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Програма шкільних занять з фізичної культури для учнів 6-7 класів  

з елементами техніки бойового хортингу 
 

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ,  

6–7 КЛАСИ. ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ «БОЙОВИЙ ХОРТИНГ» 

 

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

Варіативний модуль «Бойовий хортинг» навчальної програми з фізичної культури 

для 6–7 класів загальноосвітніх навчальних закладів включає оздоровчі, 

загальнофізичні, технічні, а також виховні аспекти і розроблений відповідно до вимог 

Державного стандарту базової та повної загальної середньої освіти. 

Метою впровадження варіативного модуля «Бойовий хортинг» у загальноосвітній 

школі є: зміцнення здоров'я та всебічна фізична підготовка учнів, а також виховання 

морально-етичних якостей особистості та патріотичне виховання на оздоровчих і 

культурних традиціях українського народу. 

Варіативний модуль «Бойовий хортинг» складається з розділів: зміст навчального 

матеріалу та державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів. 

До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесено теоретичні відомості, загальну 

та спеціальну фізичні підготовки, техніко-тактичну підготовку, орієнтовні навчальні 

нормативи та перелік обладнання і індивідуального спорядження, що потрібне для 

вивчення модуля. 

Розділ «Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів» 

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

Під час вивчення елементів базової техніки бойового хортингу учні не займаються 

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

рухові навички формуються в учнів за допомогою оздоровчих формальних комплексів 

та ефективних дихальних вправ. Навчальний матеріал модуля адаптований до занять з 

учнями різної підготовленості, передбачає загальноосвітню, а не спортивну 

спрямованість і містить найпростіші елементи техніки бойового хортингу (формування 

постави, розвиток якостей швидкості, спритності та координації рухів, вивчення 

спеціальних підготовчих вправ бойового хортингу, вивчення основних стійок і технік, 

методів пересування в стійках і виконання початкових форм (комплексів) бойового 

хортингу, вивчення правил поведінки в спортивному залі, «Правил спортивного 

етикету» відповідно до вимог Національної федерації бойового хортингу України, 

вивчення дихальних вправ, вправ оздоровчого характеру, освоєння правил особистої 

гігієни). 

Під час навчання технічних прийомів бойового хортингу треба на кожному уроці 

використовувати такі вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки: прискорення 

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

багаторазові повторення оздоровчої базової техніки рухів бойового хортингу в повітрі 

на місці та в русі, виконання оздоровчих навчальних форм бойового хортингу – 

формальних комплексів (вистрибування із присіду вгору, підйоми з присіду у стійку з 

махами прямими ногами), а також дотримуватися методики послідовності вивчення 

підготовчих та оздоровчих прийомів базової техніки бойового хортингу, 
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використовуючи підвідні вправи. 

Заняття з бойового хортингу проводить учитель, який має належну фахову 

підготовку. 

З метою профілактики травматизму на кожному уроці слід перевіряти місця 

проведення занять, дотримуватися вимог методики навчання спеціальних оздоровчих 

вправ бойового хортингу, застосовуючи спеціальні розвивальні вправи для елементів 

базової техніки, звертати увагу на правильне пересування учнів по хорту 

(тренувальному майданчику). 

Під час проведення уроків з бойового хортингу вчитель повинен застосовувати 

особисто-орієнтовний і диференційований підхід до учнів. 

У процесі навчання бойового хортингу в 6–7 класах застосовуються такі групи 

методів: 

наочні (показ вправ, демонстрація вправ на схемі, макеті, екрані тощо); 

словесні (розповідь, пояснення, вказівка, зауваження, переконання, бесіда тощо); 

практичні (метод вправ та його варіанти – початкове вивчення технічних дій у 

цілому або частинами), метод багаторазового повторення (перемінний, інтервальний, 

ігровий, змагальний тощо). 

Впродовж усього навчально-оздоровчого процесу вчитель має постійно проводити 

виховні заходи, бесіди з учнями, в яких слід звертати увагу на те, що бойовий хортинг 

ґрунтується на культурних традиціях українського народу. 

Після вивчення модуля в кожному навчальному році учні складають випробування 

(навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів 

оздоровчої техніки бойового хортингу. 

В межах рівня виставляється середній або вищий бал. Під час складання 

навчальних нормативів оцінюють виконання технічного елемента кожною дитиною 

окремо. 
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Програма для школярів 6 класу 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Історія та завдання заснування бойового 

хортингу в Україні. Місце українського 

бойового хортингу на сучасному етапі 

розвитку міжнародного спорту, 

результати виступів українських 

спортсменів на міжнародній арені.  

Оздоровча та прикладна спрямованість 

бойового хортингу. 

Правила спортивного етикету, 

естетичне виховання  

відповідно до вимог Національної 

федерації бойового хортингу України.  

 

Всеукраїнська програма НФБХУ – 

«Бойовий хортинг проти наркотиків». 

Негативний вплив шкідливих звичок на 

розумову та фізичну працездатність.  

Розвиток вольових якостей у процесі 

занять бойовим хортингом. Видатні 

спортсмени України. 

Правила безпеки під час занять 

спеціальними фізичними вправами 

бойового хортингу. 

Учень, учениця: 

характеризує історію та завдання заснування і 

подальшого розвитку бойового хортингу в Україні; 

місце українського бойового хортингу на сучасному 

етапі розвитку міжнародного спорту; результати 

виступів українських спортсменів на міжнародній 

арені; 

оздоровчу та прикладну спрямованість бойового 

хортингу; 

 

правила спортивного етикету бойового хортингу, 

естетичного виховання відповідно до вимог 

Національної федерації бойового хортингу України; 

наводить приклади естетичного виховання у процесі 

занять бойовим хортингом; 

орієнтується у знаннях пунктів всеукраїнської 

програми НФБХУ – «Бойовий хортинг проти 

наркотиків»; 

пояснює значення негативного впливу шкідливих 

звичок на розумову та фізичну працездатність; 

 

називає принципи розвитку вольових якостей у 

процесі занять бойовим хортингом, видатних 

спортсменів України; 

дотримується правил безпеки під час занять 

спеціальними фізичними вправами бойового хортингу; 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові й організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору присівши; 

різновиди стрибків, акробатичні вправи; 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних якостей:  

спритності: стрибки, різновиди 

пересувань: (приставні, схресні кроки), 

стрибки через скакалку; 

 

витривалості: імітаційні вправи 

бойового хортингу для рук у повітрі на 

час (2, 3, 4 хв.); 

сили: згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи; 

 

 

швидкості та реакції: біг: 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м, біг зі зміною 

направлення, оберти на 180°, лівим та 

правим боком, біг з обертами (вліво, 

вправо); 

 

виконує: стройові й організовувальні вправи і прийоми; 

вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; підстрибування вгору 

з упору присівши; акробатичні вправи; 

 

 

 

 

 

різновиди стрибків: (стрибкові вправи у стійці 

спортсмена); на одній нозі, з ноги на ногу, поштовхом 

двома ногами, багатоскоки, стрибки через скакалку 

(вперед і назад); 

імітує техніку рук спортсмена в повітрі на час (2, 3, 4 

хв.); 

 

виконує згинання та розгинання рук в упорі лежачи:  

хлопці – від підлоги, дівчата – від гімнастичної лави; 

швидкісні розвороти та зміни направлення бігу, лівим 

та правим боком, біг з обертами (вліво, вправо); 

 

 

вправи з широкою амплітудою рухів руками та ногами; 
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гнучкості: вправи з широкою 

амплітудою рухів; 

 

швидкісно-силових якостей: стрибки в 

довжину з місця (вперед, назад, в 

сторони), багатоскоки; 

Навчальні розважальні ігри: 

Навчальні розважальні ігри з м'ячем за 

спрощеними правилами, рухлива гра 

"Малюкбол"; 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним ухилом 

("Чехарда", "Двобій півнів" з елементами 

бойового хортингу; естафети з 

елементами бойового хортингу для 

розвитку фізичних якостей), стрибки 

через скакалку. 

махові рухи; пасивні нахили, відведення ніг та рук за 

допомогою партнера; 

 

стрибки: в довжину з місця, (вперед, назад, в сторони), 

багатоскоки; 

 

бере участь у навчальних розважальних іграх з м'ячем 

за спрощеними правилами, рухливій грі "Малюкбол"; 

рухливих іграх загальнорозвивального характеру; 

спеціально-прикладного характеру; з техніко-

тактичним ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" з 

елементами бойового хортингу; естафети з елементами 

бойового хортингу для розвитку фізичних якостей), 

стрибки через скакалку (вперед і назад). 

Примітка. Віковий період учнів 6 класу найсприятливіший для розвитку витривалості, гнучкості, 

сили та швидкісно-силових якостей у дівчат. 

Техніко-тактична підготовка 

Пересування: способи пересувань у 

стійках (вперед, назад, по колу, 

підкроком, приставним кроком у 

фронтальній стійці, вільні пересування); 

зміна стійки; чергування різних способів 

пересувань; 

поєднання способів пересування з 

технічними базовими рухами бойового 

хортингу: пересування в стійці 

спортсмена приставними кроками 

(вправо, вліво, вперед, назад), вибір 

вихідного положення для виконання 

технічної дії (рукою, ногою); 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – 

стійка на голові та руках із допомогою; 

перекиди зі стійки спортсмена та 

повернення у стійку після виконання 

перекиду (вперед, назад, боком); довгий 

перекид уперед; комбінації елементів 

вправ; дівчата – комбінації елементів 

вправ; 

спеціальні дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового 

хортингу оздоровчого напряму (на місці, 

в русі); дихання черевне; затримка 

подиху перед виконанням швидкісної 

технічної дії; видих із напруженням; 

вправи для рук: імітаційні вправи 

захистів (верхнього, нижнього); 

оздоровча гімнастика із застосуванням 

техніки рук бойового хортингу; 

вправи для ніг: імітаційні вправи, махові 

вправи прямими ногами (знизу вверх, 

зовні всередину, зсередини назовні); 

оздоровча гімнастика із застосуванням 

техніки ніг бойового хортингу; 

виконує: способи пересувань у стійках (вперед, назад, 

по колу, підкроком, приставним кроком у фронтальній 

стійці, вільні пересування); зміна стійки; чергування 

різних способів пересувань; 

 

 

 

поєднання способів пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу: пересування в стійці 

спортсмена приставними кроками (вправо, вліво, 

вперед, назад), вибір вихідного положення для 

виконання технічної дії (рукою, ногою); 

 

 

спеціальні акробатичні вправи: хлопці – стійку на 

голові та руках із допомогою; перекид зі стійки назад і 

стає у стійку спортсмена; перекид зі стійки вперед і 

стає у стійку спортсмена; довгий перекид уперед і стає 

у стійку спортсмена; комбінації елементів вправ; 

дівчата – комбінації елементів вправ (два перекиди 

вперед, міст, два перекиди назад); 

спеціальні дихальні вправи: 

спеціальні дихальні вправи бойового хортингу 

оздоровчого напряму (на місці, в русі); дихання 

черевне; затримка подиху перед виконанням 

швидкісної технічної дії; видих із напруженням; 

 

володіє: 

технікою рук спортсмена: імітаційні вправи захистів 

(верхнього, нижнього); оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки рук бойового хортингу; 

 

технікою ніг спортсмена: імітаційні вправи, махові 

вправи прямими ногами (знизу вверх, зовні всередину, 

зсередини назовні); оздоровча гімнастика із 

застосуванням техніки ніг бойового хортингу. 
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самоконтроль на заняттях з навчання 

техніки рук і ніг. 

вивчення і демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Перша атакувальна" /1-а/ – «First 

Attacking Form» /1-а/, під рахунок і 

самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій 

коробці; взаємодія учнів передньої та 

задньої ліній, які вишикувані для 

групового виконання оздоровчого 

комплексу бойового хортингу. 

 

виконує: 

самоконтроль на заняттях з навчання техніки рук і ніг. 

демонструє навчальну форму бойового хортингу на 8 

рахунків і самостійно: 

– першу атакувальну. 

 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання оздоровчого 

комплексу бойового хортингу. 

 

Програма для школярів 7 класу 

 
Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів 

Теоретичні відомості 

 

Культурні традиції українського народу. 

Традиції Запорозької Січі. Особливості 

виду спорту бойового хортингу, його 

місце та роль у системі фізичного 

виховання, значення систематичних 

занять фізичними вправами для 

зміцнення здоров'я; 

Відомості про побудову і функції 

організму людини. Засади здорового 

способу життя. Вплив фізичних вправ на 

організм. Значення систематичних 

занять фізичними вправами для 

зміцнення здоров'я, розвитку фізичних 

здібностей та досягнення високих 

спортивних результатів у бойовому 

хортингу. Класифікація технічних 

прийомів бойового хортингу та його 

оздоровча система. Роль гігієни у житті 

людини. Питний режим. 

Учень, учениця: 

характеризує: культурні традиції українського 

народу, традиції Запорозької Січі, особливості виду 

спорту хортинг, його місце та роль у системі фізичного 

виховання, значення систематичних занять фізичними 

вправами для зміцнення здоров'я; 

 

має поняття про: відомості про побудову і функції 

організму людини; засади здорового способу життя; 

вплив фізичних вправ на організм; значення 

систематичних занять фізичними вправами для 

зміцнення здоров'я, розвитку фізичних здібностей та 

досягнення високих спортивних результатів у 

бойовому хортингу; 

 

 

називає: види технічних прийомів бойового хортингу 

та його оздоровчої системи; 

дотримується правил: особистої гігієни, питного 

режиму, техніки безпеки під час занять бойовим 

хортингом. 

Загальна та спеціальна фізична підготовка 

Загальна фізична підготовка 

Стройові та організовувальні вправи і 

прийоми; вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; 

підстрибування вгору з упору присівши; 

різновиди стрибків, акробатичні вправи; 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку фізичних якостей: 

сили: згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи. 

 

швидкості: біг: 30 м, 60 м, 

прискорення 10–30 м, спеціальні бігові 

вправи, стрибкові вправи, спеціальні 

 

виконує: стройові та організовувальні вправи і прийоми; 

вправи з предметами; 

перешикування, повороти в русі; підстрибування вгору 

з упору присівши; різновиди стрибків, акробатичні 

вправи; 

 

 

 

 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи: 

хлопці – від підлоги, дівчата – від гімнастичної лави; 

старт, стартовий розбіг, біг 30 м, 60 м, прискорення 10–

30 м, біг з високим підніманням стегна, стрибкові 
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махові вправи бойового хортингу, 

стрибки через скакалку на час (вперед, 

назад і в русі вперед); 

швидкості пересувань: пересування у 

3-метровій зоні з імітацією технічних 

рухів бойового хортингу у завершальних 

точках пересування; пересування у парі з 

партнером на дистанції 2 м.; 

спритності: "човниковий" біг; 

швидкісно-силових якостей: 

стрибок у довжину з місця; викид ноги 

вперед при піднятті із присіду під 

рахунок; 

 

витривалості: рівномірний біг без 

урахування часу 800 м. (дівчата), 1000 м. 

(юнаки); 

рухливі ігри: загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного 

характеру; з техніко-тактичним ухилом 

("Чехарда", "Двобій півнів" з елементами 

бойового хортингу; естафети з 

елементами бойового хортингу для 

розвитку фізичних якостей), стрибки 

через скакалку. 

вправи, спеціальні махові вправи для ударної техніки, 

стрибки через скакалку на час (вперед, назад і в русі 

вперед); 

 

 

пересування у 3-метровій зоні з імітацією технічних 

рухів бойового хортингу у завершальних точках 

пересування; пересування у парі з партнером на 

дистанції 2 м.; 

 

"човниковий" біг 4х9 м.; 

 

стрибок у довжину з місця; викид ноги вперед при 

піднятті із присіду під рахунок: 

хлопці – з повного присіду, дівчата – у напівприсіді; 

рівномірний біг без урахування часу 800 м. (дівчата), 

1000 м. (юнаки); 

 

бере участь у рухливих іграх загальнорозвивального 

характеру; спеціально-прикладного характеру; з 

техніко-тактичним ухилом ("Чехарда", "Двобій півнів" 

з бойового елементами хортингу; естафети з 

елементами бойового хортингу для розвитку фізичних 

якостей), стрибки через скакалку (вперед і назад). 

Примітка. Віковий період учнів 7 класу найсприятливіший для розвитку витривалості у хлопців. 

Техніко-тактична підготовка 

Класифікація технічних елементів 

бойового хортингу: 

пересування: поєднання способів 

пересування з технічними базовими 

рухами бойового хортингу; техніка 

простих поворотів у русі в стійці; 

самостраховки: самостраховки при 

падіннях на гімнастичні мати (на спину, 

на бік, на сідниці); 

вправи для рук: імітаційні вправи 

захистів на середній рівень 

(внутрішнього, зовнішнього); оздоровча 

гімнастика із застосуванням техніки рук 

бойового хортингу; 

вправи для ніг: імітаційні вправи, махові 

вправи прямими ногами (в сторону, 

назад), викиди ступні (вперед, в 

сторону); оздоровча гімнастика з 

застосуванням техніки ніг бойового 

хортингу. 

комбінації дій руками та ногами: 

самоконтроль на заняттях із навчання 

техніки рук і ніг; допоміжні спеціальні 

вправи для засвоєння техніки рук і ніг; 

узгодження рухів руками та ногами; ігри 

та розваги з використанням оздоровчої 

техніки бойового хортингу; 

вивчення і демонстрація форм 

(оздоровчих базових комплексів): 

Форма "Друга захисна" /2-з/ – «Second 

 

 

виконує: пересування та поєднання способів 

пересування з технічними базовими рухами бойового 

хортингу; техніка простих поворотів у русі в стійці; 

самостраховки при падіннях на гімнастичні мати (на 

спину, на бік, на сідниці); 

володіє: 

технікою рук спортсмена: імітаційні вправи захистів 

на середній рівень (внутрішнього, зовнішнього); 

оздоровча гімнастика із застосуванням техніки рук 

бойового хортингу; 

технікою ніг спортсмена: імітаційні вправи, махові 

вправи прямими ногами (в сторону, назад), викиди 

ступні (вперед, в сторону); оздоровча гімнастика з 

застосуванням техніки ніг бойового хортингу. 

 

 

 

виконує: комбінації дій руками та ногами: 

самоконтроль на заняттях із навчання техніки рук і ніг; 

допоміжні спеціальні вправи для засвоєння техніки рук 

і ніг; узгодження рухів руками та ногами; ігри та 

розваги з використанням оздоровчої техніки бойового 

хортингу; 

 

 

демонструє: навчальну форму бойового хортингу на 

16 рахунків і самостійно: 

– другу захисну; 
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Defensive Form» /2-d/, під рахунок і 

самостійно. 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій 

коробці; взаємодія учнів передньої та 

задньої ліній, які вишикувані для 

групового виконання оздоровчого 

комплексу бойового хортингу. 

 

 

групове виконання форми: 

виконання вивченої форми у стройовій коробці; 

взаємодія учнів передньої та задньої ліній, які 

вишикувані для групового виконання оздоровчого 

комплексу бойового хортингу. 
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Орієнтовні навчальні нормативи (6-7 класи) 

 
Рік 

навчання 

Навчальні нормативи Рівні компетентності 

низький середній достатній високий 

Рік 

навчання 

6 клас 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від підлоги) до 6 6 10 14 

дівч. (від лави) до 5 5 7 9 

Піднімання тулуба в сід за 30 с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 11 11 19 29 

дівч. до 10 10 18 28 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): перша 

атакувальна, 1–12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–12 

Рік 

навчання 

7 клас 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від підлоги) до 9 9 14 18 

дівч. (від лави) до 6 6 9 12 

Нахил уперед з положення 

сидячи, (см) 

хл. до 2 2 4 7 

дівч. до 7 7 9 12 

Піднімання тулуба в сід за 30 с, 

(кіл-ть разів) 

хл. до 12 12 20 30 

дівч. до 11 11 19 29 

Стрибки через скакалку за 

1 хв., (кіл-ть разів) 

хл. 60 65 70 80–90 

дівч. 57 60 65 70 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): друга захисна, 1–

12 балів 

хл. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–12 

дівч. 1–2–3 4–5–6 7–8–9 10–11–12 

 

Обладнання, потрібне для вивчення модуля «Бойовий хортинг» 

6-7 клас 

 
№ з/п Обладнання Кількість 

1 Бруси гімнастичні паралельні (або навісні) 1 шт. 

2 Лава гімнастична  4 шт. 

3 Мати гімнастичні  4 шт. 

4 Перекладина гімнастична (або навісна) 2 шт. 

5 Скакалки 10 шт. 

6 Стінка гімнастична 4 шт. 

 

Індивідуальне спорядження, потрібне для вивчення модуля  

«Бойовий хортинг» 

6-7 клас 

 
№ з/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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