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Критерії освоєння знань та завдання програми варіативного модуля з 

бойового хортингу для школярів 10-11 класів закладів загальної середньої 

освіти 

 

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

Даний модуль із вивчення українського національного виду спорту бойового 

хортингу в якості предмета навчальної дисципліни «Фізична культура» передбачає 

фізичне оздоровлення та духовне виховання учнів старших класів 

загальноосвітніх навчальних закладів на загальнооздоровчому та культурному 

підґрунті, а також філософсько-виховних патріотичних традиціях українського 

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

вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів. 

Мета варіативного модуля «Бойовий хортинг» реалізується шляхом 

застосування комплексного підходу до вирішення навчальних, оздоровчих і 

виховних завдань, що включають у себе: 

– формування знань щодо функціональної спрямованості фізичних вправ, їх 

ефективного використання для зміцнення здоров'я, проведення активного 

відпочинку та здорового способу життя; 

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

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

– формування навичок самостійних занять фізичними вправами, розвитку 

фізичних якостей, корекції постави, профілактики травматизму та надання першої 

допомоги; 

– вдосконалення функціональних можливостей організму, розвитку 

основних систем життєзабезпечення; 

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

як найвищої соціальної цінності особистості; 

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

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

гнучкості та швидкісно-силових) і координаційних здібностей (швидкості 

перешикувань, узгодження рухових дій, здатності до довільного розслаблення 

м'язів, вестибулярної стійкості тощо); 

– профілактика асоціальної поведінки учнів засобами бойового хортингу та 

фізичної культури; 

– формування адекватної самооцінки особистості, моральної самосвідомості, 

цілеспрямованості, впевненості у своїх силах, витримки; 

– виховання індивідуальних морально-вольових і психологічних якостей 

особистості. 

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, 

загальна та спеціальна фізична підготовка, техніко-тактична підготовка. 

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.  
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При навчанні оздоровчих засобів бойового хортингу, необхідно на кожному 

уроці використовувати загальнорозвивальні вправи, легкі пробіжки, елементи 

спеціальної фізичної підготовки бойового хортингу, такі як: багаторазові 

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

та в русі, виконання навчальних форм бойового хортингу – формальних 

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

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

дотримуватися методики послідовності вивчення підготовчих і підвідних вправ. 

Важливою умовою здійснення навчально-виховного процесу з 

використанням модуля «Бойовий хортинг» є дотримання дидактичних принципів 

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

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

орієнтовним підходом. Творче використання на уроках фізичної культури модуля 

«Бойовий хортинг» вимагає застосування наданих дидактичних принципів і 

адекватних методів навчання. 

Під час вивчення елементів техніки бойового хортингу учні не займаються в 

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

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

дівчат старшого шкільного віку, кожний елемент оздоровчого комплексу 

вивчають відповідно до стадій формування рухової навички. При цьому варто 

дотримуватися такої послідовності: 

ознайомлення з прийомом; 

вивчення прийому в спрощених умовах; 

удосконалення прийому в умовах, близьких до реальних; 

закріплення прийому в роботі. 

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

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

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

адаптованих під даний вік школярів набір спеціальних оздоровчих елементів 

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

підсумкові випробування додатково включені тести на підтягування у висі та 

стрибки в довжину з місця. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої 

техніки бойового хортингу після вивчення модуля в кожному навчальному році 

учні складають підсумкові нормативи. Під час виконання навчальних нормативів 

оцінюється виконання технічного елемента кожною дитиною окремо. 

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

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

домінуючою при здійсненні тематичного, семестрового чи річного оцінювання, 

вона допомагає врахувати динаміку особистих результатів кожного учня. 

У програму включений перелік обладнання й індивідуального спорядження, 

потрібного для вивчення модуля. 

 

6 рік вивчення 
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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; 

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.; 
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– переворот в сторону; 

вправи на спеціальну витривалість: 

– високе піднімання стегна з 

фронтальної стійки; 

 

– внутрішній мах ногою зігнутою в 

коліні з фронтальної стійки; 

 

– "вільна імітація на час" (вільна 

імітація елементів техніки). 

– переворот в сторону (у ліву та праву);  

вправи на спеціальну витривалість: 

– високе піднімання стегна з фронтальної стійки – 

5 хв. по черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– внутрішній мах ногою зігнутою в коліні з 

фронтальної стійки – 4 хв. по черзі правою та 

лівою ногою з частим повторенням; 

– "вільна імітація на час" (вільна імітація 

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

відпочинку 1 хв. 

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

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

Техніко-тактична підготовка 

Базові пересування: 

зміна стійки на місці (варіанти зміни 

стійки); 

зміна стійки набіганням; 

відхід ногою (лівою, правою); 

різні способи пересувань, зупинок; 

оздоровчі дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового 

хортингу оздоровчого напряму (на 

місці, в русі); вдих підняттям 

діафрагми-видих із зміною 

положення грудної клітини 

(поворотом, обертом, нахилом, 

прогином); 

Техніка рухів руками та ногами: 

вправи для рук: імітаційні вправи та 

викиди руки вперед на середній і 

верхній рівень; махи, оберти; 

оздоровчі вправи на пластику 

суглобів; викиди рук вперед, знизу, 

збоку (розслаблених, напружених) 

на місці та в русі; 

виконання серій оздоровчих 

елементів техніки рук бойового 

хортингу та багаторазові 

повторення; 

вправи для ніг: комбінації рухів; 

імітаційні вправи; махові вправи; 

повільні і швидкісні високі викиди 

ступні (вперед збоку, назад) та з 

використанням обертів і 

координаційних стрибків; виконання 

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 

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; 
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виставленням ноги); дії тулуба при 

виконанні амплітудних вправ; 

спеціальні вправи бойового 

хортингу: 

вправи для узгодження рухів 

руками, ногами з диханням; 

техніка простих стрибків з 

елементами техніки бойового 

хортингу; 

імітаційні вправи для закріплення 

техніки стрибків з елементами 

техніки бойового хортингу; 

вдосконалення техніки рук і ніг по 

елементах і в координації; 

виконання комбінаційних серій 

техніки бойового хортингу в повітрі; 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Третя атакувальна" /3А/ – 

«Third Attacking Form» /3A/, під 

рахунок і самостійно; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

 

 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для узгодження рухів руками, ногами з 

диханням; 

техніка простих стрибків з елементами техніки 

бойового хортингу; 

імітаційні вправи для закріплення техніки 

стрибків з елементами техніки бойового 

хортингу; вдосконалення техніки рук і ніг по 

елементах і в координації; виконання 

комбінаційних серій техніки бойового хортингу в 

повітрі; 

 

 

 

демонструє: оздоровчу навчальну форму 

бойового хортингу на 24 рахунки та самостійно: 

– третю атакувальну; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

Дотримується: правил техніки безпеки на 

тренувальному майданчику бойового хортингу. 

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

 

7 рік вивчення 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

Філософія бойового хортингу як 

національного виду спорту та 

філософські аспекти його виховної 

системи. 

Вікові особливості учнів 11-го класу, 

їх урахування в процесі навчання 

техніці бойового хортингу. 

Система дихання, кровообігу й 

енергообміну в забезпеченні м'язової 

діяльності. 

Фізичний розвиток і підготовленість 

як результат розвитку та виховання 

засобами бойового хортингу. 

Гурток (секція) бойового хортингу в 

школі. 

 

Учень, учениця: 

характеризує: філософію бойового хортингу як 

національного виду спорту та філософські 

аспекти його виховної системи; 

вікові особливості учнів 11-го класу, їх 

урахування в процесі навчання техніці бойового 

хортингу; 

 

систему дихання, кровообігу й енергообміну в 

забезпеченні м'язової діяльності; 

 

фізичний розвиток і підготовленість як результат 

розвитку та виховання засобами бойового 

хортингу; 

 

має поняття про: гурток (секцію) бойового 
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Формальні оздоровчі комплекси 

бойового хортингу (Форми). Види 

форм, їх призначення й оздоровчий 

вплив на організм школяра. 

Впровадження засобами бойового 

хортингу здорового способу життя в 

побут юнаків і дівчат. 

Допомога старшокласників у 

вихованні й оздоровленні дітей 

молодшого шкільного віку, 

організація та проведення активного 

відпочинку. 

Бойовий хортинг як дієвий засіб 

підготовки до захисту України. 

Вплив занять фізичною культурою 

на гармонійний розвиток майбутніх 

батьків. 

Організація змістовного дозвілля та 

самотренувань засобами бойового 

хортингу. 

Правила техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом. 

хортингу в школі; 

характеризує: формальні оздоровчі комплекси 

бойового хортингу (форми); види форм, їх 

призначення й оздоровчий вплив на організм 

школяра; впровадження засобами бойового 

хортингу здорового способу життя в побут 

юнаків і дівчат; 

 

 

розповідає про: допомогу старшокласників у 

вихованні й оздоровленні дітей молодшого 

шкільного віку, організацію та проведення 

активного відпочинку; 

 

характеризує: бойовий хортинг як дієвий засіб 

підготовки до захисту України; вплив занять 

фізичною культурою на гармонійний розвиток 

майбутніх батьків; 

 

розповідає про: організацію змістовного 

дозвілля та самотренувань засобами бойового 

хортингу; 

дотримується: правил техніки безпеки під час 

занять бойовим хортингом; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Загальнорозвивальні фізичні вправи: 

спеціальні вправи для розвитку 

гнучкості верхнього плечового 

поясу, сили верхніх і нижніх кінцівок, 

черевного пресу, спини, вправи на 

розтягування; 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові 

вправи; рівномірний біг 800 м 

(дівчата), 1000 м (юнаки); 

Спеціальна фізична підготовка 

вправи на спеціальну витривалість: 

комплекси вправ бойового хортингу 

на техніку виконання елементів; 

спеціальні бігові вправи; стрибкові 

вправи; 

– високий викид ноги з обраної 

стійки – 6 хв. по черзі правою та 

лівою ногою з частим повторенням; 

– мах прямою ногою зовні всередину 

з обраної стійки – 5 хв. по черзі 

правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– "вільна імітація на час" (вільна 

імітація елементів техніки). 

виконує: спеціальні вправи для розвитку гнучкості 

верхнього плечового поясу, сили верхніх і нижніх 

кінцівок, черевного пресу, спини, вправи на 

розтягування; 

 

 

 

вправи на витривалість: 

спеціальні бігові вправи; стрибкові вправи; 

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

 

 

вправи на спеціальну витривалість: 

вправи на розвиток гнучкості, пластичності 

суглобів; комплекси вправ бойового хортингу на 

техніку виконання елементів; спеціальні бігові 

вправи; стрибкові вправи; 

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

черзі правою та лівою ногою з частим 

повторенням; 

– мах прямою ногою зовні всередину з обраної 

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

частим повторенням; 

 

– "вільна імітація на час" (вільна імітація 

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

відпочинку 1 хв. 
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Примітка. Віковий період учнів 11 класу найсприятливіший для розвитку сили (юнаки, 

дівчата) та гнучкості (дівчата). 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; 

вправи для рук і оздоровче дихання: 

– рухи з відкритою долонею; 

– рухи руками з долонею зі 

стиснутими пальцями; 

імітаційні вправи та викиди зап'ястя 

та передпліччя на нижній, середній і 

верхній рівень (вперед, вбік); махи 

та викиди рук знизу, збоку 

(розслаблених, напружених); 

оздоровчі махові оберти двома 

руками (вперед, назад) на місці та в 

русі; виконання серій оздоровчих 

елементів техніки бойового 

хортингу; 

вправи для ніг і оздоровче дихання: 

імітаційні махові вправи на пластику 

й розтяжку; повільні та швидкісні 

високі піднімання стегна і викиди 

ступні з повільним оздоровчим і 

швидкісним видихом (прямо, збоку, 

вперед збоку, назад); комбінування 

елементів; виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

вправи для тулуба: вдосконалення 

оздоровчих обертів тулубом на місці 

та в русі, нахилів, уклонів (вліво, 

вправо), піднурень із легким 

присідом і відходом; удосконалення 

імітації підворотів спиною до 

партнера (простих і з виставленням 

ноги); дії тулубом при виконанні 

амплітудних вправ; 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для вдосконалення техніки 

пересування вивченими способами; 

подальше вивчення техніки 

бойового хортингу в координації; 

вивчення та демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Інструкторська захисна"/І-з/ 

– «Instructor Defensive Form» /I-d/, 

під рахунок і самостійно; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у 

стройовій коробці; взаємодія учнів 

передньої та задньої ліній, які 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами 

бойового хортингу; 

техніку рук і оздоровче дихання: 

– рухи з відкритою долонею; 

– рухи руками з долонею зі стиснутими 

пальцями; 

імітаційні вправи та викиди зап'ястя та 

передпліччя на нижній, середній і верхній рівень 

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

(розслаблених, напружених); 

оздоровчі махові оберти двома руками (вперед, 

назад) на місці та в русі; виконання серій 

оздоровчих елементів техніки бойового хортингу; 

 

 

 

техніку ніг спортсмена й оздоровче дихання: 

імітаційні махові вправи на пластику й розтяжку; 

повільні та швидкісні високі піднімання стегна і 

викиди ступні з повільним оздоровчим і 

швидкісним видихом (прямо, збоку, вперед збоку, 

назад); комбінування елементів; виконання серій 

імітаційних вправ техніки ніг; 

 

 

техніку тулуба спортсмена: вдосконалення 

оздоровчих обертів тулубом на місці та в русі, 

нахилів, уклонів (вліво, вправо), піднурень із 

легким присідом і відходом; удосконалення 

імітації підворотів спиною до партнера (простих і 

з виставленням ноги); дії тулубом при виконанні 

амплітудних вправ; 

 

 

спеціальні вправи бойового хортингу: 

вправи для вдосконалення техніки пересування 

вивченими способами; подальше вивчення 

техніки бойового хортингу в координації; 

 

 

 

демонструє: оздоровчу навчальну форму 

бойового хортингу на 24 рахунки та самостійно: 

– інструкторську захисну; 

групове виконання оздоровчої форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання 
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вишикувані для групового 

виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

дотримується: правил техніки безпеки на 

тренувальному майданчику бойового хортингу. 

 

Орієнтовні навчальні нормативи 

 
Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

6 рік 
навчання 

(10 

клас) 

 

Підтягування у висі,(кіл-ть 

разів) 

юн. (у 

висі) 

до 5 7 9 11 

дівчата 

(у висі 

лежачи) 

до 10 12 15 20 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи (кіл-ть разів) 

юнаки 

(від 

підлоги) 

до 12 15 20 30 

дівч. (від 

лави) 

до 10 10 12 16 

Піднімання тулуба в сід за 30 

с., 

(кіл-ть разів) 

юнаки до 17 18 27 38 

дівчата до 16 17 24 35 

Техніка ніг по повітрю, за 30 

с., (кіл-ть разів) 

юнаки 29 33 37 40 

дівчата 25 27 30 34 

Стрибок у довжину з місця, 

см. 

юнаки 155 170 180 210 

дівчата 130 145 160 170 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): третя 

атакувальна, 1–12 балів 

юнаки 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівчата 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

7 рік 
навчання 
(11 

клас) 

Підтягування у висі, (кіл-ть 

разів) 

юн. (у 

висі) 

до 6 8 10 12 

дівчата  

(у висі 

лежачи) 

до 12 14 17 22 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи (кіл-ть разів) 

юнаки 

(від 

підлоги) 

до 14 17 25 35 

дівч. (від 

лави) 

до 12 14 17 20 

Піднімання тулуба в сід за 30 

с., 

(кіл-ть разів) 

юнаки до 20 22 35 45 

дівчата до 18 20 30 40 

Техніка ніг по повітрю, за 30 

с., (кіл-ть разів) 

юнаки 31 35 39 42 

дівчата 27 29 32 35 

Стрибок у довжину з місця, 

см. 

юнаки 165 185 205 225 

дівчата 135 150 165 180 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): інструкторська 

захисна, 1–12 балів 

юнаки 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 

дівчата 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–

12 
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Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Бойовий хортинг» 

 
№ 

п/п 

Обладнання Кількість 

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

2. Лава гімнастична  4 шт. 

3. Мати гімнастичні  4 шт. 

4. Перекладина гімнастична (або навісна) 2 шт. 

5. Скакалки 10 шт. 

6. Стінка гімнастична 4 шт. 

 

Індивідуальне спорядження, потрібне для вивчення  

модуля «Бойовий хортинг» 

 
№ п/п Індивідуальне спорядження Кількість 

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

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

брюки) 

1 шт. 
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Перелік імітаційної зброї для освоєння програми з військово-патріотичної 

підготовки юних спортсменів бойового хортингу (учні 8–9, 10–11 класів) 

 

AK-74М 

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

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

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

коробки. 

 

АГС-17 

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

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

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

зворотних схилах висот). 

 

ВОГ-25 

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

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

тобто подається у ствол через дульний зріз. 

 

ВСК-94 

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

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

цілях у засобах індивідуального захисту (бронежилетах). 

 

ГП-25 

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

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

а також на зворотних схилах висот (осколковою гранатою). 

 

ОСВ-96 

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

з легкої технікою, ураження особового складу супротивника за укриттями, 

протиснайперської боротьби. 

 

ПКМ 

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

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

 

 

 

 

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

особистою зброєю офіцерського складу Збройних Сил і співробітників силових 

структур держави. 

 

РГД-5, Ф-1, РГН, РГО 

Ручні осколкові гранати призначені для ураження особового складу супротивника 

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

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

населеному пункті, в лісі або горах). 

 

РПГ-7 

Ручний протитанковий гранатомет. Призначений для ураження броньованих 

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

укриттях. 

 

РПК-74М 

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

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

із пластику, встановлена планка "ластівчин хвіст"). 

 

СВД 

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

знищення різних рухомих, відкритих і маскованих одиночних цілей. 
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Навчальні комплекси спеціальних вправ бойового хортингу з предметами 

 

Вправи з палицею 

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

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

розвитку необхідних у житті фізичних якостей, вони вдосконалюють координації 

рухів, тренують синхронність рухового акту з правильним диханням, покращують 

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

урізноманітнюють тренування юних спортсменів, роблять їх більш привабливими. 

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

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

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

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

Вправа 1 

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

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

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

Вправа 2 

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

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

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

інший бік. Повторити 6-10 разів. 

Вправа 3 

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

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

ліву ногу випрямити назад, поставивши на носок, намагаючись зберегти 

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

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

Повторити 6-8 разів. 

Вправа 4 

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

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

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

Вправа 5 

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

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

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

Вправа 6 

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

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

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

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

опустити тулуб, зробивши видих. На рахунок 9-10 підняти ноги і пронести їх над 

палицею. Вдих через ніс, на 11-12 – провівши ноги під палицею, опустити їх – 

видих. Повторити 2-4 рази. 
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Вправа 7 

Нахили за косими напрямками. 

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

поворотом вліво – нахил вперед, торкнутися палицею гомілковостопного суглоба 

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

Повторити 6-8 разів. 

Вправа 8 

Заспокійлива ходьба. Дихання довільне. 

 

Вправи зі стільцем 

Через нестачу рухів при довгому сидінні знижується інтенсивність 

циркуляції крові, порушується її доступ до серця, утруднюється доставка 

поживних речовин до клітин і тканин організму, виникає гіпоксія через 

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

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

культурі, якщо його використовувати як спортивний снаряд. 

Вправа 1 

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

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

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

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

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

Вправа 2 

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

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

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

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

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

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

ногою на стільці. 

Вправа 3 

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

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

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

разів. 

Вправа 4 

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

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

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

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

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

Вправа 5 

Розслаблення. 

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

руки перед собою, 2 – розслаблено упустити руки на груди, 3 – руки в сторони. 
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Потрясти. Дихання довільне. На кожен рахунок по черзі піднімати і опускати 

ноги. 

Вправа 6 

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

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

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

дихання. Повторити 4-6 разів. 

Вправа 7 

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

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

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

 

Розминка юного спортсмена бойового хортингу  

перед тренуванням з ударної техніки ніг 

Комплекси вправ і технічних дій спортсмена надзвичайно різнобічно 

впливаю на організм учнів, сприяють формуванню й удосконаленню 

різноманітних спеціальних рухових навичок і вихованню багатьох фізичних 

якостей. Секрет популярності бойового хортингу в його динамічності, 

ефективності прийомів та змагальному азарті сутичок. Заняття спортсмена з 

ударної техніки ніг формує відчуття ритму, реакції, колективного виконання 

прийомів і вправ, відмінно гартує організм. 

Юним любителям бойового хортингу пропонуємо комплекс вправ для 

правильної постановки дихання перед тренуванням та під час виконання ударної 

техніки. 

Вправа 1 

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

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

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

стиснувши губи. 

Вправа 2 

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

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

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

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

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

видих довгий, спокійний, із супротивом повітря. 

Вправа 3 

Нахили за косими напрямками. 

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

спираючись, дістати кінчиками пальців нижню частину гомілки і провести 

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

продовжуючи активний короткий вдих через ніс. Повертаючись у В. П. – 

спокійний видих. Те саме – в праву сторону. Розвинути природну пластичність 

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

Вправа 4 
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Випади в сторони. 

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

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

Відставлена нога пряма. 

Вправа 5 

Підготовка дихальної та серцево-судинної систем до максимальних 

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

виконуємо кілька пружних ривків з місця з поступовим пришвидшенням. Потім 

набираємо повітря і на затримці знову виконуємо ті ж рухи. 

Вправа 6 

Розігрів тазостегнового суглоба. 

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

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

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

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

Вправа 7 

Розслаблення. 

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

розслаблено зігнути в колінах і потрясти. 

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

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

тренування з бойового хортингу. 
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Експрес-комплекси спеціальних фізичних вправ бойового хортингу для 

розвитку різних груп м'язів 

 

I. Комплекс – загальнорозвивальні вправи для підготовки юного 

спортсмена бойового хортингу до навантаження або розминка 

Організму юнака або дівчини потрібне переналаштування на новий ритм 

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

нескладних фізичних вправ. 

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

спиною схресно, діставши ліктів кистями. 

1–2 – нахил голови вліво; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – нахил голови вправо. 

(Повторити  кожну сторону по 5-7 разів). 

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

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

Вправа 3. В. П. – руки в сторони; 

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

4 – В.П.; 

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

(Не сутулитися, спина пряма). 

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

1–3 – поворот тулуба вліво, одночасно присідаючи; 

4 – випрямитися у В. П.; 

5–7 – поворот тулуба вправо, одночасно присідаючи; 

8 – В. П. 

(по 5-7 разів у кожну сторону). 

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

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

3–4 – В. П.; 

5–6 – те ж саме в іншу сторону; 

7–8 – В. П.; 

(по 5–7 разів кожним ліктем). 

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

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

згинати); 

3–4 – випрямитися; 

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

7–8 – В. П. 

(7 повторень). 

Вправа 7. В. П. – Ноги нарізно. 

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

3–4 – В. П.; 

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

7–8 – В. П. 
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(Стежити за поставою). Виконувати вправу по 5–7 разів. 

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

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

3–4 – В. П.; 

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

7–8 – В. П. 

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

обхопити лікті. 

1–3 – пружний нахил вперед, намагаючись торкнутися передпліччям 

підлоги; 

4 – В. П. 

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

Бажаємо здоров'я та успіху! 

 

II. Комплекс для м'язів живота 

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

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

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

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

– підняти таз вгору, поперек не відривати. 

Працюють ноги, таз. Ноги прямі. 

(10 разів, довести до 20–25 разів). 

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

формують талію. 

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

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

– одномоментне торкання ліктя руки і коліна різнойменної ноги; 

– ногу поміняти. 

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

Вправа 3. «Скручування» – верх преса. 

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

підлозі; 

– скручування з прямими руками до легкого торкання колін. 

Не допускати ривків. 

Виконувати 10 разів, довести до 20–25 разів. 

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

серії. 

Бажаємо успіху! 

 

III. Комплекс для розвитку талії для юних спортсменок бойового 

хортингу 

Добрий день! Сьогодні ми пропонуємо дівчатам-спортсменкам комплекс 

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

Вправа 1. В. П. – ноги на ширині плечей, руки витягнуті уздовж тіла. 
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1–3 – нахил вправо, руки ковзають уздовж тіла, ліва вгору, права вниз, 

намагаючись торкнутися підлоги; 

4 – В.П.; 

5–8 – те ж в інший бік. 

Виконувати до 20 разів на кожну сторону. 

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

кисті; 

1–3 – нахили вліво і вправо; 

4 – В. П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

Вправа 3. В. П. те ж. 

1–3 – повороти вліво і вправо; 

4 – В.П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

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

на ширину плечей. Руки вздовж тулуба; 

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

Повторювати 10 разів. 

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

підлоги. 

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

3–4 – В. П. 

Виконувати 10 разів. 

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

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

плавно розгойдувати її вперед-назад; 

4 – В. П. 

Повторити 10 разів. 

Бажаємо всього доброго! 

 

ІV. Комплекс вправ на великому гімнастичному м'ячі 

Для наступного комплексу знадобиться великий гімнастичний м'яч. 

Добрий день! Сьогодні ми підготували комплекс вправ на великому 

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

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

підлозі. 

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

випрямляючи ноги. 

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

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

5 секунди, повернутися у В. П. 

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

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

долоні до верхньої частини гомілок. 
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– Відвести руки за голову і випрямити ноги, відкочуючи м'яч від себе. 

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

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

положенні. Повторити вправу 10 разів. 

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

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

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

Повторити вправу по 10 разів на кожну ногу. 

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

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

по 10 разів на кожну ногу. 
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782.  

Monograph 
"Combat horting and system of formation of physical readiness of athletes" 

 

The monograph "Combat horting and system of formation of physical readiness of 

athletes" contains practical material on application of means and methods of physical 

training, training and education of athletes of combat horting of different age groups, 

characteristics of physical exercises for education of the basic physical qualities: force, 

speed, endurance, agility, flexibility. . Recommendations for physical training of young 

athletes, a description of special exercises, as well as methodological advice on physical 

training and education of children and youth in the cultural, health and martial traditions 

of the Ukrainian people. The purpose of the monograph is to provide methodological 

and practical material for educational work on the development of physical qualities and 

physical training of athletes, health promotion, comprehensive physical training, 

formation of moral and ethical qualities and patriotic education of the younger 

generation by means of combat horting. The publication has an interdisciplinary nature 

and combines pedagogical, sports-preparatory, methodological-physiological, medical-

psychological, social and educational components. 

The monograph is addressed to specialists and amateurs, teachers of combat 

horting, heads of educational institutions, physical education teachers and physical 

education teachers, heads of sports sections of combat horting, coaches-teachers of 

higher education institutions, children's and youth sports schools, sports clubs, military 

and national-patriotic direction. 
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