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Загальні вимоги програми занять варіативного модуля бойового 

хортингу для школярів 10 класу 
 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ,  

10 КЛАС 

 

ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ «БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» 

 

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

Даний модуль із вивчення українського національного виду спорту бойового 

хортингу в якості предмета навчальної дисципліни «Фізична культура» передбачає 

фізичне оздоровлення та духовне виховання учнів старших класів загальноосвітніх 

навчальних закладів на загальнооздоровчому та культурному підґрунті, а також 

філософсько-виховних патріотичних традиціях українського народу, складається з таких 

розділів: зміст навчального матеріалу та державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів. 

Мета варіативного модуля «Бойовий хортинг» реалізується шляхом застосування 

комплексного підходу до вирішення навчальних, оздоровчих і виховних завдань, що 

включають у себе: 

– формування знань щодо функціональної спрямованості фізичних вправ, їх 

ефективного використання для зміцнення здоров'я, проведення активного відпочинку та 

здорового способу життя; 

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

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

– формування навичок самостійних занять фізичними вправами, розвитку 

фізичних якостей, корекції постави, профілактики травматизму та надання першої 

допомоги; 

– вдосконалення функціональних можливостей організму, розвитку основних 

систем життєзабезпечення; 

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

найвищої соціальної цінності особистості; 

– виховання інтересу, потреби та звички до занять фізичними вправами; 
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– розвиток кондиційних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, 

гнучкості та швидкісно-силових) і координаційних здібностей (швидкості 

перешикувань, узгодження рухових дій, здатності до довільного розслаблення м'язів, 

вестибулярної стійкості тощо); 

– профілактика асоціальної поведінки учнів засобами бойового хортингу та 

фізичної культури; 

– формування адекватної самооцінки особистості, моральної самосвідомості, 

цілеспрямованості, впевненості у своїх силах, витримки; 

– виховання індивідуальних морально-вольових і психологічних якостей 

особистості. 

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, загальна 

та спеціальна фізична підготовка, техніко-тактична підготовка. 

Розділ "Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів" 

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

Модуль «Бойовий хортинг» проводить відповідно підготовлений учитель, який 

має фахову підготовку.  

При навчанні оздоровчих засобів бойового хортингу, необхідно на кожному уроці 

використовувати загальнорозвивальні вправи, легкі пробіжки, елементи спеціальної 

фізичної підготовки бойового хортингу, такі як: багаторазові повторення оздоровчої 

базової техніки махів руками та ногами по повітрю у стійці та в русі, виконання 

навчальних форм бойового хортингу – формальних комплексів, легкі додаткові 

елементи навантаження, такі як: вистрибування з присіду вгору, підйоми з присіду в 

стійку з махами ногами тощо, а також дотримуватися методики послідовності вивчення 

підготовчих і підвідних вправ. 

Важливою умовою здійснення навчально-виховного процесу з використанням 

модуля «Бойовий хортинг» є дотримання дидактичних принципів навчання: свідомості 

й активності; наочності; доступності й індивідуалізації; систематичності та 

послідовності; міцності та науковості у викладанні з особисто-орієнтовним підходом. 

Творче використання на уроках фізичної культури модуля «Бойовий хортинг» вимагає 

застосування наданих дидактичних принципів і адекватних методів навчання. 
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Під час вивчення елементів техніки бойового хортингу учні не займаються в парах, 

а у них формуються певні рухові навички за допомогою оздоровчих формальних 

комплексів. Тому, у відповідності до фізичного розвитку юнаків і дівчат старшого 

шкільного віку, кожний елемент оздоровчого комплексу вивчають відповідно до стадій 

формування рухової навички. При цьому варто дотримуватися такої послідовності: 

ознайомлення з прийомом; 

вивчення прийому в спрощених умовах; 

удосконалення прийому в умовах, близьких до реальних; 

закріплення прийому в роботі. 

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

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

підвищення як фізичних навантажень, дозволених у даному віці, так і адаптованих під 

даний вік школярів набір спеціальних оздоровчих елементів бойового хортингу, базової 

техніки та формальних комплексів, а також у підсумкові випробування додатково 

включені тести на підтягування у висі та стрибки в довжину з місця. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої техніки 

бойового хортингу після вивчення модуля в кожному навчальному році учні складають 

підсумкові нормативи. Під час виконання навчальних нормативів оцінюється виконання 

технічного елемента кожною дитиною окремо. 

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

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

при здійсненні тематичного, семестрового чи річного оцінювання, вона допомагає 

врахувати динаміку особистих результатів кожного учня. 

У програму включений перелік обладнання й індивідуального спорядження, 

потрібного для вивчення модуля. 
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6 рік вивчення – 10 КЛАС 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Історія розвитку бойового хортингу за 

кордоном. Завдання Всесвітньої 

федерації бойового хортингу, заснованої 

в Україні. 

Робота м'язового апарату під час занять 

фізичними вправами бойового хортингу. 

Вікові особливості розвитку учнів 

старшого шкільного віку, врахування їх 

у процесі розвитку рухових якостей. 

Характеристика й аналіз тактичних 

систем бойового хортингу, принцип 

повсякденності оздоровлення. 

Класифікація тактики. Індивідуальні дії 

та приклади тактичних засобів бойового 

хортингу. Розбір наочних прикладів із 

техніки і тактики. 

Самозавдання на день, місяць, рік і 

стратегія оздоровчого режиму на все 

життя. 

Засоби загартування. 

Фізична культура в сім'ї, правила 

безпеки під час самостійних занять 

бойовим хортингом у домашніх умовах. 

Перша допомога при нещасних 

випадках. 

Учень, учениця: 

дає аналіз: історії розвитку бойового хортингу за 

кордоном і завдань Всесвітньої федерації бойового 

хортингу, заснованої в Україні; 

 

характеризує: роботу м'язового апарату під час занять 

фізичними вправами бойового хортингу; вікові 

особливості розвитку учнів старшого шкільного віку та 

врахування їх у процесі розвитку рухових якостей; 

 

має поняття про: характеристику й аналіз тактичних 

систем бойового хортингу, принцип повсякденності 

оздоровлення; 

розказує про: класифікації тактики; індивідуальних 

дій і прикладів тактичних засобів бойового хортингу; 

наочних прикладів із техніки і тактики;  

самозавдання на день, місяць, рік і стратегію 

оздоровчого режиму на все життя. 

 

перелічує і робить аналіз: засобам загартування; 

характеризує: фізичну культуру в сім'ї, правила 

безпеки під час самостійних занять бойовим хортингом 

у домашніх умовах. 

називає: засоби першої допомоги при нещасних 

випадках. 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

вправи на гнучкість у парах, із 

додатковою вагою, зі скакалкою, вправи 

для розвитку: гнучкості, сили м’язів ніг і 

рук, швидкості; вправи на гімнастичній 

стінці; 

спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи; 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній (frontsplit) на ліву, 

праву ногу, 15 см від підлоги; 

– шпагат поперечний (side split), 25 см 

від підлоги; 

– вистрибування вгору з присіду; 

– прискорення, повторний біг; 

 

– стрибки через скакалку; 

– біг 1000 м; 

акробатичні вправи: 

– стійка на руках; 

– переворот в сторону; 

вправи на спеціальну витривалість: 

– високе піднімання стегна з 

виконує загальнорозвивальні фізичні вправи: 

вправи на гнучкість у парах, із додатковою вагою, зі 

скакалкою, вправи для розвитку: гнучкості, сили м’язів 

ніг і рук, швидкості; вправи на гімнастичній стінці; 

 

спеціальні фізичні вправи: 

– згинання та розгинання рук в упорі лежачи; 

 

– піднімання тулуба в сід; 

– шпагат поздовжній (frontsplit) на ліву, праву ногу/, 15 

см від підлоги; 

– шпагат поперечний (side split), 25 см від підлоги;  

– вистрибування вгору з присіду; 

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

– стрибки через скакалку; 

– біг 1000 м; 

акробатичні вправи: 

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

– переворот в сторону (у ліву та праву);  

вправи на спеціальну витривалість: 

– високе піднімання стегна з фронтальної стійки – 5 хв. 

по черзі правою та лівою ногою з частим повторенням; 

– внутрішній мах ногою зігнутою в коліні з 

фронтальної стійки – 4 хв. по черзі правою та лівою 
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фронтальної стійки; 

 

– внутрішній мах ногою зігнутою в 

коліні з фронтальної стійки; 

 

– "вільна імітація на час" (вільна імітація 

елементів техніки). 

ногою з частим повторенням; 

– "вільна імітація на час" (вільна імітація елементів 

техніки), 3 рази по 3 хв. з проміжком відпочинку 1 хв. 

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

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

Техніко-тактична підготовка 

Базові пересування: 

зміна стійки на місці (варіанти зміни 

стійки); 

зміна стійки набіганням; 

відхід ногою (лівою, правою); 

різні способи пересувань, зупинок; 

оздоровчі дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового 

хортингу оздоровчого напряму (на місці, 

в русі); вдих підняттям діафрагми-видих 

із зміною положення грудної клітини 

(поворотом, обертом, нахилом, 

прогином); 

Техніка рухів руками та ногами: 

вправи для рук: імітаційні вправи та 

викиди руки вперед на середній і верхній 

рівень; махи, оберти; оздоровчі вправи 

на пластику суглобів; викиди рук вперед, 

знизу, збоку (розслаблених, 

напружених) на місці та в русі; 

виконання серій оздоровчих елементів 

техніки рук бойового хортингу та 

багаторазові повторення; 

вправи для ніг: комбінації рухів; 

імітаційні вправи; махові вправи; 

повільні і швидкісні високі викиди 

ступні (вперед збоку, назад) та з 

використанням обертів і координаційних 

стрибків; виконання серій імітаційних 

вправ техніки ніг; 

вправи для тулуба: оберти тулубом на 

місці та в русі; нахили; уклони (вліво, 

вправо); нирки з легким присідом; 

імітація підворотів спиною до партнера 

(простих і з виставленням ноги); дії 

тулуба при виконанні амплітудних 

вправ; 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для узгодження рухів руками, 

ногами з диханням; 

техніка простих стрибків з елементами 

техніки бойового хортингу; 

імітаційні вправи для закріплення 

техніки стрибків з елементами техніки 

бойового хортингу; вдосконалення 

техніки рук і ніг по елементах і в 

координації; виконання комбінаційних 

виконує: базові пересування: 

– зміна стійки на місці (варіанти зміни стійки); 

 

– зміна стійки набіганням; 

– відхід ногою (лівою, правою); 

різні способи пересувань, зупинок; 

оздоровчі дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового хортингу 

оздоровчого напряму (на місці, в русі); вдих підняттям 

діафрагми – видих зі зміною положення грудної 

клітини (поворотом, обертом, нахилом, прогином); 

 

 

техніку рук спортсмена: імітаційні вправи та викиди 

руки вперед на середній і верхній рівень; махи, оберти; 

оздоровчі вправи на пластику суглобів; викиди рук 

вперед, знизу, збоку (розслаблених, напружених) на 

місці та в русі; 

виконання серій оздоровчих елементів техніки рук 

бойового хортингу та багаторазові повторення; 

 

 

 

техніку ніг спортсмена: комбінації рухів; імітаційні 

вправи; махові вправи; повільні і швидкісні високі 

викиди ступні (вперед збоку, назад) та з використанням 

обертів і координаційних стрибків; виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

 

техніку тулуба спортсмена: оберти тулубом на місці 

та в русі; нахили; уклони (вліво, вправо); нирки з 

легким присідом; імітація підворотів спиною до 

партнера (простих і з виставленням ноги); дії тулуба 

при виконанні амплітудних вправ; 

 

 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для узгодження рухів руками, ногами з 

диханням; 

техніка простих стрибків з елементами техніки 

бойового хортингу; 

імітаційні вправи для закріплення техніки стрибків з 

елементами техніки бойового хортингу; вдосконалення 

техніки рук і ніг по елементах і в координації; 

виконання комбінаційних серій техніки бойового 

хортингу в повітрі; 
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серій техніки бойового хортингу в 

повітрі; 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Третя атакувальна" /3А/ – «Third 

Attacking Form» /3A/, під рахунок і 

самостійно; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у стройовій 

коробці; взаємодія учнів передньої та 

задньої ліній, які вишикувані для 

групового виконання оздоровчого 

комплексу бойового хортингу. 

 

 

демонструє: оздоровчу навчальну форму бойового 

хортингу на 24 рахунки та самостійно: 

– третю атакувальну; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання оздоровчого 

комплексу бойового хортингу. 

Дотримується: правил техніки безпеки на 

тренувальному майданчику бойового хортингу. 

Примітка. Стройова коробка – квадратний стрій з чотирьох колон по чотири учні. 
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Орієнтовні навчальні нормативи (10 клас) 

 
Рік 

навчання 
Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низький середній достатній високий 

6 рік 
навчання 

(10 клас) 

 

Підтягування у висі,(кіл-ть 

разів) 

юн. (у висі) до 5 7 9 11 

дівчата 

(у висі лежачи) 

до 10 12 15 20 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи (кіл-ть разів) 

юнаки 

(від підлоги) 

до 12 15 20 30 

дівч. (від лави) до 10 10 12 16 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с., (кіл-ть разів) 

юнаки до 17 18 27 38 

дівчата до 16 17 24 35 

Техніка ніг по повітрю, за 30 с., 

(кіл-ть разів) 

юнаки 29 33 37 40 

дівчата 25 27 30 34 

Стрибок у довжину з місця, см. юнаки 155 170 180 210 

дівчата 130 145 160 170 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): третя атакувальна, 

1–12 балів 

юнаки 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–12 

дівчата 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–12 

 

 

Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Бойовий хортинг» 

10 клас 

 
№ п/п Обладнання Кількість 

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

2. Лава гімнастична  4 шт. 

3. Мати гімнастичні  4 шт. 

4. Перекладина гімнастична (або навісна) 2 шт. 

5. Скакалки 10 шт. 

6. Стінка гімнастична 4 шт. 

 

Індивідуальне спорядження, потрібне для вивчення  

модуля «Бойовий хортинг» 

10 клас 

 
№ п/п Індивідуальне спорядження Кількість 

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

2. Уніформа бойового хортингу 

«хортовка» (куртка, пояс і брюки) 

1 шт. 
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