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МЕТОДИКА ВИВЧЕННЯ ВАРІАТИВНОГО МОДУЛЯ З БОЙОВОГО 

ХОРТИНГУ З УЧНЯМИ 5–9 КЛАСІВ 
 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 
Державний податковий університет 

 

Анотація. У даній науковій статті характеризовано особливості викладання матеріалу 

варіативного модуля «Бойовий хортинг» на уроці фізичної культури для школярів 5–9 класів, 

надано  програмні вимоги для освоєння знань та умінь з метою фізичного виховання учні, 

підвищення рівня здоров’я учасників занять за методикою виду спорту бойового хортингу. 

Зазначено, що під час вивчення елементів базової техніки бойового хортингу учні не займаються 

в парах, однак допускається виконання в парах оздоровчих і зміцнювальних вправ. Певні рухові 

навички формуються в учнів за допомогою оздоровчих формальних комплексів та ефективних 

дихальних вправ. Навчальний матеріал модуля адаптований до занять з учнями різної 

підготовленості, передбачає загальноосвітню, а не спортивну спрямованість і містить 

найпростіші елементи техніки бойового хортингу (формування постави, розвиток якостей 

швидкості, спритності та координації рухів, вивчення спеціальних підготовчих вправ бойового 

хортингу, вивчення основних стійок і технік, методів пересування в стійках і виконання 

початкових форм (комплексів) бойового хортингу, вивчення правил поведінки в спортивному залі, 

«Правил спортивного етикету» відповідно до вимог Національної федерації бойового хортингу 

України, вивчення дихальних вправ, вправ оздоровчого характеру, освоєння правил особистої 

гігієни). Під час навчання технічних прийомів бойового хортингу треба на кожному уроці 

використовувати такі вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки: прискорення з різних 

вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові повторення 

оздоровчої базової техніки рухів бойового хортингу в повітрі на місці та в русі, виконання 

оздоровчих навчальних форм 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. 

Ключові слова: фізичні якості, бойовий хортинг, школярі 5–9 класів, варіативний модуль 

«Бойовий хортинг», фізична культура, методика викладання. 
 

Актуальність наукового дослідження. 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 [1–11; 19–34]. 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. 

Виклад основного матеріалу. 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 [12–18]. Навчальний матеріал модуля адаптований до занять з учнями різної 

підготовленості, передбачає загальноосвітню, а не спортивну спрямованість і містить найпростіші 
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елементи техніки бойового хортингу (формування постави, розвиток якостей швидкості, 

спритності та координації рухів, вивчення спеціальних підготовчих вправ бойового хортингу, 

вивчення основних стійок і технік, методів пересування в стійках і виконання початкових форм 

(комплексів) бойового хортингу, вивчення правил поведінки в спортивному залі, «Правил 

спортивного етикету» відповідно до вимог Національної федерації бойового хортингу України, 

вивчення дихальних вправ, вправ оздоровчого характеру, освоєння правил особистої гігієни). 

Під час навчання технічних прийомів бойового хортингу треба на кожному уроці 

використовувати такі вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки: прискорення з різних 

вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові повторення 

оздоровчої базової техніки рухів бойового хортингу в повітрі на місці та в русі, виконання 

оздоровчих навчальних форм 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 [35–54]. 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 

фізичну підготовку у бойовому 

хортингу. 

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; 

 

поняття про фізичний розвиток і фізичну 

підготовку у бойовому хортингу; 
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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. 

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 

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); 
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розвитку фізичних якостей), 

стрибки через скакалку. 

Примітка. Віковий період учнів 5 класу найсприятливіший для розвитку спритності 

(хлопці та дівчата), витривалості (хлопці та дівчата), швидкості (дівчата), сили 

(дівчата), 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. 
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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 

сучасному етапі розвитку 

міжнародного спорту, результати 

виступів українських спортсменів 

на міжнародній арені.  

Оздоровча та прикладна 

спрямованість бойового хортингу. 

Правила спортивного етикету, 

естетичне виховання  

відповідно до вимог Національної 

федерації бойового хортингу 

України.  

 

Всеукраїнська програма НФБХУ – 

«Бойовий хортинг проти 

наркотиків». Негативний вплив 

шкідливих звичок на розумову та 

фізичну працездатність.  

Розвиток вольових якостей у 

процесі занять бойовим хортингом. 

Видатні спортсмени України. 

Правила безпеки під час занять 

спеціальними фізичними вправами 

бойового хортингу. 

Учень, учениця: 

характеризує історію та завдання заснування і 

подальшого розвитку бойового хортингу в 

Україні; місце українського бойового хортингу 

на сучасному етапі розвитку міжнародного 

спорту; результати виступів українських 

спортсменів на міжнародній арені; 

оздоровчу та прикладну спрямованість бойового 

хортингу; 

 

правила спортивного етикету бойового 

хортингу, естетичного виховання відповідно до 

вимог Національної федерації бойового 

хортингу України; 

наводить приклади естетичного виховання у 

процесі занять бойовим хортингом; 

орієнтується у знаннях пунктів всеукраїнської 

програми НФБХУ – «Бойовий хортинг проти 

наркотиків»; 

пояснює значення негативного впливу 

шкідливих звичок на розумову та фізичну 

працездатність; 

 

називає принципи розвитку вольових якостей у 

процесі занять бойовим хортингом, видатних 

спортсменів України; 

дотримується правил безпеки під час занять 

спеціальними фізичними вправами бойового 

хортингу; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові й організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору 

присівши; різновиди стрибків, 

акробатичні вправи; 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних 

якостей:  

спритності: стрибки, різновиди 

пересувань: (приставні, схресні 

кроки), стрибки через скакалку; 

 

 

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); 
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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 

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. 

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 

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 

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 
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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); 

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. 

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 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 

Учень, учениця: 

характеризує: культурні традиції українського 

народу, традиції Запорозької Січі, особливості 

виду спорту хортинг, його місце та роль у 

системі фізичного виховання, значення 
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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. 

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. 

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: 

 

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: 
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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. 

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 

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; 

 

 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; техніка простих поворотів у 

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; 
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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. 

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 

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. 

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 

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 

 

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; 
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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; 

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. 

 

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; 

 

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, 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; повороти в русі у стійках на 
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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 

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. 

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; 

 

 

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.  

Учень, учениця: 
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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. 

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: 

– 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.; 

 

 

 

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: 

– 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.; 
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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. 

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 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 

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 

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 
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(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. 

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 
навчання 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 
низький середній достатній високий 

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 

30 с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 11 11 19 29 

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 хл. до 2 2 4 7 
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Рік 
навчання 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 
низький середній достатній високий 

сидячи, (см) 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 

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. 
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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. 

 

Висновки. Таким чином, у даній науковій статті охарактеризовано особливості 

викладання матеріалу варіативного модуля «Бойовий хортинг» на уроці фізичної культури 

для школярів 5–9 класів, надано  програмні вимоги для освоєння знань та умінь з метою 

фізичного виховання учні, підвищення рівня здоров’я учасників занять за методикою виду 

спорту бойового хортингу [55–78]. Зазначено, що 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 [79–93], вивчення правил поведінки в 

спортивному залі, «Правил спортивного етикету» відповідно до вимог Національної 

федерації бойового хортингу України, вивчення дихальних вправ, вправ оздоровчого 

характеру, освоєння правил особистої гігієни).  

Під час навчання технічних прийомів бойового хортингу треба на кожному уроці 

використовувати такі вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки: прискорення з 

різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові 

повторення оздоровчої базової техніки рухів бойового хортингу в повітрі на місці та в русі, 

виконання оздоровчих навчальних форм бойового хортингу – формальних комплексів 

(вистрибування із присіду вгору, підйоми з присіду у стійку з махами прямими 

ногами) [94–99], а також дотримуватися методики послідовності вивчення підготовчих та 

оздоровчих прийомів базової техніки бойового хортингу, використовуючи підвідні 

вправи. 

Перспективи подальшого дослідження. Подальша робота над вивченням 

особливостей викладання матеріалу варіативного модуля «Бойовий хортинг» на уроці 

фізичної культури для школярів 5–9 класів, основних характеристик бойового хортингу 

як засобу фізичного виховання школярів у процесі занять у констатувальному та 

формувальному експериментах буде детальніше конкретизована в результатах 

дослідження. 
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Yeromenko E. A. 
State Tax University, Irpin, Ukraine 
METHODS OF STUDYING THE VARIABLE MODULE ON COMBAT HORTING WITH 

STUDENTS OF GRADES 5-9 
 

Abstract. This scientific article characterizes the features of teaching the material of the variable module 

"Combat Horting" in a physical education lesson for schoolchildren 5–9 classes, provides program 

requirements for the acquisition of knowledge and skills for physical education students, improving the health 

of participants in sports. combat horting. It is noted that during the study of the elements of the basic technique 

of combat horting, students do not engage in pairs, but it is allowed to perform in pairs health and 

strengthening exercises. Certain motor skills are formed in students with the help of formal formalities and 

effective breathing exercises. The educational material of the module is adapted to classes with students of 

different training, provides general, not sports orientation and contains the simplest elements of combat 

horting technique (posture formation, development of speed, agility and coordination of movements, study of 

special preparatory exercises of combat horting, study of basic racks and techniques , methods of movement 

in racks and performance of initial forms (complexes) of fighting horting, studying of rules of behavior in a 

sports hall, "Rules of sports etiquette" according to requirements of National federation of fighting horting of 

Ukraine, studying of breathing exercises, exercises of improving character, mastering of rules of personal 

hygiene). When learning the techniques of combat horting, you should use the following exercises of general 

and special physical training in each lesson: acceleration from different starting positions, running with a 

change of speed and direction on the signal, multiple repetitions of basic fitness techniques of combat horting 

in the air on the spot and in motion, performance of health-improving training forms of combat horting – 

formal complexes (jumping from a squat up, climbing from a squat to a rack with swings of straight legs), and 

also to follow a technique of sequence of studying of preparatory and improving receptions of basic equipment 

of combat horting, using diving exercises. 
 

Key words: physical qualities, combat horting, schoolchildren of 5–9 classes, variable module “Combat 

horting”, physical culture, teaching methods.


