
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 
ІНСТИТУТ МОДЕРНІЗАЦІЇ ЗМІСТУ ОСВІТИ 

 

 
 

С. Я. ФЕДОРЧУК 
 

 

 

 

ОСНОВИ РОБОТИ ДИТЯЧОГО ГУРТКА  

З БОЙОВОГО ХОРТИНГУ ДЛЯ ШКОЛЯРІВ 
 

МЕТОДИЧНИЙ ПОСІБНИК 

 

Прийнято на засіданні Президії 

Громадської спілки «Національна федерація бойового хортингу України» 
(Рішення Президії ГС «НФБХУ» № 12 від 21.01.2022 р.) 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Київ – 2022 р. 



 2 
 

УДК 373.3.015.31:179.9:796.034.2 

ББК 75.715(4Укр)я7 

          Ф83 

Посібник схвалено до друку науково-методичною колегією 

Громадської спілки «Національна федерація бойового хортингу 

України». Затверджено рішенням Президії ГС «НФБХУ» № 12 

від 21.01.2022 р., протокол № 11 від 21.01.2022 р. 
 

Автор: 

Федорчук Сергій Ярославович – учитель фізичної культури, освіта: вища педагогічна, тренер-

інструктор з бойового хортингу: керівник гуртка у закладі загальної середньої освіти, кандидат у 
майстри спорту України з хортингу, учасник бойових дій. 

 

Рецензенти: 
Оржеховська В. М. – доктор педагогічних наук, професор, завідувач кафедри ЮНЕСКО превентивної 

освіти і соціальної політики Міністерства закордонних справ України, завідувач лабораторії превентивного 

виховання Інституту проблем виховання Національної академії педагогічних наук України; 
Федорченко Т. Є. – доктор педагогічних наук, професор, головний науковий співробітник лабораторії 

превентивного виховання Інституту проблем виховання Національної академії педагогічних наук України; 
Болтівець С. І. – доктор психологічних наук, професор, завідувач відділу розвитку молодіжної політики 

Державного інституту сімейної та молодіжної політики України; 
Чмелюк В. В. – кандидат юридичних наук, проректор з питань підготовки кадрів податкової міліції – 

начальник Факультету підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників податкової міліції 
Університету державної фіскальної служби України, учасник бойових дій; 

Грищук В. Л. – кандидат юридичних наук, начальник кафедри спеціальних дисциплін та організації 
професійної підготовки Факультету підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації працівників 
податкової міліції Університету державної фіскальної служби України, підполковник податкової міліції, майстер 
спорту України з хортингу, учасник бойових дій. 

 

 

 

Федорчук С. Я. 
Ф83 Основи роботи дитячого гуртка з бойового хортингу для школярів : метод. посіб. 

/ С. Я. Федорчук // Мін-во освіти і науки України, Інститут модернізації змісту освіти. – Київ : 

ГС «НФБХУ», 2022. – 186 с. 
 

 

 

ISBN 978-966-437-568-6. 
 

 

 

Методичний посібник має на меті впровадження дитячо-юнацького гуртка з бойового 

хортингу у заклади освіти, містить теоретико-методичні і практичні засади фізкультурно-

оздоровчих занять з національного професійно-прикладного виду спорту України бойового 

хортингу для вихованців гуртка дитячо-юнацького віку, формування цінностей здорового життя 

дітей та молоді засобами бойового хортингу, значення систематичних занять бойовим хортингом, 

як складової здорового способу життя дітей. Надаються рекомендації щодо впровадження 

здоров'язберігальних технологій, проведення занять з бойового хортингу, визначення 

навантажень, контролю під час тренувань, відновлення після занять, впровадження бойового 

хортингу як національного виду спорту України у навчально-виховний процес з предметів 

«Фізична культура» та «Захист України». У виданні надані рекомендації щодо планування занять з 

бойового хортингу для дітей різного віку, опис оздоровчих та загальнорозвивальних вправ, ігор 

для дітей та юнацтва, елементів базової техніки, тактичної підготовки, а також методичні поради 

щодо виховної роботи з учнями на основі спортивних, культурних, оздоровчих і бойових традицій 

українського народу. 

Посібник адресований вчителям фізичної культури та викладачам фізичного виховання, 

керівникам спортивних секцій і гуртків, тренерам-викладачам загальноосвітніх, професійно-

технічних, позашкільних навчальних закладів, дитячо-юнацьких спортивних шкіл, клубів 

фізкультурно-оздоровчого, військово-спортивного та національно-патріотичного напряму. 

 

 

 
 

УДК 373.3.015.31:179.9:796.034.2 

ББК 75.715(4Укр)я7 
 

Друкується в авторській редакції. 

Відповідальність за достовірність наданого для видання матеріалу несе автор. 

Будь-яке відтворення тексту без згоди автора та видавництва забороняється. 

 

                                                                                                                © Федорчук С. Я., 2022 

ISBN 978-966-437-568-6                                                                           © Видавець: ГС «НФБХУ», 2022 



 3 

ЗМІСТ 
 

ВСТУП ………………………………………………………………...………….….... 4 

1. Мета оздоровчих занять дітей та юнаків бойовим хортингом ………………...… 6 

2. Завдання занять дітей та юнаків бойовим хортингом …………………………..... 6 

3. Діагностика фізичних даних у дітей, які займаються бойовим хортингом …...... 7 

4. Засоби дозування фізичних навантажень ……………........................................... 15 

5. Види та методи лікарсько-педагогічного контролю ……………………………. 18 

6. Засоби відновлення …………………………………………………………........... 19 

7. Документи планування та обліку …………............................................................ 19 

8. Критерії ефективності занять з бойового хортингу …………………….............. 20 

9. Техніка безпеки на заняттях ………………………………………..…….............. 20 

10. Вимоги до тих, хто займається бойовим хортингом ……………………........... 21 

11. Розрахунок годин програмного теоретичного та практичного матеріалу (у 

годинах) ……………………........................................................................................ 22 

12. Теоретичні та практичні програмні завдання для дітей ………….............. 23 

13. Побудова тренувального мікроциклу ……………………................................... 31 

14. Побудова тренувального заняття з бойового хортингу для дітей …………..... 32 

15. Спортивно-підготовчий ефект фізичних вправ у процесі занять бойовим 

хортингу ……………………....................................................................................... 34 

СПИСОК РЕКОМЕНДОВАНИХ ДЖЕРЕЛ ………………………..…………… 86 

ДОДАТКИ ………………………………………………………………………….. 181 

Додаток 1. Опитувальник батьків учнів щодо занять бойовим хортингом . 181 

Додаток 2. Експрес-комплекси спеціальних вправ бойового хортингу для 

розвитку різних груп м'язів ………………………………………………...... 182 

 



 

 

12. ТЕОРЕТИЧНІ ТА ПРАКТИЧНІ ПРОГРАМНІ ЗАВДАННЯ ДЛЯ ДІТЕЙ 
 

№ 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) 
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 Спрямованість загальної фізичної підготовки 

3агальна фізична підготовка як основа розвитку 

фізичних якостей, здібностей, рухових функцій 

спортсмена й підвищення спортивної працездатності. 

Стройові вправи 

Шикування в колону по одному, в одну шеренгу. 

Поняття: стрій, шеренга, колона, фронт, тил, інтервал, 

дистанція. Повороти на місці, праворуч i ліворуч. 

Розмикання й змикання приставними кроками. 

Перешикування з однієї шеренги у дві. Рух по колу. 

3устріч i вітання старшого за ранком. Вихід із строю. 

Вхід i вихід із залу. 3агальне шикування по ранках. 

Спортивний етикет бойового хортингу – як система 

цінностей у вихованні спортсмена. 

Гімнастичні вправи без предметів 

Обертання в суглобах у положенні стоячи, у положенні 

сидячи на підлозі. Нахили головою, тулубом. Махи 

руками. Присіди. Випади. 

Стрибки в присіді. Стоячи на зігнутих ногах, на місці, у 

русі, у русі з о6ертанням. Махи ногами стоячи й лежачи, 

на спині, на животі. 
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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) 
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 Вправи для розвитку швидкості 

Пробігання коротких відрізків 10, 20, 30, 60, 100 м. 

Стрибки в довжину й у висоту з розбігу, з місця: 

виконання 10 вправ на час. Виконання вправ за 10 с із 

максимальною швидкістю: участь в іграх з великою 

інтенсивністю й обмеженням у часі. Виконання вправ по 

зоровому, слуховому, тактильному сигналу (подразнику). 

Вправи для розвитку витривалості 

Біг на дистанції 200–800 м. Кроси 3–5 км. Спортивні 

ігри великої інтенсивності. Виконання вправ на кількість 

разів протягом 30 i 45 с, 1 хв. Багаторазове виконання 

окремих технік бойового хортингу, 

блоків, ударів, захоплень, кидків, прийомів партеру. 

Імітаційні вправи 

Відпрацьовування форм бойового хортингу. Виконання 

структури комплексу технік ударів та блоків. Виконання 

відходів, підвідних технік, підходів, ухилів. Виконання 

імітаційних підворотів на борцівські кидки в стійці. 

Дихальні вправи й вправи на розслаблення 

Вправи на зняття напруги в різних групах м'язів 

(потряхування, поколочування, погладжування й 

розтирання). 

Вправи на відновлення подиху й серцевого ритму, для 
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зняття болючого синдрому. Вільний подих, із затримкою. 

Подих i техніки на розвиток концентрації зусилля в 

потрібній крапці. Релаксація. 

Вправи на розвиток гнучкості 

Вправи на розвиток пасивної гнучкості, активної 

гнучкості в парах i на снарядах з використанням ваги тіла. 

Ротація кінцівок з різною амплітудою. Повороти й нахили 

тулуба. Поперечний i поздовжній шпагат. Різні 

гімнастичні й акробатичні вправи, потребуючі підвищеної 

гнучкості. Борцівський міст із положення лежачи, зі 

стійки на голові, зі стійки на руках. Стійка на колінах; 

упор головою в хорт, 6орцовський килим (рух уперед, 

назад у сторони, по колу). 

Міст із положення стоячи, прогнувшись назад. Міст iз 

положення стоячи, на руках. 

Елементи розтягувань й самомасажy. 

Вправи на розвиток швидкісно-силових якостей 

3гинання й розгинання рук в упорі (стоячи, лежачи, 

ногами на стіну, у стійці на руках, об спинку стільця, 

гімнастичну стінку). 

Присідання на двох i на одній нозі, з партнером на 

плечах, зі штангою з набивними м'ячами. Піднімання рук, 

ніг у положенні лежачи на підлозі, на животі, на спині. 

Ходьба в напівприсіді, у повному присіді. Стрибки на 

носках, у напівприсіді, у повному присіді, на одній нозі. 

Стрибки у висоту, довжину. Серії стрибків. 

Підтягування на поперечині. Стрибки нагору по 

похилій площині. 

Нахили з вантажем i партнером на плечах. Силові ігри. 

Багаторазові відпрацьовування технік на довгій груші 

бойового хортингу. Бій із сильним супротивником, 

важким супротивником. 

Вправи з партнером 

Ходьба й біг з партнером на плечах. Нахили з 

партнером висячим на шиї (тільки для старшої групи 

бойового хортингу). Нахили й повороти з партнером, який 

лежить на плечах. Перетягання в парах однією й двома 

руками, сидячи й стоячи. Виштовхування з хорту грудьми, 

спиною, 6оком, боротьба за предмет (м'яч, гімнастичний 

ціпок, пояс), двобій «півнів», двобій вершників. 

Вправи на розвиток активної гнучкості в парах стоячи й 

сидячи на підлозі. Перекиди в парах. Акробатичні 

елементи в парах. Стійка на плечах партнера. 

   



 

27 

 

Технічна підготовка в бойовому хортингу 

 

144 

 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 
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Скороченням дистанції. Відходом з лінії атаки. 

Відходом з обертанням. Відхід з контрдією. Ухили та 

відхили тулуба. 

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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ДОДАТКИ 

Додаток 1 

 

ОПИТУВАЛЬНИК БАТЬКІВ УЧНІВ 

ЩОДО ЗАНЯТЬ БОЙОВИМ ХОРТИНГОМ 
 

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

стосовно занять спортом? 

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

рухливими іграми з елементами бойового хортингу Ви хотіли б упроваджувати в 

сім’ях? 

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

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

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

в русі й в рухливих іграх? 

6.  Які сучасні форми й методи виховання школярів знають батьки і як 

правильно їх підбирають для своїх дітей? 

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

вільний час з дітьми? 

8.  Якими вольовими й фізичними якостями має володіти наполеглива 

дитина? 

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

небажанням виконувати доручення? 

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

виховання в них вольових якостей?  

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

12.  Які фізичні навантаження допустимі для школярів даного віку? 

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

14.  Ваше ставлення до українського виду єдиноборства бойовий хортинг? 

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

чином їх виправляєте? 

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

спортивно-масової роботи в домашніх умовах? 

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

бойовим хортингом? 

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

хортингу та рухливих ігор з елементами бойового хортингу? 

19.  Яких вимог Ви дотримуєтеся у процесі організації домашнього дозвілля 

й чи доводите розпочату справу до кінця?  

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

домашніх умовах? 

21. Чого Ви хотіли б досягти в процесі виховання учнів? 
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Додаток 2 

 

ЕКСПРЕС-КОМПЛЕКСИ 

СПЕЦІАЛЬНИХ ВПРАВ БОЙОВОГО ХОРТИНГУ  

ДЛЯ РОЗВИТКУ РІЗНИХ ГРУП М'ЯЗІВ 

 

I. Комплекс – загальнорозвивальні вправи для підготовки юного 

спортсмена бойового хортингу до навантаження або розминка 

Організму юнака або дівчини потрібне переналаштування на новий ритм 

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

нескладних фізичних вправ. 

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

спиною схресно, діставши ліктів кистями. 

1–2 – нахил голови вліво; 

3–4 – В. П.; 

5–6 – нахил голови вправо. 

(Повторити  кожну сторону по 5-7 разів). 

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

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

Вправа 3. В. П. – руки в сторони; 

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

4 – В.П.; 

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

(Не сутулитися, спина пряма). 

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

1–3 – поворот тулуба вліво, одночасно присідаючи; 

4 – випрямитися у В. П.; 

5–7 – поворот тулуба вправо, одночасно присідаючи; 

8 – В. П. 

(по 5-7 разів у кожну сторону). 

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

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

3–4 – В. П.; 

5–6 – те ж саме в іншу сторону; 

7–8 – В. П.; 

(по 5–7 разів кожним ліктем). 

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

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

згинати); 

3–4 – випрямитися; 

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

7–8 – В. П. 

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

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

3–4 – В. П.; 

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

7–8 – В. П. 

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

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

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

3–4 – В. П.; 

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

7–8 – В. П. 

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

обхопити лікті. 

1–3 – пружний нахил вперед, намагаючись торкнутися передпліччям 

підлоги; 

4 – В. П. 

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

Бажаємо здоров'я та успіху! 

 

II. Комплекс для м'язів живота 

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

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

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

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

– підняти таз вгору, поперек не відривати. 

Працюють ноги, таз. Ноги прямі. 

(10 разів, довести до 20–25 разів). 

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

формують талію. 

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

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

– одномоментне торкання ліктя руки і коліна різнойменної ноги; 

– ногу поміняти. 

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

Вправа 3. «Скручування» – верх преса. 

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

підлозі; 

– скручування з прямими руками до легкого торкання колін. 

Не допускати ривків. 

Виконувати 10 разів, довести до 20–25 разів. 

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

серії. 

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

хортингу 

Добрий день! Сьогодні ми пропонуємо дівчатам-спортсменкам комплекс 

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

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

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

намагаючись торкнутися підлоги; 

4 – В.П.; 

5–8 – те ж в інший бік. 

Виконувати до 20 разів на кожну сторону. 

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

кисті; 

1–3 – нахили вліво і вправо; 

4 – В. П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

Вправа 3. В. П. те ж. 

1–3 – повороти вліво і вправо; 

4 – В.П. 

Повторювати по 20 разів у кожну сторону. 

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

на ширину плечей. Руки вздовж тулуба; 

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

Повторювати 10 разів. 

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

підлоги. 

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

3–4 – В. П. 

Виконувати 10 разів. 

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

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

плавно розгойдувати її вперед-назад; 

4 – В. П. 

Повторити 10 разів. 

Бажаємо всього доброго! 

 

ІV. Комплекс вправ на великому гімнастичному м'ячі 

Для наступного комплексу знадобиться великий гімнастичний м'яч. 

Добрий день! Сьогодні ми підготували комплекс вправ на великому 

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

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

підлозі. 

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

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

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

5 секунди, повернутися у В. П. 

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

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

долоні до верхньої частини гомілок. 

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

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

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

положенні. Повторити вправу 10 разів. 

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

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

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

Повторити вправу по 10 разів на кожну ногу. 

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

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

по 10 разів на кожну ногу. 
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