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Комплексна робоча програма спортивно-оздоровчих занять  з 

бойового хортингу для дітей та юнацтва 
 

1. МЕТА ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ 

Мета занять – досягнення міцного здоров'я, 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: 

 

 

 

 

 

 
Рухи: 

 

 

 

 

 

 
Забарвлення шкіри: 

трохи збуджена – 5; 

дуже збуджена – 4; 

пригнічена – 3; 

апатична – 2. 

 
 

впевнені – 5; 

невпевнені – 4; 

уповільнені – 3; 

некоординовані – 2. 

 
 

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
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к
и

й
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и
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й
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В
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н
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в
и
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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. 
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Такими параметрами інтенсивності i обсягу можна вважати (Вайнбаум, 1991): 

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 
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обсягом i інтенсивністю, що за часом триває 13–15 хв. Слід від попереднього 

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; 
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в) за зовнішніми ознаками (колір шкіряного покрову, частота дихання тощо). 

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; 
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рік; 

план-графік фізкультурно-оздоровчої роботи клубу бойового хортингу на 

 
 

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. 
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4. У кінці тижневого мікроциклу бажано відвідати сауну чи зробити 

відновлювальний масаж. 

 
10. ВИМОГИ ДО ТИХ, ХТО ЗАЙМАЄТЬСЯ БОЙОВИМ ХОРТИНГОМ 

 
 

1. Медичні – відсутність захворювань та протипоказань для занять в 

фізкультурно-оздоровчих групах бойового хортингу. 

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

навичками самоконтролю під час виконання вправ. Знання правил поведінки в 

фізкультурно-оздоровчому клубі. 

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

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

здорового способу життя. 



 

 

11. РОЗРАХУНОК ГОДИН ПРОГРАМНОГО 

ТЕОРЕТИЧНОГО ТА ПРАКТИЧНОГО МАТЕРІАЛУ (У ГОДИНАХ) 

 

Зміст занять Кількість 

годин 

Місяці 

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

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

Теорія 

1. Техніка безпеки на заняттях 

2.Обладнання місць занять 

3. Гігієнічні умови занять 

4. Основи техніки виконання технічних дій 

5. Відновлювальні засоби 

             

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

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

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

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

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

Усього годин 9 3 2 2 2         

Практика 

1. Загальна фізична підготовка (ЗФП) 

2. Спеціальна фізична підготовка (СФП) 

3. Вивчення бойових комбінацій та форм 

4. Вивчення базової техніки бойового хортингу 

5. Виконання контрольних нормативів 

             

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

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

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

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

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

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

Контрольні нормативи із загальної фізичної підготовки 

1. Бiг 30 м, с 

2. Стрибок у довжину, см 

3. Стрибок догори, см 

4. Піднімання ніг на 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 

 

9 

 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) 

 

64 

 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 стартових 

положень. Біг на середні дистанції. Біг на 
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 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) 

 

63 

 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). 

Вправи на відновлення подиху й серцевого ритму, для 

зняття болючого синдрому. Вільний подих, із затримкою. 
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 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. 

 

  

Технічна підготовка в бойовому хортингу 

 

144 
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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. 

Відходи з лінії атаки 

Скороченням дистанції. Відходом з лінії атаки. Відходом 

з обертанням. Відхід з контрдією. Ухили та відхили тулуба. 
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 Техніка сутички бойового хортингу 

О6умовлений бій (один захищається, інший атакує й 

навпаки). Легкий вільний бій з технікою рук. Легкий 

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

застосуванням захисних засобів. Контрольний бій. 

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

бій без партеру, бій з партером. 

Практичне вивчення й освоєння формальних 

комплексних вправ (форм) бойового хортингу 

Виконання форм під рахунок, скорочений рахунок, без 

ліку, із закритими очами, зі зміною положення зовнішніх 

орієнтирів. Виконання форм з активним зовнішнім 

психологічним впливом (перешкодами). Показове 

виконання форм в незнайомих місцях. 

Групове виконання форм бойового хортингу під рахунок 

і самостійно. 

Прикладні прийоми самозахисту 

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

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

ліктьовим способом за шию, ноги. 

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

ліктя через передпліччя. 

Напад на супротивника в момент спроби дістати зброю. 

Ви6ивання ножа й іншої зброї з рук нападаючого. Захист 

предметами по6уту (сумка, портфель, парасолька, верхній 

одяг, стілець, книги). 

Захист від ударів лопатою, ціпком, сокирою, ножем, 

стільцем. 

Зв'язування, удушення. Захоплення, контроль та 

конвоювання. 
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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. 

Теоретичні заняття проводяться у формі бесід i лекцій. Теми навчального 

плану рекомендується ілюструвати конкретними прикладами. Для вивчення тем 
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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 



92 
 

 

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  

 

Ноги ледве ширше плечей зігнуті в 

колінах, руки в бойовій позиції. На 

кожний рахунок зміна удару рук (лівою- 

правою). 

1. Демонстрація, пояснення 
техніки. 

2–3 хв 

2. В. П. фронтальна бойова стійка 

(лівостороння, правостороння 

бойова стійка). 

 



93 
 

 

 

 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    
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