обраної 
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з обраної стійки – 5 хв. по черзі 

правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– "вільна імітація на час" (вільна 

імітація елементів техніки). 

стійки – 5 хв. по черзі правою та лівою ногою з 

частим повторенням; 

 

– "вільна імітація на час" (вільна імітація 

елементів техніки), 4 рази по 3 хв. з проміжком 

відпочинку 1 хв. 

Примітка. Віковий період учнів 11 класу найсприятливіший для розвитку сили (юнаки, 

дівчата) та гнучкості (дівчата). 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; 

вправи для рук і оздоровче дихання: 

– рухи з відкритою долонею; 

– рухи руками з долонею зі 

стиснутими пальцями; 

імітаційні вправи та викиди зап'ястя 

та передпліччя на нижній, середній і 

верхній рівень (вперед, вбік); махи 

та викиди рук знизу, збоку 

(розслаблених, напружених); 

оздоровчі махові оберти двома 

руками (вперед, назад) на місці та в 

русі; виконання серій оздоровчих 

елементів техніки бойового 

хортингу; 

вправи для ніг і оздоровче дихання: 

імітаційні махові вправи на пластику 

й розтяжку; повільні та швидкісні 

високі піднімання стегна і викиди 

ступні з повільним оздоровчим і 

швидкісним видихом (прямо, збоку, 

вперед збоку, назад); комбінування 

елементів; виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

вправи для тулуба: вдосконалення 

оздоровчих обертів тулубом на місці 

та в русі, нахилів, уклонів (вліво, 

вправо), піднурень із легким 

присідом і відходом; удосконалення 

імітації підворотів спиною до 

партнера (простих і з виставленням 

ноги); дії тулубом при виконанні 

амплітудних вправ; 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для вдосконалення техніки 

пересування вивченими способами; 

подальше вивчення техніки 

бойового хортингу в координації; 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Інструкторська захисна"/І-з/ 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; 

техніку рук і оздоровче дихання: 

– рухи з відкритою долонею; 

– рухи руками з долонею зі стиснутими 

пальцями; 

імітаційні вправи та викиди зап'ястя та 

передпліччя на нижній, середній і верхній рівень 

(вперед, вбік); махи та викиди рук знизу, збоку 

(розслаблених, напружених); 

оздоровчі махові оберти двома руками (вперед, 

назад) на місці та в русі; виконання серій 

оздоровчих елементів техніки бойового хортингу; 

 

 

 

техніку ніг спортсмена й оздоровче дихання: 

імітаційні махові вправи на пластику й розтяжку; 

повільні та швидкісні високі піднімання стегна і 

викиди ступні з повільним оздоровчим і 

швидкісним видихом (прямо, збоку, вперед збоку, 

назад); комбінування елементів; виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

 

 

техніку тулуба спортсмена: вдосконалення 

оздоровчих обертів тулубом на місці та в русі, 

нахилів, уклонів (вліво, вправо), піднурень із 

легким присідом і відходом; удосконалення 

імітації підворотів спиною до партнера (простих і 

з виставленням ноги); дії тулубом при виконанні 

амплітудних вправ; 

 

 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для вдосконалення техніки пересування 

вивченими способами; подальше вивчення 

техніки бойового хортингу в координації; 

 

 

 

демонструє: оздоровчу навчальну форму 
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– «Instructor Defensive Form» /I-d/, 

під рахунок і самостійно; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

бойового хортингу на 24 рахунки та самостійно: 

– інструкторську захисну; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

дотримується: правил техніки безпеки на 

тренувальному майданчику бойового хортингу. 

 

Орієнтовні навчальні нормативи 

 
Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

6 рік 
навчання 

(10 

клас) 

 

Підтягування у висі,(кіл-ть 

разів) 

юн. (у 

висі) 

до 5 7 9 11 

дівчата 

(у висі 

лежачи) 

до 10 12 15 20 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи (кіл-ть разів) 

юнаки 

(від 

підлоги) 

до 12 15 20 30 

дівч. (від 

лави) 

до 10 10 12 16 

Піднімання тулуба в сід за 30 

с., 

(кіл-ть разів) 

юнаки до 17 18 27 38 

дівчата до 16 17 24 35 

Техніка ніг по повітрю, за 30 

с., (кіл-ть разів) 

юнаки 29 33 37 40 

дівчата 25 27 30 34 

Стрибок у довжину з місця, 

см. 

юнаки 155 170 180 210 

дівчата 130 145 160 170 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): третя 

атакувальна, 1–12 балів 

юнаки 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівчата 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

7 рік 
навчання 
(11 

клас) 

Підтягування у висі, (кіл-ть 

разів) 

юн. (у 

висі) 

до 6 8 10 12 

дівчата  

(у висі 

лежачи) 

до 12 14 17 22 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи (кіл-ть разів) 

юнаки 

(від 

підлоги) 

до 14 17 25 35 

дівч. (від 

лави) 

до 12 14 17 20 

Піднімання тулуба в сід за 30 

с., 

(кіл-ть разів) 

юнаки до 20 22 35 45 

дівчата до 18 20 30 40 

Техніка ніг по повітрю, за 30 

с., (кіл-ть разів) 

юнаки 31 35 39 42 

дівчата 27 29 32 35 
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Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

Стрибок у довжину з місця, 

см. 

юнаки 165 185 205 225 

дівчата 135 150 165 180 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): інструкторська 

захисна, 1–12 балів 

юнаки 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівчата 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

 

Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Бойовий хортинг» 

 
№ 

п/п 

Обладнання Кількість 

1. Бруси гімнастичні паралельні (або навісні) 1 шт. 

2. Лава гімнастична  4 шт. 

3. Мати гімнастичні  4 шт. 

4. Перекладина гімнастична (або навісна) 2 шт. 

5. Скакалки 10 шт. 

6. Стінка гімнастична 4 шт. 

 

Індивідуальне спорядження, потрібне для вивчення  

модуля «Бойовий хортинг» 

 
№ п/п Індивідуальне спорядження Кількість 

1. Взуття спортивне (кросівки або кеди) 1 шт. 

2. Уніформа хортингу «хортовка» (куртка, пояс і 

брюки) 

1 шт. 



 

126 

 

Додаток 5 
 

ПЕРЕЛІК ЗБРОЇ ДЛЯ ВИВЧЕННЯ ПРОГРАМИ З ВІЙСЬКОВО-

ПАТРІОТИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНОГО СПОРТСМЕНА  

БОЙОВОГО ХОРТИНГУ (8–9, 10–11 КЛАСИ) 

 

AK-74М 

5,45-мм автомат Калашникова – 74 модернізований. Оснащений складаним убік 

пластиковим прикладом і універсальним кріпленням (планка «ластівчин хвіст») 

для кріплення прицілів, як оптичних, так і нічних, на лівому боці ствольної 

коробки. 

 

АГС-17 

30-мм автоматичний гранатомет на верстаті. Призначений для ураження живої 

сили і вогневих засобів противника, розташованих поза укриттів, у відкритих 

окопах (траншеях) і за природними складками місцевості (в потоках, ярах, на 

зворотних схилах висот). 

 

ВОГ-25 

Постріл осколковий гранатометний ВОГ-25. Боєприпас для гранатометів ГП-25, 

ГП-30 об'єднує в собі гранату і метальний заряд у гільзі. Граната дульнозарядна, 

тобто подається у ствол через дульний зріз. 

 

ВСК-94 

9-мм військовий снайперський комплекс. Гвинтівка ВСК-94 призначається для 

малошумної стрільби по цілях на дальностях до 200-300 метрів, у тому числі і по 

цілях у засобах індивідуального захисту (бронежилетах). 

 

ГП-25 

40-мм підствольний гранатомет. Призначений для знищення живої сили і вогневих 

засобів противника, розташованих на відкритій місцевості, у відкритих траншеях, 

а також на зворотних схилах висот (осколковою гранатою). 

 

ОСВ-96 

12,7-мм великокаліберна снайперська гвинтівка. ОСВ-96 призначена для боротьби 

з легкої технікою, ураження особового складу супротивника за укриттями, 

протиснайперської боротьби. 

 

ПКМ 

7,62-мм кулемет Калашникова модернізований. ПКМ призначений для знищення 

живої сили й ураження вогневих засобів противника. Подання патронів стрічкове. 
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ПМ 

9-мм пістолет Макарова. Призначений для ведення вогню в ближньому бою і є 

особистою зброєю офіцерського складу Збройних Сил і співробітників силових 

структур держави. 

 

РГД-5, Ф-1, РГН, РГО 

Ручні осколкові гранати призначені для ураження особового складу супротивника 

в ближньому бою фугасною дією вибухівки та осколками, що формуються при 

руйнуванні металевої оболонки (на відкритій місцевості, в окопах, при бою в 

населеному пункті, в лісі або горах). 

 

РПГ-7 

Ручний протитанковий гранатомет. Призначений для ураження броньованих 

цілей, живої сили і вогневих засобів противника, що перебувають у легких 

укриттях. 

 

РПК-74М 

5,45-мм ручний кулемет Калашникова – модернізований варіант РПК-74 

(підвищений ресурс ствола, посилена ствольна коробка, складаний вліво приклад 

із пластику, встановлена планка "ластівчин хвіст"). 

 

СВД 

7,62-мм снайперська гвинтівка Драгунова є зброєю снайпера і призначена для 

знищення різних рухомих, відкритих і маскованих одиночних цілей. 
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Додаток 6 
 

КОМПЛЕКСИ ВПРАВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ З ПРЕДМЕТАМИ 

 

Вправи з палицею 

Комплекси вправ бойового хортингу, що виконуються з предметами (м'ячем, 

гімнастичною палицею, скакалкою тощо), сприяють зміцненню здоров'я та 

розвитку необхідних у житті фізичних якостей, вони вдосконалюють координації 

рухів, тренують синхронність рухового акту з правильним диханням, покращують 

поставу. Роблять ходу красивішою і легшою. Крім того, заняття з предметами 

урізноманітнюють тренування юних спортсменів, роблять їх більш привабливими. 

На тренуванні з бойового хортингу, як звичайно, починаємо з дихальною 

розминки. Під час повільної ходьби на 2-4 кроки зробити вдих через ніс із 

повільним підніманням палиці над головою. На наступні 2-4 кроки – вільний 

видих, палицю опустити. Тривалість розминки – 2-3 хв. 

Вправа 1 

В. П. – руки витягнуті вперед, тримають палицю за середину різним хватом. 

Виконуємо обертання палиці вправо-вліво, до межі схрещування рук. Дихання 

діафрагмальне, вдих-видих через ніс. Повторити 15-20 разів. 

Вправа 2 

В. П. – руки витягнуті вперед, палиця за спиною в ліктьових згинах рук, 

горизонтально. Починаємо з 1-2 пружинистих нахилів наліво (ліву ногу відставити 

на носок), активний вдих через ніс на кожен нахил. Видих довільний. Те саме – в 

інший бік. Повторити 6-10 разів. 

Вправа 3 

В. П. – стоячи на колінах, ноги нарізно, палиця в опущених перед собою 

руках. На рахунок 1-2 – нахил назад, прогнувшись, руки з палицею вгору і назад, 

ліву ногу випрямити назад, поставивши на носок, намагаючись зберегти 

рівновагу. Вдих – через ніс (на 2-3 секунди зафіксувати руки у верхньому 

положенні). Повертаючись у В. П. – видих. Те ж, випрямляючи іншу ногу. 

Повторити 6-8 разів. 

Вправа 4 

В. П. – стоячи ноги нарізно, палиця горизонтально за спиною, 4 кругових 

рухи тулубом вліво, глибокий вдих через ніс. Наступні 4 рухи робити на затримці 

дихання, наступні 4 – на видосі. Те саме – в інший бік. Повторити 4-6 разів. 

Вправа 5 

В. П. – поставити палицю перед собою на відстань кроку, руками взятися за 

верхній кінець. Робити м'які напівприсідання і активно видихнути через рот. 

Повертаючись у В. П., вдих – через ніс. Повторити 20-30 разів. 

Вправа 6 

В. П. – лежачи спиною на підлозі, палиця – горизонтально у витягнутих 

уздовж тулуба руках. На рахунок 1-2, згинаючи ноги, пронести їх під палицею, 

зробивши активний вдих через рот. На рахунок 3-4 – випрямити ноги над палицею 

і опустити їх, неповний вдих. На рахунок 5-6 підняти тулуб (вдих), на 7-8 – 

опустити тулуб, зробивши видих. На рахунок 9-10 підняти ноги і пронести їх над 
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палицею. Вдих через ніс, на 11-12 – провівши ноги під палицею, опустити їх – 

видих. Повторити 2-4 рази. 

Вправа 7 

Нахили за косими напрямками. 

В. П. – ноги нарізно, палиця широким хватом горизонтально на грудях. З 

поворотом вліво – нахил вперед, торкнутися палицею гомілковостопного суглоба 

лівої ноги, зробивши активний вдих через ніс. Повертаючись у В. П. – видих. 

Повторити 6-8 разів. 

Вправа 8 

Заспокійлива ходьба. Дихання довільне. 

 

Вправи зі стільцем 

Через нестачу рухів при довгому сидінні знижується інтенсивність 

циркуляції крові, порушується її доступ до серця, утруднюється доставка 

поживних речовин до клітин і тканин організму, виникає гіпоксія через 

порушеного дихання. І як наслідок, у школяра – швидке стомлення, фізичне і 

розумове. Однак, стілець може послугувати і бойовому хортингу, і фізичній 

культурі, якщо його використовувати як спортивний снаряд. 

Вправа 1 

В. П. – сидячи на стільці, носками зачепитися за передні ніжки, лопатки 

притиснути до спинки, руки на пояс. На рахунок 1-2 – випрямити руки вгору через 

сторони і прогнутися в грудній частині хребта, спираючись спиною об верхню 

частину спинки стільця і подивившись на руки. Вдих – через ніс. На рахунок 3-4 – 

повернутися у В. П., видих – через рот. Повторити 8-10 разів. 

Вправа 2 

В. П. – стати лівим боком до сидіння стільця на відстані кроку. Ліва нога 

ставиться на сидіння, ноги прямі, руки в сторони. На рахунок 1 – нахилитися з 

поворотом і дістати правою рукою носка лівої ноги, активно видихнувши через 

рот. На рахунок 2 – повернутися у В. П., зробивши вдих через ніс. На рахунок 3 – 

нахил до правої ноги, діставши носка лівою рукою, активний видих ротом. На 

рахунок 4 – повернення у В. П. – вдих носом. Повторити 8-10 разів. Те ж із правою 

ногою на стільці. 

Вправа 3 

В. П. – сидячи на краю стільця, прямі ноги нарізно, руками взятися за 

сидіння. На рахунок 1-2 – зробити пружинисте присідання, руки в упорі ззаду на 

стільці, глибокий вдих через ніс. Повертаючись у В. П. – видих. Повторити 6-8 

разів. 

Вправа 4 

В. П. – лежачи в упорі на передпліччях, ноги нарізно, стілець між ногами. На 

рахунок 1 – підняти ноги і з'єднати їх над стільцем, вдих носом. На рахунок 2-3 – 

опустити з'єднані ноги зліва від стільця, видих ротом. На рахунок 4-5 – пронести 

ноги над стільцем і опустити їх праворуч, вдих через ніс. На рахунок 6-7 – 

повернутися у В. П., – видих. Повторити 5-7 разів. 

Вправа 5 

Розслаблення. 
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В. П. – лежачи на спині, руки на грудях. На рахунок 1 – повільно підняти 

руки перед собою, 2 – розслаблено упустити руки на груди, 3 – руки в сторони. 

Потрясти. Дихання довільне. На кожен рахунок по черзі піднімати і опускати 

ноги. 

Вправа 6 

В. П. – стати обличчям до стільця, поклавши руки на спинку. На рахунок 1-

3, відставивши ліву ногу назад, зробити 3 пружинистих похитування у випаді на 

правій нозі, вдих і видих носом. Поступово збільшуйте амплітуду рухів і глибину 

дихання. Повторити 4-6 разів. 

Вправа 7 

В. П. – сидячи на краю стільця, прямі ноги нарізно, руки вгору. На рахунок 

1-3 зробити нахил вліво, вдих носом. На наступні рахунки 1-3 – не дихати. 

Повертаючись у В. П. – видих. Те ж в праву сторону. Повторювати 4-6 разів. 

 

Розминка юного спортсмена бойового хортингу  

перед тренуванням з ударної техніки ніг 

Комплекси вправ і технічних дій спортсмена надзвичайно різнобічно 

впливаю на організм учнів, сприяють формуванню й удосконаленню 

різноманітних спеціальних рухових навичок і вихованню багатьох фізичних 

якостей. Секрет популярності бойового хортингу в його динамічності, 

ефективності прийомів та змагальному азарті сутичок. Заняття спортсмена з 

ударної техніки ніг формує відчуття ритму, реакції, колективного виконання 

прийомів і вправ, відмінно гартує організм. 

Юним любителям бойового хортингу пропонуємо комплекс вправ для 

правильної постановки дихання перед тренуванням та під час виконання ударної 

техніки. 

Вправа 1 

В. П. – ноги на ширині плечей, руки на поясі. Кругові рухи тулубом з 

поступовим збільшенням амплітуди спочатку в одну сторону, потім – в іншу. 

Дихання глибоке. На 4 обертання вдих через ніс, на 4 – видих через рот, злегка 

стиснувши губи. 

Вправа 2 

В. П. – стоячи обличчям до стіни, до столу або стільця (залежно від умов), 

зафіксувати одну ногу в упорі, іншу – зігнути в коліні і поставити на носок. 

Кругові рухи цією ногою вліво і вправо, розігріваючи м'язи гомілковостопного і 

колінного суглобів. Те ж, змінивши ногу, 6-8 обертів – вдих, 2-4 обертання 

затримка дихання, 8-10 рухів на видиху. Вдихи короткі, ніби накачуючи балон, 

видих довгий, спокійний, із супротивом повітря. 

Вправа 3 

Нахили за косими напрямками. 

В. П. – ноги нарізно, широко. Повертаючись вліво, нахилитися до лівої ноги, 

спираючись, дістати кінчиками пальців нижню частину гомілки і провести 

активний вдих через ніс. Трохи випрямляючись, нахилитися два рази ще нижче, 

продовжуючи активний короткий вдих через ніс. Повертаючись у В. П. – 
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спокійний видих. Те саме – в праву сторону. Розвинути природну пластичність 

м'язів і рухливість суглобів допоможе виконання вправи з невеликою амплітудою. 

Вправа 4 

Випади в сторони. 

В. П. – присісти на правій нозі, ліву – в сторону, руки на колінах. Активний 

видих ротом, вдих спокійний. Пружинячи, перенести вагу з правої ноги на ліву. 

Відставлена нога пряма. 

Вправа 5 

Підготовка дихальної та серцево-судинної систем до максимальних 

навантажень. Для цього видихаємо все повітря з легень і на затримці дихання 

виконуємо кілька пружних ривків з місця з поступовим пришвидшенням. Потім 

набираємо повітря і на затримці знову виконуємо ті ж рухи. 

Вправа 6 

Розігрів тазостегнового суглоба. 

В. П. – стоячи лівим боком до стіни або до стільця, спертися лівою рукою на 

них, права – на поясі. Зігнувши праву ногу в колінному суглобі і піднімаючи її на 

рівень стегна, виробляти кругові оберти вправо і вліво. Те ж – іншою ногою. 

Дихання глибоке, переважно діафрагмальне. Вдих через ніс, видих – ротом. 

Вправа 7 

Розслаблення. 

В. П. – лежачи на спині. Підняти ноги під кутом 90 градусів, потім 

розслаблено зігнути в колінах і потрясти. 

Перелічені вправи поєднують у собі тренування не тільки м'язової системи, 

але і дихального апарату, готуючи його до підвищених навантажень під час 

тренування з бойового хортингу. 



 

132 

 

Додаток 7 

 

ОПИТУВАЛЬНИК БАТЬКІВ  

ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 
 

1.  Чи є батько, мама, дідусь, бабуся, брат, сестра прикладом для дітей 

стосовно спортивно-масової роботи? 

2.  Який зміст виховання учнів у процесі занять бойовим хортингом і 

рухливими іграми з елементами бойового хортингу Ви хотіли б упроваджувати в 

сім’ях? 

3.  У чому проявляються вольові зусилля батьків у повсякденному житті?  

4.  Чи доводять батьки розпочату справу до логічного кінця в побуті? 

5.  Чи знають батьки бажання й потреби своїх дітей щодо реалізації потреби 

в русі й в рухливих іграх? 

6.  Які сучасні форми й методи виховання молодших школярів знають 

батьки і як правильно їх підбирають для своїх дітей? 

7.  Які сучасні спортивно-масові заходи Ви знаєте й використовуєте у 

вільний час з дітьми? 

8.  Якими вольовими й фізичними якостями має володіти наполеглива 

дитина? 

9.  Чи знають батьки, як боротися з дитячою непокорою, капризами й 

небажанням виконувати доручення? 

10.  Чи знають батьки, якими знаннями мають оволодіти учні під час 

виховання в них вольових якостей?  

11.  Які доручення є посильними для учнів у процесі позакласної роботи? 

12.  Які фізичні навантаження допустимі для молодших школярів? 

13.  Як часто Ви враховуєте думку й бажання своїх дітей? 

14.  Ваше ставлення до українського виду єдиноборства бойовий хортинг? 

15.  Чи визнаєте Ви власні помилки, допущені в роботі з дітьми, і яким 

чином їх виправляєте? 

16.  Які потреби виникають у батьків у процесі проведення виховної та 

спортивно-масової роботи в домашніх умовах? 

17.  Як впливають родинні стосунки на виховання учнів у процесі занять 

бойовим хортингом? 

18.  Яке Ваше ставлення до спортивно-масової роботи, занять з бойового 

хортингу та рухливих ігор з елементами бойового хортингу? 

19.  Яких вимог Ви дотримуєтеся у процесі організації домашнього 

дозвілля й чи доводите розпочату справу до кінця?  

20. Які рухливі ігри з елементами бойового хортингу Ви використовуєте в 

домашніх умовах? 

21. Чого Ви хотіли б досягти в процесі виховання учнів? 



 

133 

 

Додаток 8 

 

ЕКСПРЕС-КОМПЛЕКСИ 

СПЕЦІАЛЬНИХ ВПРАВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ  

ДЛЯ РОЗВИТКУ РІЗНИХ ГРУП М'ЯЗІВ 

 

I. Комплекс – загальнорозвивальні вправи для підготовки юного 

спортсмена бойового хортингу до навантаження або розминка 

Організму юнака або дівчини потрібне переналаштування на новий ритм 

роботи. Дамо можливість їм зробити це легко і гармонійно за допомогою 

нескладних фізичних вправ. 

Вправа 1. Вихідне положення (В. П.) – ноги на ширині плечей, руки за 

спиною схресно, діставши ліктів кистями. 

1–2 – нахил голови вліво; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – нахил голови вправо. 

(Повторити  кожну сторону по 5-7 разів). 

Вправа 2. В. П. – ноги на ширині плечей, руки вперед, долоні вниз. 

1–4 – схресні рухи прямих рук з імітацією ходьби на місці. 

Вправа 3. В. П. – руки в сторони; 

1–3 – торкнутися руками лопаток, ліва зверху, права знизу; 

4 – В.П.; 

5–7 – те ж, але права зверху, ліва знизу. 

(Не сутулитися, спина пряма). 

Вправа 4. В. П. – руки за голову, кисті зчепити в замок. 

1–3 – поворот тулуба вліво, одночасно присідаючи; 

4 – випрямитися у В. П.; 

5–7 – поворот тулуба вправо, одночасно присідаючи; 

8 – В. П. 

(по 5-7 разів у кожну сторону). 

Вправа 5. В. П. – ноги ширше плечей, руки за голову, кисті зробити в замок. 

1–2 – нахил тулуба вперед, дістаючи ліктем протилежної ноги; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – те ж саме в іншу сторону; 

7–8 – В. П.; 

(по 5–7 разів кожним ліктем). 

Вправа 6. В. П. – стійка ноги нарізно. 

1–2 – нахил вперед, торкаючись долонями підлоги (ноги в колінах не 

згинати); 

3–4 – випрямитися; 

5–6 – нахил назад, згинаючи ноги, з торканням руками п'ят; 

7–8 – В. П. 

(7 повторень). 
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Вправа 7. В. П. – Ноги нарізно. 

1–2 – згинаючи праву ногу, нахил до лівої, торкнутися руками ступнів; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – згинаючи ліву ногу, нахил до правої, торкнутися руками ступнів; 

7–8 – В. П. 

(Стежити за поставою). Виконувати вправу по 5–7 разів. 

Вправа 8. В. П. – упор лежачи, ноги нарізно. 

1–2 – підвести праву ногу під ліву до торкання ребром її ступні підлоги; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – підвести ліву ногу під праву до торкання ребром її ступні підлоги; 

7–8 – В. П. 

Вправа 9. В. П. – ноги нарізно і широко, руки зігнути перед собою, 

обхопити лікті. 

1–3 – пружний нахил вперед, намагаючись торкнутися передпліччям 

підлоги; 

4 – В. П. 

(Ноги в колінах не згинати), виконувати вправу 7 разів. 

Бажаємо здоров'я та успіху! 

 

II. Комплекс для м'язів живота 

Добрий день! Сьогодні ми представимо комплекс вправ для м'язів живота, 

які дадуть змогу поліпшити форму нашого тіла. Отже, почали! 

Вправа 1. Підняття тазу – спрямована на потрібну ділянку преса. 

В. П. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, прямі ноги вгору; 

– підняти таз вгору, поперек не відривати. 

Працюють ноги, таз. Ноги прямі. 

(10 разів, довести до 20–25 разів). 

Вправа 2. Бічні «скручування» – спрямована на косі м'язи преса, які 

формують талію. 

В. П. – лежачи на спині, руки за голову, ноги зігнуті, ступні на підлозі. Одна 

нога ставитися на коліно іншої – дотримуватися прямого кута зігнутої ноги; 

– одномоментне торкання ліктя руки і коліна різнойменної ноги; 

– ногу поміняти. 

Виконувати вправу на кожну сторону по 10 разів, довести до 20–25 разів. 

Вправа 3. «Скручування» – верх преса. 

В. П. – лежачи на спині, руки схресно на плечі. Ноги зігнуті, ступні на 

підлозі; 

– скручування з прямими руками до легкого торкання колін. 

Не допускати ривків. 

Виконувати 10 разів, довести до 20–25 разів. 

Необхідно виконати 3 повторення всіх вправ, для навичок почати з однієї 

серії. 

Бажаємо успіху! 
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III. Комплекс для розвитку талії для юних спортсменок бойового 

хортингу 

Добрий день! Сьогодні ми пропонуємо дівчатам-спортсменкам комплекс 

вправ для тих, хто хоче бути в спортивній формі і мати гарну талію. 

Вправа 1. В. П. – ноги на ширині плечей, руки витягнуті уздовж тіла. 

1–3 – нахил вправо, руки ковзають уздовж тіла, ліва вгору, права вниз, 

намагаючись торкнутися підлоги; 

4 – В.П.; 

5–8 – те ж в інший бік. 

Виконувати до 20 разів на кожну сторону. 

Вправа 2. В. П. – ноги на ширині плечей, руки витягнути вгору і з'єднати 

кисті; 

1–3 – нахили вліво і вправо; 

4 – В. П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

Вправа 3. В. П. те ж. 

1–3 – повороти вліво і вправо; 

4 – В.П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

Вправа 4. В. П. – лежачи на спині, зігнути коліна і поставити ноги нарізно 

на ширину плечей. Руки вздовж тулуба; 

– втягнути живіт, відірвати таз від підлоги – утримати 3–5 секунд. 

Повторювати 10 разів. 

Вправа 5. В. П. – лежачи на спині, підняти ноги під прямим кутом до 

підлоги. 

1–2 – зводити і розводити ноги в різні боки якнайдалі; 

3–4 – В. П. 

Виконувати 10 разів. 

Вправа 6. В. П. – лежачи на спині, підняти ноги перпендикулярно підлозі. 

1–3 – витягнути руки, піднімаючи верхню частину тулуба від підлоги і 

плавно розгойдувати її вперед-назад; 

4 – В. П. 

Повторити 10 разів. 

Бажаємо всього доброго! 

 

ІV. Комплекс вправ на великому гімнастичному м'ячі 

Для наступного комплексу знадобиться великий гімнастичний м'яч. 

Добрий день! Сьогодні ми підготували комплекс вправ на великому 

гімнастичному м'ячі. Для тих, хто хоче мати плоский живіт і пружні сідниці. 

Вправа 1. В. П. – лежачи на м'ячі, ноги зігнути під прямим кутом, ступні на 

підлозі. 

– Відштовхуючись ногами, перекотитися на м'ячі вперед-назад, 

випрямляючи ноги. 
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Вправа 2. В. П. – стоячи в упорі навколішках, руки на м'ячі. 

– Прокочуючи м'яч вперед, тулуб нахилити за м'ячем, зафіксувати на 3–

5 секунди, повернутися у В. П. 

Вправа 3. В. П. – лежачи на спині, зігнути ноги, спираючись ступнями на 

м'яч. Напружте прес і, піднімаючи голову та лопатки від підлоги, притисніть 

долоні до верхньої частини гомілок. 

– Відвести руки за голову і випрямити ноги, відкочуючи м'яч від себе. 

Зігніть коліна, повертаючи м'яч у В. П. Одночасно розведіть руки в сторони і 

знову торкніться ними ніг. Голова і плечі весь час залишаються у підвішеному 

положенні. Повторити вправу 10 разів. 

Вправа 4. В. П. – лежачи на підлозі, випрямити ноги, покласти ікри на м'яч, 

втягнути живіт і підняти сідниці. Тіло від п'ят до лопаток має становити пряму 

лінію. Повільно підніміть ліву ногу вгору й опустіть. Те ж саме правою ногою. 

Повторити вправу по 10 разів на кожну ногу. 

Вправа 5. В. П. – те ж саме. Підніміть ліву ногу і зігніть її в коліні. Правою 

п'ятою підкотити м'яч ближче до себе. Теж саме лівою ногою. Повторити вправу 

по 10 разів на кожну ногу. 
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Додаток 9 

 

КОНСПЕКТИ УРОКІВ З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ 

 

Конспект урока з бойового хортингу для учнів 8–9-х класів 

 

Завдання уроку: 

1. Вивчення прийому бойового хортингу в стійці – кидок через стегно; 

прийомів у партері – утримання збоку, больовий прийом – вузол руки та важіль 

руки від утримання збоку. 

2. Розвиток сили та координації. 

3. Виховання дисциплінованості, самостійності, інтересу до занять бойовим 

хортингом. 

Тип уроку: навчально-тренувальний. 

Метод проведення: фронтальний, груповий, ігровий. 

Місце проведення: зал бойового хортингу. 

Інвентар: хорт. 

Час проведення: 45 хвилин. 

 

Частина 

уроку 

Зміст Дозування ОМВ (організаційно-

методичні вказівки) 

I Підготовча частина 

1. Шикування, повідомлення 

завдань. 

2. ОРУ в ходьбі та бігу: 

▪ ходьба на носках, на п'ятах; 

▪ біг із захльостуванням 

гомілки; 

▪ біг з високим підніманням 

стегна; 

▪ біг з приставними кроками; 

▪ біг з хресним кроком; 

▪ в ходьбі: нахили і повороти 

голови; 

▪ в ходьбі: ривки руками; 

▪ в ходьбі: нахили тулуба 

вліво, вправо, вперед, назад; 

▪ ходьба в повному присяді. 

3. ОРУ на хорті: 

▪ з положення сидячи: нахили 

вперед, назад, в сторони; 

▪ з положення лежачи на 

спині: нахили в сторони; 

 

1 хв 

4 хв 

 

 

 

 

 

 

5 хв 

 

 

 

5 хв 

 

 

2 хв 

Черговий здає вчителю 

рапорт про готовність класу 

до уроку. 

Стежити за поставою під час 

виконання бігових вправ. 

  

  

  

Вправи виконуються в колоні 

по одному, дотримуватися 

дистанції 1 м; стежити за 

правильною поставою. 

  

Вправа виконується до 

торкання грудьми хорта. 

Вправи виконуються ногами 

в центр хорта. 

Вправи виконуються в 

колону по 2, дистанція 3-

4 метри, стежити за 

своєчасним виконанням 

угруповання 
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▪ з положення стоячи на 

колінах сід на сідниці; 

▪ передній і задній міст.  

4. Акробатичні елементи: 

▪ перекид вперед; 

▪ перекид назад; 

▪ перекид назад з виходом у 

стійку; 

▪ перекид вперед у висоту з 

розбігу; 

▪ переворот боком; 

▪ поєднання вправи переворот 

боком і перекид вперед у довжину 

з місця; 

▪ гра "квач перевертами" 

II Основна частина 

1. Кидок через стегно зі стійки: 

▪ розповідь, показ, 

опробування; 

▪ вивчення частинами; 

▪ повторення раніше вивчених 

кидків. 

2. Утримання збоку в положенні 

лежачи: 

▪ розповідь, показ, 

опробування. 

3. Больові прийоми − вузол і 

важіль руки від утримання збоку: 

▪ розповідь, показ, 

опробування; 

▪ вивчення частинами. 

4. Вправи для розвитку сили: 

▪ віджимання в упорі лежачи; 

▪ з положення лежачи на спині 

піднімання тулуба; 

▪ з положення лежачи на спині 

з упором на ліктях "кут". 

25 хв 

8 хв 

 

 

4 хв 

 

6 хв 

 

 

7 хв 

2п*15 р 

2п*10 р 

30 с 

Учні розбиваються парами. 

Стежити за повним 

розгортанням тулуба і 

підбивати верхньою 

частиною стегон назад, 

вгору. 

  

Положення ніг − одна нога 

витягнута вздовж тулуба, 

друга стоїть на ступні. 

  

Стежити, щоб під час 

виконання прийому сигнал 

про те, що больові дії 

досягли мети, подавався 

своєчасно 

III Завершальна частина 

▪ вправа на розслаблення; 

▪ підбиття підсумків заняття; 

▪ домашнє завдання 

3 хв   

Лежачи на спині 

розслабитися. 

Шикування в одну шеренгу. 

Віджимання в упорі лежачи 
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План-конспект відкритого заняття з бойового хортингу 

групи третього року навчання секції «Бойовий хортинг» 

Вік учнів: 14–17 років 

 

Тема заняття: Відпрацювання й удосконалення кидків у бойовому 

хортингу. 

Мета заняття: 

укріплення здоров’я учнів, формування життєво важливих рухових умінь і 

навичок; 

вдосконалення базової техніки кидків у стійці, прищеплення навичок участі 

у змаганнях. 

Місце проведення: спортивний зал Київської ЗОШ № 18. 

Час проведення: 15 вересня 2018 року, з 14:50 по 15:20 (години, хвилини). 

Тип заняття: майстер-клас. 

Обладнання: хорт. 

 
№ 

з/п 

Частини занять Дозування Рекомендації 

1 Розминка  

в тому числі: 

а) загальнофізичні (розігрівальні) 

вправи; 

б) вправи на розтяжку; 

в) гімнастичні вправи (перекиди, 

перекати, акробатичні стрибки); 

г) силові вправи: 

• віджимання; 

• присідання; 

• згинання і розгинання 

тулуба 

5 хв 

 

1 хв 

 

2 хв 

1 хв 

 

 

1 хв 

Проведення 

розминки 

«зверху вниз» із 

поступовим 

збільшенням 

навантаження 

2 Основна частина  

Базова техніка, в тому числі:  

а) підходи до кидків, кидки в стійці 

і пересування в стійках з кидками; 

б) відпрацювання захватів, зачепів, 

підбиття ніг, підхід до партнера; 

відпрацювання виведення партнера 

з рівноваги (робота з партнером); 

в) навчальні сутички, із зміною 

партнерів; 

г) відпрацювання основних 

елементів кидка (під рахунок і 

самостійно в середньому темпі): 

• розбір можливих помилок; 

• виконання цих елементів у 

різному темпі (повільно, в 

3 хв Контроль висоти 

стійок, 

правильність 

постановки 

ступні, облік 

відстані, 

захватів, зачепів, 

підбиття ніг, 

підхід до 

партнера, робота 

в контратаці, 

розрив дистанції 

при атаці 
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середньому і в швидкому темпі) 

 Навчальні сутички, в тому числі: 

а) навчальні сутички з партнером; 

б) тренувальні двобої 

15 хв 

 

5 хв 

10 хв 

Контроль стійок, 

положення рук, 

постановка ніг. 

Усі захвати 

контрольовані. 

Страховки 

партнера при 

кидках  

3 Відновлювальна частина  

в тому числі: 

а) вправи на відновлення дихання; 

б) розвантажувальні 

(розслаблювальні) вправи  

5 хв  Поступове 

уповільнення 

тренувального 

процесу 

4 Завершальна частина  

– підбиття підсумків заняття; 

– домашнє завдання 

2 хв  Розбір помилок 

кожного учня, 

індивідуальне 

завдання на їх 

виправлення 

 

Керівник гуртка з бойового хортингу ____________________    О. М. Гречаний 

 

План-конспект заняття з бойового хортингу 

«Вивчення кидка підсадом гомілкою» 

 

Мета заняття: вивчення та відпрацювання кидка − підсад гомілкою 

зсередини і зовні. 

Завдання заняття:   

1. Вдосконалення техніки кидка. 

2. Вдосконалення виконання підготовчих вправ для виконання вправи 

підсад гомілкою. 

Загальна тривалість заняття: 90 хвилин. 

Контингент: учні зі стажем тренування понад 1 рік. 

Місце проведення: спортивний зал бойового хортингу Київської ЗОШ 

№ 217. 

Дата проведення: 24.09. 2018 року. 

Частина 

уроку 

Зміст Дозування ОМВ (організаційно-

методичні вказівки) 

I Ввідна частина 

Шикування, вітання.  

Постановка завдання на заняття 

 

3 хв 

 

 

Підтримання дисципліни 
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II Біг 

Бігові вправи 

• Приставні кроки 

• Забігання 

• Біг з обертаннями 

• Біг зі зміною напрямку 

прискорення 

Суглобова розминка 

• Ривки руками 

• Кругові обертання руками 

• Обертання тулубом 

• Скручування 

Обертання гомілковостопними і 

колінними суглобами й ін. 

Спеціальні вправи 

• Шпагат 

• Борцівський міст 

• Випади убік 

• Випади убік у стрибках 

Присідання на одній нозі з виносом 

іншої в сторону 

3 хв 

 

 

 

 

5 хв 

 

 

7 хв 

 

10 хв 

Легкий біг у середньому 

темпі 

• Частота роботи ніг 

• Скручування тазу 

• Поперемінно через 

праве і ліве плече 

• Реакція на сигнал 

моментальна 

Виконувати в максимальному 

темпі 

Звернути увагу на якість 

виконання вправ. Розминка 

йде за принципом «зверху 

вниз» 

 

Контролювати частоту 

виконання і стежити, щоб 

спортсмени не заважали один 

одному 

III Основна частина 

1. Акробатичні вправи без 

використання модуля: 

• перекиди вперед і назад; 

• перекиди із 

самостраховкою; 

• колесо; 

• рондат; 

• підйом розгинанням;  

• зв'язка «рондат − перекид 

вперед або назад». 

Ходьба на руках  

2. Пояснення нових вправ: 

• перед виконанням кидка 

підсад гомілки зсередини 

розглянути положення противника, 

хто намагається провести кидок із 

захватом двох ніг; 

• виконання кидка через 

голову із захватом тулуба зверху в 

момент випрямлення партнера; 

▪ виконання кидка через 

голову з переходом на утримання 

12 хв 

8 хв 

 

 

4 хв 

 

6 хв 

 

 

10 хв 

 

30 с 

 

 

 

 

20 хв 

(по 10 хв) 

Контроль правильності 

виконання 

Контроль техніки безпеки 

  

 

 

 

Звернути увагу на таке: 

• Щільність захвату 

Постановка махової ноги 

  

 

 

 

 

 

Звернути увагу на подальше 

використання цих вправ в 

бойовому хортингу. 
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зверху. 

3. Відпрацювання техніки 

виконання нових вправ 

IV Завершальна частина 

▪ вправи на гнучкість у 

парах; 

▪ гра «регбі на колінах з 

набивним м'ячем 2 кг; 

▪ підбиття підсумків заняття 

5 хв 

 

 

  

Виконання в спокійному 

темпі. 

Визначити помилки, 

похвалити кращих 

 

Керівник гуртка з бойового хортингу ____________________    О. М. Гречаний 

 

 

План-конспект заняття з бойового хортингу 

(кадети і кадетки 14–15 років) 

 

Тема заняття: Техніко-тактичні методи двобою з переважаючим 

суперником 

Мета заняття: ознайомити учнів із техніко-тактичними прийомами 

виходу з ситуацій двобою із сильним суперником. 

Завдання: 

1. Удосконалення тактико-технічних дій при проведенні двобою з сильним 

суперником в умовах навчальної сутички. 

2. Розвиток швидкості, рухової реакції, маневреності, швидкісно-силових 

якостей юних спортсменів. 

3. Виховання рішучості, спритності, сміливості, ініціативності, вольових 

якостей в умовах навчальної сутички. 

Обладнання: зал бойового хортингу, хорт 6х10 метрів, відповідна спортивна 

форма (хортовки). 

Тип заняття: вивчення та первинне закріплення нових знань. 

Форма організації заняття: групова, індивідуальна, парна. 

Методи навчання: словесні, наочні, практико-орієнтованої діяльності. 

I етап «Підготовчий» 

1) організаційний момент; 

2) постановка теми заняття; 

3) мотивація; 

4) проведення розминки. 

II етап «Основний» 

1. Виконання спеціальних імітаційних дій. 

2. Ознайомлення з новими тактико-технічними прийомами. 

III етап «Підсумковий» 

1. Підбиття підсумку заняття. 

2. Рефлексія. 



 

143 

 

 

I етап «Підготовчий» 

Мета етапу: підготовка до роботи на занятті, налаштування на роботу без травмувань.  

Завдання етапу: створення у дітей мотивації до майбутньої діяльності, ознайомлення 

учнів із темою заняття, розігрів м'язів і розім'яття суглобів. 

Метод: словесний, наочний, практико-орієнтованої діяльності 

Діяльність учнів Діяльність педагога Примітка 

Діти стають строєм і 

відповідають привітанням 

на привітання педагога 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Діти повертаються 

направо, йдуть кроком по 

колу спортзалу. 

Діти виконують завдання 

Діти біжать легким 

бігом, виконують усі 

завдання 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Шикуйсь! Доброго дня! Сьогодні 

тема нашого заняття – «Тактичні 

варіанти боротьби з переважаючим 

суперником». Недооцінити або 

переоцінити сили суперника перед 

сутичкою загрожує програшем. 

Щоб реально оцінити ситуацію і 

налаштувати себе на перемогу зі 

свідомо сильним противником, 

необхідно ознайомитися з певними 

прийомами ведення двобою. 

Мета нашого заняття: навчитися 

техніко-тактичних прийомів 

виходу з ситуацій боротьби із 

сильним суперником. 

 - Почнемо з розминки, 

повернулись направо і пішли 

кроком по колу. На носках, на 

п'ятах, на внутрішній стороні 

ступні, «гусячим кроком». Руками 

не торкатися хорта. Спину тримати 

прямо. 

 Побігли: 

- легким бігом по колу; 

- приставним кроком правим, 

лівим боком; 

- спиною вперед, дивитися через 

праве, ліве плече; 

- з поворотами на 360˚, чергувати 

повороти вправо і вліво; 

- з високим підніманням стегна, 

коліном торкатися долоні; 

 - із захльостуванням гомілки, 

намагайтеся спину тримати прямо; 

- зі стрибками з обертанням на 

360˚; 

- з пришвидшенням. 

Стрибки на одній нозі. 

- Прошу всіх підійти до стіни. 

Приступаємо до перекидів, 

стежимо за тим, щоб підборіддя 

було притиснуте до грудей, спина 

округлена. Починаємо перекиди: 

- вперед, назад, через плече; 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Через 1 коло − зміна 

завдання 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Чергувати стрибки 

 

Чергувати ноги 

 

 

 

Чергувати перекиди 

через одну серію 
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Діти підійшли до стіни, і 

почали виконувати 

перекиди до протилежної 

стіни. 

Назад повертаються по 

краю хорта кроком. 

 

 

 

Діти розходяться по 

хорту на відстань 

витягнутих рук і 

виконують завдання 

педагога  

- «колесо»; 

- рондат; 

- фляк; 

- перекид-політ, в парах. 

- Розійшлися по хорту на відстань 

витягнутих рук, щоб не заважати 

один одному. Виконуємо вправу: 

- обертання головою вправо, вліво; 

- обертання рук вперед, назад; 

- обертання тулубом вправо, вліво; 

- обертання тазостегнового суглоба 

вправо, вліво; 

- обертання стегном; 

- обертання колін; 

- обертання кистей і ступнів; 

- нахили сидячи до прямих ніг; 

- накочування на мосту; 

- забігання на мосту навколо 

голови; 

- переходи з гімнастичного моста 

на борцівський міст. 

Молодці, переходимо до 

наступного етапу нашого 

заняття. 

 

 

 

 

 

 

Індивідуальна розминка, 

контроль правильності 

виконання вправ, 

стежити за правильністю 

дихання і поступовим 

збільшенням амплітуди 

рухів. 

Вправи чергувати 

через 8-10 повторів 

 

II етап «Основний» 

Мета етапу: ознайомити учнів із техніко-тактичними прийомами виходу з ситуацій 

двобою із сильним суперником. 

Завдання: 

1. Вивчення нового навчального матеріалу. 

2. Удосконалення техніко-тактичних дій при проведенні двобою з сильним суперником в 

умовах навчальної сутички. 

3. Розвиток швидкості, рухової реакції, маневреності, швидкісно-силових якостей 

спортсменів. 

4. Сприяння вихованню в умовах навчальної сутички таких вольових якостей, як 

рішучість, наполегливість, сміливість, ініціативність 

Діяльність учнів Діяльність педагога Примітка 

Діти виконують завдання 

без партнера, чергуючи 

вправи через 2-3 повтори 

 

 

Діти виконують довільну 

ходьбу, відновлюють 

дихання 

 

Діти розбиваються на 

пари і відпрацьовують 

свої улюблені прийоми 

 

Діти відновлюють 

дихання 

- Перш ніж ознайомитися з 

новими техніко-тактичними 

прийомами, виконаємо спеціальні 

імітаційні дії: 

- підсічки; підхват; кидок через 

спину з колін; кидок через голову; 

виведення з рівноваги; зачепи. 

- Відпочиваємо, відновлюємо 

дихання. 

 

 

 

- Розбиваємося на пари і 

виконуємо свої улюблені кидки. 

 

Виконують завдання 

10 хвилин 
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Розбиваються на пари. 

Спортсмен № 1 

перебуває на краю хорта, 

його завдання: кинути за 

край або розвернутися 

спиною до центру хорта. 

Завдання спортсмена 

№ 2: виштовхнути 

партнера за край хорта 

або контратакувати. 

Почалася боротьба. 

Спортсмени № 1 і № 2 

міняються місцями. 

 

Хлопці змінюються 

суперниками 

 

Розбиваються на пари, 

повторюють показаний 

педагогом прийом 

 

 

Спортсмени № 1 і № 2 

міняються місцями 

 

Хлопці змінюються 

суперниками 

 

Розбиваються на пари, 

повторюють показаний 

педагогом прийом. 

Спортсмени № 1 і № 2 

міняються місцями 

 

Діти відпочивають 

 

 

 

 

- Відпочиваємо, відновлюємо 

дихання. 

 

- Пропоную ознайомитися з новим 

тактико-технічним прийомом: 

перший спортсмен стоїть спиною 

до краю хорта. Відпрацьовує 

кидки за край хорта, маневруючи 

вправо, вліво, роблячи виведення з 

рівноваги суперника, 

використовуючи його тиск за межі 

хорта. Другий спортсмен стоїть 

спиною до центру хорта, витісняє 

суперника з хорта, 

використовуючи маневрування і 

контратаки. 

 - Почали 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Помінялися 

 

 

- Закінчили, міняємо партнера 

 

 

- Те ж завдання з іншим 

партнером. Приготувалися! 

Почали 

 

 

- Помінялися.  

- Те ж завдання з іншим 

партнером. Приготувалися! 

Почали 

 

- Помінялися. 

- Закінчили, міняємо партнера 

 

- Те ж завдання з іншим 

партнером. Приготувалися! 

Почали. 

 - Відпочиваємо 10 хвилин 

 

 

- Пропоную ознайомитися ще з 

Виконують по черзі, по 

3 кидки. Виконують 

завдання 10 хвилин 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модель змагальної 

ситуації: боротьба 3+3 

хвилини 

 

 

 

 

Педагог стежить за 

правильністю та 

безпекою виконання 

прийомів 

 

 

 

Модель змагальної 

ситуації: боротьба 3+3 

хвилини 

 

На зміну партнера 2 

хвилини 

 

Боротьба 3+3 хвилини 

 

 

 

На зміну партнера 2 

хвилини 

 

 

 

 

Боротьба 3+3 хвилини 

 

 

 

 

 

 

До повного 

відновлення 
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Діти готуються до 

боротьби. Спортсмен 

№ 1 стоїть на ногах, 

спортсмен № 2 стоїть 

на колінах. За командою 

починається боротьба 

 

Спортсмен № 1 і 

спортсмен № 2 

міняються місцями 

 

Діти 1 хвилину 

відпочивають і міняють 

партнера 

 

Діти готуються до 

боротьби. Спортсмен 

№ 1 стоїть на ногах, 

спортсмен № 2 стоїть 

на колінах. За командою 

починається боротьба 

 

Спортсмен № 1 і 

спортсмен № 2 

міняються ролями 

 

Діти відпочивають 

одним тактико-технічним 

прийомом: 

Спортсмен № 2 − в стійці, атакує 

кидками, не даючи супернику 

піднятися з утримання та виходу 

на больовий прийом, 

використовуючи маневрування і 

свою мобільність. 

- Спортсмен № 1 у положенні на 

колінах, атакує кидками із 

захватом двох ніг, перекид на 

важіль коліна, витяганням на 

больовий прийом, утиск 

ахіллового сухожилля. 

- Почали 

 

 

 

 

 

- Помінялися 

 

 

- Молодці! Відпочиваємо і 

міняємо партнера 

 

- Те ж завдання з іншим 

суперником 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Помінялися 

 

 

 

- Усі молодці, тепер відпочиваємо 

 

 

 

Модель змагальної 

ситуації 3+3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модель змагальної 

ситуації 3+3 хвилини. 

Відпочинок до повного 

відновлення 

 

III етап «Підсумковий» 

Мета етапу: підбиття підсумку заняття. 

Завдання етапу: аналіз успішності досягнення мети, мобілізація дітей на самооцінку, 

рефлексія. 

Методи: словесний, наочний 

Діяльність учнів Діяльність педагога Примітка 

Діти дивляться і 

запам'ятовують 

 

 

1) Підсумок: 

- Хлопці, давайте розберемо і 

усунемо допущені помилки в 

сутичках. 

Закріплення отриманих 

знань 

 

 



 

147 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Розбиваються на пари. 

Спортсмен № 1 перебуває 

на краю хорта і його 

завдання: кинути 

суперника за край хорта 

або розвернутися спиною в 

центр хорта. Спортсмен 

№ 2 виштовхує партнера 

за край хорта або 

контратакує. 

Почалася боротьба 

 

Спортсмен № 1 і № 2 

міняються місцями. 

 

 

 Хлопці висловлюють свої 

зауваження. 

 

 

 

Хлопці змінюються 

суперниками. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Діти готуються до 

боротьби. Спортсмен № 1 

стоїть на ногах, 

спортсмен № 2 стоїть на 

колінах. За командою 

починається боротьба 

 

- Для цього зараз проведемо 

закріпні зустрічі. 

 

- Спортсмен № 1 стоїть спиною до 

краю хорта. Відпрацьовує кидки за 

край хорта, маневруючи вправо, 

вліво, роблячи виведення з 

рівноваги суперника, 

використовуючи його тиск за хорт. 

Спортсмен № 2 стоїть спиною до 

центру хорта, витісняє суперника з 

хорта, використовуючи 

маневрування і контратаки. Поки 

перша пара виконує завдання, ви 

хлопці уважно дивіться і 

запам'ятовуйте − які помилки були 

допущені. По закінченні сутички 

поділимося своїми 

спостереженнями. 

- Почали 

 

Після закінчення зустрічі 

- Помінялися 

 

 

По закінченні 2 зустрічі 

Молодці, пропоную відзначити 

зауваження для цієї пари. 

Педагог доповнює і поправляє 

висловлювання хлопців 

 

- А тепер, міняємо партнера 

 

- Спортсмен № 2 − у стійці, атакує 

кидками, не даючи супернику 

піднятися до утримання та виходу 

на больовий прийом, 

використовуючи маневрування і 

свою мобільність. 

- Спортсмен № 1 в положенні на 

колінах, атакує кидками із 

захватом двох ніг, перекид на 

важіль коліна, витяганням на 

больовий прийом, утиск 

ахіллового сухожилля. 

- Почали 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Педагог підходить 

індивідуально до 

кожного і усуває 

помилки 

 

Зустрічі проводяться з 

50 % опором 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Педагог підходить 

індивідуально до 

кожного і усуває 

помилки 
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Спортсмен № 1 і 

спортсмен № 2 міняються 

ролями 

 

 

Хлопці висловлюють свої 

зауваження 

 

 

Діти відпочивають і 

розслаблюють усі м'язи. 

Відновлюють подих 

 

 

 

Діти стають ладом 

 

 

 

 

Діти піднімають руки і 

ставлять запитання 

 

Діти прощаються 

і виходять із зали 

Після закінчення зустрічі 

- міняємося ролями. 

 

По закінченні 2 зустрічі 

Молодці, пропоную визначити 

зауваження для цієї пари. 

Педагог доповнює і поправляє 

висловлювання хлопців 

 

А тепер я пропоную лягти на 

спину, розслабити м'язи і 

відновити дихання 

 

 

2) Рефлексія 

- Шикуйсь. 

- Хлопці, якщо вам щось було не 

зрозуміло і у вас є питання, 

підніміть, будь ласка, руку 

 

Педагог відповідає на запитання 

 

 

Наше заняття підійшло до кінця. 

- Дякую всім, до зустрічі! 

 

Керівник гуртка з бойового хортингу ____________________    О. М. Гречаний 

 

 

План-конспект уроку з бойового хортингу 

для учнів 5-х класів, предмет «Фізична культура» 

 

Тема уроку: Страховки: перекиди вперед і назад, способи безпечного 

падіння назад. 

Мета уроку: зміцнення здоров'я, сприяння гармонійному фізичному і 

розумовому розвитку, всебічній фізичній підготовленості учнів. 

Завдання уроку: 

• освітні: 

1) вдосконалення техніки виконання перекидів вперед і назад; 

2) навчання дітей прийомів безпечного падіння на спину, вміння 

застосовувати здобуту навичку у повсякденному житті; 

• виховні – виховання сміливості, рішучості, наполегливості в подоланні 

труднощів; 

• оздоровчі – розвиток спритності та координаційних здібностей. 

Тип уроку: комбінований (комплексний). 

Способи проведення: фронтальний, індивідуальний, потоковий, ігровий. 

Інвентар: хорт бойового хортингу або борцівський килим. 

Час проведення: 45 хвилин. 
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№ 
Зміст 

Дозуван

ня 

Організаційно-методичні 

вказівки 

I 

 

 

 

II 

Ввідна частина 

1. Шикування, доповідь чергового, 

перевірка готовності до уроку. 

2. Короткий інструктаж з техніки 

безпеки, доведення теми та плану 

заняття. 

Підготовча частина 

3. ЗРВ у ходьбі і бігу: 

▪ ходьба на носках, на п'ятах; 

▪ біг із захльостуванням гомілки; 

▪ біг з високим підніманням стегна; 

▪ біг з приставними кроками; 

4. ЗРВ на місці: 

▪ нахили і повороти голови; 

▪ ривки і махи руками; 

▪ нахили тулуба вліво, вправо, 

вперед, назад; 

▪ обертання тулуба; 

▪ піднімання ніг і махи ногами. 

5. Спеціальні вправи на хорті: 

 

1 хв 

1 хв 

 

 

3 хв 

 

 

 

3 хв 

 

 

 

 

 

Черговий здає вчителю рапорт 

про готовність класу до уроку, 

перевірка наявності учнів 

 

 

Стежити за поставою під час 

виконання бігових вправ 

 Вправи виконуються в колоні 

по одному, дотримуватися 

дистанції 1 м; стежити за 

правильною поставою 

 Для виконання вправ клас, за 

командою: «Наліво по три − 

МАРШ!» Вибудовується в 

розімкнутому строю, на 

дистанцію й інтервал між 

учнями 4-5 кроків, у 

напівоберті до вчителя. Для 

цього подається команда: «У 

напівоберт на лі - ВО! (пра - 

ВО!)» 

 ▪ вправи на гнучкість і розтяжку; 

▪ передній і задній міст 

4 хв  

III Основна частина 

6. Акробатичні елементи: 

▪ перекид вперед; 

▪ перекид назад; 

▪ «колесо»; 

▪ гімнастичний міст; 

▪ стійка на лопатках (дівчата); 

▪ стійка на голові і руках (хлопці). 

7.  Вивчення падіння назад: 

▪ розповідь, показ, опробування; 

▪ відпрацювання (тренування) 

 

25 хв 

10 хв 

 

 

 

 

15 хв 

 

 

 

 

 

Вправи виконуються в колону 

по два, дистанція 2 перекиди, 

стежити за виконанням 

угруповання 

 

 

 

 

Падіння назад з присіду 

виконується кожним учнем 

індивідуально. 

Для відпрацювання падіння 

назад через партнера клас 

розбивається на дві групи: 

хлопчиків і дівчаток. Вправа 
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виконується потоковим 

способом (у два потоки). 

Стежити за положенням голови 

і рук при перекаті на спину і 

дотриманням угруповання 

IІІІ Завершальна частина  

8. Гра «Двобій півнів» 

 

 

 

 

 

 

9. Вправа на відновлення дихання, 

підбиття підсумків гри 

10. Підбиття підсумків заняття, 

виставлення оцінок, домашнє завдання 

10 хв 

 

5 хв 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 хв 

 

2 хв 

Клас ділиться на дві команди, 

які шикуються за ростом один 

напроти одного. З кожної 

команди виходить по одному 

учаснику за порядком, 

починаючи з найвищих. 

Стрибаючи на одній нозі і 

тримаючи руки за спиною, 

суперники намагаються 

примусити один одного 

спертися на другу ногу. Той, 

хто впав, зійшов з хорта або 

торкнувся його другою ногою, 

вважається переможеним. Гра 

триває доти, поки всі гравці не 

пройдуть випробування 

 

 

Шикування в одну шеренгу 

 

Учитель фізичної культури 

ЗОШ № 169 м. Києва, 

керівник гуртка з бойового хортингу ____________________    С. А. Карасевич 
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Навчальне видання 

 

 

 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 
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