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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 
 

Суттєві зміни в політичному, соціально-економічному житті України, 

зростаючі вимоги суспільства до якісної освіти все виразніше спонукають до 

реформ в українській освіті, поступових кроків для системного вдосконалення у 

галузі виховання та оздоровлення дітей. 

Законом України "Про освіту" визначені завдання з виховання громадянина 

– патріота України, забезпечення потреби особистості у творчій самореалізації, 

інтелектуальному, духовному і фізичному розвитку, підготовки до активної 

професійної та громадської діяльності, створення умов для соціального захисту та 

організації змістовного дозвілля відповідно до здібностей, обдарувань та стану 

здоров'я дітей. 

Одним із дієвих засобів фізичного та морально-етичного виховання дітей 

молодшого шкільного віку є бойовий хортинг – національний професійно-

прикладний вид спорту України, заснований на культурних, оздоровчих та 

бойових традиціях українського народу. Він сприяє залученню учнів молодшої 

школи до загальнолюдських цінностей, формуванню внутрішньої культури 

особистості, її високих вольових якостей, навичок здорового способу життя, 

гармонійному фізичному розвитку дітей. 

Бойовий хортинг включає в себе оздоровчі, загальнофізичні, технічні і 

тактичні елементи, а також виховні та філософські аспекти українського 

національного виду спорту як впливової виховної системи фізичного та морально-

етичного напряму, реального інструменту виховання сильного українця, гідного 

громадянина – патріота Української держави. Матеріал програми ґрунтується на 

освітніх стандартах основних навчальних предметів, забезпечує науковість змісту, 

має освітню і виховну цінність, ураховує систематичність і послідовність 

навчання, передбачає творчість, доступність та індивідуальний підхід, доцільність 

вибору форм і методів роботи. 

Метою програми є: надання методичного та практичного матеріалу 

вчителям фізичної культури, керівникам спортивних секцій та гуртків, тренерам-

викладачам дошкільних, загальноосвітніх, позашкільних навчальних закладів, 

клубів, дитячих творчих об’єднань для здійснення навчально-виховної роботи 

щодо зміцнення здоров'я, всебічної фізичної підготовки, формування морально-

етичних якостей та патріотичного виховання дітей 6-9 років засобами бойового 

хортингу. 

Програма ураховує передовий досвід навчання та викладання провідних 

тренерів-викладачів і педагогів бойового хортингу, результати наукових 

досліджень з питань виховання та підготовки юних спортсменів, практичні 
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рекомендації дитячої і спортивної медицини, теорії та методики фізичного 

виховання, педагогіки, фізіології, гігієни, психології, філософії та історії України; 

деталізує планування навчально-виховного процесу і системи підготовки 

вихованців.  

Програма містить практичний матеріал позакласних занять з бойового 

хортингу, що розрахована на 4 роки навчання молодших школярів від 1 по 4 клас, 

рекомендації щодо проведення теоретичних і практичних навчальних занять, 

виконання контрольних та перевідних нормативів; матеріали синтезованих занять 

(поєднання основ техніки бойового хортингу та акробатики, ударних комбінації та 

кидкової техніки, техніки у стійці та техніки у партері – продовження 

атакувальних дій, захисних та атакувальних дій тощо) та занять за окремими 

видами підготовки. 

У програмі представлено рекомендації з певних розділів підготовки учнів. 

Теоретична підготовка має на меті формування спеціальних знань, 

необхідних для успішної навчальної діяльності. Вона може здійснюватися у ході 

навчальних занять, проведення оздоровчих заходів з бойового хортингу, а також 

самостійно. 

Фізична підготовка включає загальну та спеціальну фізичну підготовку. 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) спрямована на зміцнення здоров'я учнів 1-4 

класів, підвищення загальної працездатності, а спеціальна фізична підготовка 

(СФП) сприяє розвитку спеціальних фізичних якостей, здатних сформувати в 

учнів уміння максимально ефективно використовувати на заняттях рухові 

навички.     

Функціональна підготовка (кондиція) забезпечує виведення учнів на певний 

рівень стану здоров'я та формування звички до фізичних вправ.  

Базова технічна і тактична підготовка містить елементи базової техніки: 

стійок, пересувань, блоків, захватів, кидків, широкого арсеналу прийомів 

самозахисту, які застосовуються в бойовому хортингу.  

Психологічна підготовка включає в себе психічний розвиток, навчання та 

виховання, формування мотивації та позитивного ставлення до занять, розумових 

і фізичних навантажень, формування стану впевненості у своїх силах, здібності до 

зосередження та мобілізації. 

Закон України «Про загальну середню освіту» одними із основних завдань 

визначає: виховання громадянина-патріота України, забезпечення потреби 

особистості у творчій самореалізації, інтелектуальному, духовному і фізичному 

розвитку, підготовки підростаючого покоління до професійного самовизначення. 

Одним із дієвих засобів фізичного та морально-етичного виховання дітей є 

бойовий хортинг, який сприяє вихованню особистості з високою внутрішньою 

культурою та гармонійному формуванню фізичного апарату дитини.  

Бойовий хортинг – це багаторічний спеціально організований процес 

навчання, всебічного розвитку, морально-етичного виховання та оздоровлення 

дітей та молоді.  

Метою навчальної програми є: патріотичне виховання громадянина-патріота 

на культурних та оздоровчих традиціях українського народу, формування 

морально-етичних якостей, зміцнення здоров'я та всебічна фізична підготовка 
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учнів 1–4 класів загальноосвітніх навчальних закладів засобами бойового 

хортингу.  

Основні завдання програми: 

− оволодіння основами базової техніки бойового хортингу в обсязі, 

необхідному та достатньому для участі у фізкультурно-оздоровчих та спортивних 

заходах; 

− розвиток фізичних здібностей, вольових та морально-етичних якостей; 

− формування навичок здорового способу життя; 

− формування критичного ставлення до особистої спортивної майстерності; 

− залучення до кращих зразків світового та вітчизняного спорту. 

Загальними принципами організації навчально-виховного процесу є: 

науковість, синтез інтелектуальної і практичної діяльності, індивідуальний підхід, 

послідовність і поступовість викладення матеріалу. Навчальний матеріал 

програми адаптований до занять з учнями різного рівня підготовленості, містить 

теоретичні відомості, елементи базової техніки бойового хортингу, що подані у 

вигляді оздоровчих фізичних вправ та імітаційних формальних комплексів, а 

також вправи з елементами самозахисту бойового хортингу. 

У процесі навчання бойовому хортингу застосовуються такі методи: 

− 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). 

Навчальна програма розрахована на учнів 1–4 класу загальноосвітніх 

навчальних закладів віком від 6 до 9 року, враховує передовий досвід відомих 

тренерів з бойового хортингу, практичні рекомендації дитячої і спортивної 

медицини; результати наукових досліджень з теорії та методики фізичного 

виховання, педагогіки, фізіології, гігієни, психології, філософії, історії України та 

підготовки юних спортсменів. -- 

Програма передбачає 4 роки навчання. 

Початковий рівень – 2 роки навчання (учні 1–2 класів): 

− перший і другий рік навчання – 216 год. (3 заняття на тиждень, тривалість 

заняття – 2 години). 

Основний рівень – 2 роки навчання (учні 3–4 класів): 

− перший і другий рік навчання – 216 год. (3 заняття на тиждень, тривалість 

заняття – 2 години). 

Програма визначає цілі та завдання роботи у навчальних групах і містить:  

− пояснювальну записку із загальною характеристикою принципів і методів 

роботи, термінів реалізації програми, тижневого навантаження, засобів організації 

навчального процесу; 

− навчально-тематичні плани по розділах підготовки на початковому, 

основному та вищому рівнях навчання; 
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− зміст програми з переліком тем на початковому та основному рівнях 

навчання; 

− прогнозований результат реалізації програми та шляхи його діагностики; 

− бібліографію. 

У програмі наведено перелік обладнання та індивідуального спорядження, 

необхідного для забезпечення ефективності навчально-виховного, фізкультурно-

оздоровчого та тренувального процесу. 

У гуртки позакласних занять з бойового хортингу приймаються учні, які 

виявляють інтерес та бажання до занять бойовим хортингом, не мають медичних 

протипоказань та відносяться до основної медичної групи, відповідно до 

Інструкції про розподіл учнів на групи для занять на уроках фізичної культури, 

затвердженої спільним наказом Міністерства охорони здоров’я України та 

Міністерства освіти і науки України від 20.07.2009 року № 518/674. 

Групи формуються за рівнями підготовки з урахуванням віку та 

підготовленості учнів: 

− початковий рівень (1-й та 2-й роки навчання), діти віком 6–7 років; 

− основний рівень (3-4-й рік навчання), діти віком 8–9 років. 

Програма передбачає проведення теоретичних і практичних навчальних 

занять. Теоретичні відомості бойового хортингу можуть повідомлятися у процесі 

практичних занять. Програма передбачає заняття за окремими видами підготовки 

та синтезовані заняття (поєднання основ техніки бойового хортингу та 

акробатики, ударних комбінації та кидкової техніки, техніки у стійці та техніки у 

партері – продовження атакувальних дій, захисних та атакувальних дій тощо). Для 

учнів молодшого шкільного віку застосовується переважно ігровий метод. При 

необхідності можливе окреме навчання дівчат і хлопців. На заняттях 

рекомендується здійснювати особистісно-орієнтований підхід до навчання учнів 

за статевими та індивідуальними особливостями фізичного розвитку, а також з 

урахуванням їхніх потреб і здібностей. 

Заняття в групах початкового рівня проводяться груповим методом. У 

період підготовки до виступів на змаганнях групові заняття можуть бути замінені 

зведеними тренуваннями з іншими клубами бойового хортингу (постановка та 

вивчення індивідуальних технічних дій, комбінацій на партнерах різної комплекції 

– високому, низькому, важкому, легкому тощо). 

Програмою передбачається участь учнів у змаганнях усіх рівнів у складі 

збірних команд і в особистому заліку, виконання нормативів юнацьких 

спортивних розрядів. Участь вихованців гуртка бойового хортингу у змаганнях 

здійснюється тільки за особистим бажанням і з дозволу батьків, а також за умови 

оформлення страховки від нещасних випадків на період проведення змагань. 

Календарний план змагань спортивних заходів гуртка складається відповідно до 

календарних планів обласних, міських і районних управлінь та органів державної 

влади з фізичної культури та спорту.  

Враховуючи різноманітність правил змагань та розділів змагань з бойового 

хортингу, а також засобів самозахисту бойового хортингу як бойового мистецтва, 

тренувально-підготовчий процес на практичних заняттях повинен проводитись 
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повною групою, малими групами (4–6 чоловік), парами та індивідуально. 

Винятком є теоретичні заняття та зведені тренування з підготовки показових груп, 

або підготовки основної групи до атестації з бойового хортингу (отримання 

ступенів – ранк). 

Відповідно до вимог «Типового положення про навчання з питань охорони 

праці» з вихованцями обов'язково проводяться відповідні інструктажі (вступний, 

первинний, позаплановий, цільовий) з безпеки життєдіяльності на заняттях. 

Контрольні заняття проходять 1 раз на півріччя у формі відкритого або 

підсумкового заняття для груп початкового та основного рівнів, можуть 

проводитись у формі змагання – для груп основного рівня (3–4 клас). 

Форми контролю за досягненнями учнів: 

− спостереження за учнем у процесі занять з питань регулярності 

відвідування занять, дисциплінованості, дотримання етикету бойового хортингу, 

старанності на тренуваннях (постійно); 

− відкриті та підсумкові заняття для батьків, керівництва загальноосвітнього 

навчального закладу та спеціалістів державних органів освіти (один раз на 

півріччя); 

− підсумкові перевідні заняття (при переводі на наступний рівень навчання); 

− участь у показових виступах на масових заходах (за планом 

загальноосвітнього навчального закладу); 

− виконання програми атестаційних тестів на учнівські ступені бойового 

хортингу – ранк; 

− участь у змаганнях, отримання перемог та виконання юнацьких 

спортивних розрядів. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої, 

прикладної та базової техніки бойового хортингу по закінченні навчального року 

програма передбачає виконання контрольних та перевідних нормативів. Учні 

виконують навчальні нормативи (з урахуванням динаміки особистого результату), 

що розроблені відповідно до Державного стандарту початкової загальної освіти, 

затвердженого постановою Кабінету Міністрів України від 20.04.2011 року № 462, 

програми «Фізична культура для загальноосвітніх навчальних закладів» авт. 

Круцевич Т. Ю. та програми «Навчальна програма гурткової (секційної) роботи з 

хортингу для учнів 1–11 класів загальноосвітніх навчальних закладів», схваленої 

для використання в загальноосвітніх навчальних закладах листом ІІТЗО 

Міністерства освіти і науки, молоді та спорту України № 1-4/18-Г-462 від 

25.06.2011 року. Під час виконання навчальних нормативів оцінюється виконання 

технічного елемента кожною дитиною окремо. Порядок їх проведення визначає 

керівник гуртка відповідно до календарно-тематичного планування. 

Педагог, враховуючи рівень підготовки учнів, стан матеріально-технічної 

бази закладу, може вносити зміни й доповнення в зміст програми та кількість 

годин для опанування певних тем. 

Заняття з учнями може проводити педагог, який має відповідну фахову 

підготовку. 
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Розділ 1. ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАННЯ 

 

1.1. Загальні принципи організації навчально-виховного процесу 

 

Загальними принципами організації навчально-виховного процесу є 

науковість, синтез інтелектуальної і практичної діяльності, індивідуальний підхід, 

взаємодія педагога з учнями, послідовність і поступовість викладення матеріалу. 

Навчальний матеріал програми адаптований до занять з учнями різної 

підготовленості, передбачає загальноосвітню та оздоровчу спрямованість і містить 

елементи базової техніки бойового хортингу, які подані у вигляді оздоровчих 

фізичних вправ та імітаційних формальних комплексів, теоретичні відомості, а 

також вправи з елементами самозахисту бойового хортингу та 

загальнорозвивальні і спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей. Заняття у 

гуртку бойового хортингу загальнодоступні для всіх учнів 1–4 класів 

загальноосвітнього навчального закладу завдяки різноманітності напрямів роботи 

(фізкультурно-оздоровчого, військово-патріотичного, психологічного, 

національно-філософського, спортивного, змагального тощо) та великій кількості 

легко дозованих спеціальних фізичних і оздоровчих вправ бойового хортингу, 

якими можна займатися всюди та у будь-який час. Одночасно з колективними та 

груповими формами роботи організовується самостійна робота, а також робота в 

парах. 

 

1.2. Основні завдання у роботі з учнями 

 

У напрямі навчання: 

навчити основам базової техніки бойового хортингу в обсязі, необхідному та 

достатньому для участі у фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходах; 

залучити до кращих зразків світового та вітчизняного спорту. 

У напрямі виховання та розвитку: 

розвивати фізичні, вольові та морально-етичні здібності (наявні та 

компенсуючі); 

сприяти психологічному звільненню (зняти комплекси, скутість, ніяковість); 

формувати здоровий спосіб життя (культуру та гігієну тіла, правильність 

постави, уникнення шкідливих звичок, відчуття духовної гармонії в людині, 

навколишньому світі). 

У напрямі соціалізації особистості: 

розвивати потребу та уміння бачити прекрасне в заняттях фізичною 

культурою і спортом, загальному здоров'ї оточуючих людей, культурі поведінки, 

любові до батьків, свого міста чи села, своєї країни, природи, культури, народних 

звичаїв і традицій; 

формувати вибіркове, критичне ставлення до зразків особистої спортивної 

майстерності; 

формувати навички професійного та соціального партнерства; 

сприяти професійній орієнтації вихованців. 
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З метою профілактики травматизму на кожному занятті необхідно 

перевіряти місця проведення занять, дотримуватися вимог методики навчання 

спеціальних оздоровчих вправ бойового хортингу, при вивченні підготовчих 

елементів техніки бойового хортингу різними способами слід звертати увагу на 

правильне пересування учнів по хорту (майданчику для занять). 

Заняття проводить відповідно підготовлений педагог (тренер, викладач, 

інструктор), який має фахову підготовку. 

Під час проведення занять з бойового хортингу педагог повинен 

застосовувати особисто-орієнтовний та диференційований підхід до вихованців. У 

курсі навчання передбачаються заміни викладання одного предмета іншим або їх 

поєднання на розсуд педагога. У продовж всього навчально-виховного процесу 

педагог має постійно проводити виховні заходи патріотичної направленості, 

бесіди з учнями, у яких необхідно звертати увагу на те, що бойовий хортинг 

народжений в Україні на оздоровчих і культурних традиціях українського народу. 

Педагогу необхідно постійно вживати відповідних заходів щодо протидії 

розповсюдженню наркотичних, токсичних речовин, пияцтва та куріння серед 

дітей, працювати у тісній співпраці з класними керівниками гуртківців та їх 

батьками. 

У процесі проведення позакласних занять з бойового хортингу у закладі 

загальної середньої освіти 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). 

Кожне заняття включає всі основні розділи програми. Час, відведений на 

кожний розділ, можна варіювати залежно від теми, мети заняття. Під час заняття 

перехід від одного виду діяльності до іншого має бути логічним і природним. 

Специфічні завдання за видами підготовки включають розділи навчання, що 

відображають різноманітність видів професійної підготовки (теоретичної, 

практичної, змагальної). Кожний розділ сприяє вирішенню основних завдань 

підготовки та має власну цільову направленість. Напрям діяльності – 

фізкультурно-спортивний. 

 

1.3. Завдання за рівнями підготовки 

 

Освітній процес у колективі побудований у послідовності за принципами 

«від простого до складного», «від окремого до загального» та включає в себе два 

рівня підготовки: початковий (1–2 класи) та основний (3–4 класи). 

Завдання початкового рівня: 

організувати набір дітей у гурток; 

познайомити з умовами навчання та вимогами до вихованців; 

познайомити з правилами безпеки під час занять; 
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дати новим дітям правильне уявлення про техніку і тактику бойового 

хортингу; 

виявити здібності нових дітей до навчання та розвитку фізичних якостей, 

індивідуальні нахили до виконання певних прийомів (ударної техніки, кидків, 

техніки партеру тощо). 

Завдання основного рівня: 

навчити необхідному набору теоретичних знань та практичних умінь у виді 

спорту бойовому хортингу, достатньому для занять обраною діяльністю на рівні 

участі у показових групах та успішних виступів на спортивних змаганнях. 

 

1.4. Організаційно-методичні умови 

 

У групи позакласних занять з бойового хортингу загальноосвітнього 

навчального закладу приймаються учні 1–4 класів, які не мають медичних 

протипоказань, виявляють інтерес та бажання до занять даним видом спорту. 

Прийом дітей проходить за наступним принципом: 

Діти 6–7 років, які не мають підготовки, проходять: 

анкетування разом з батьками (мотиви вибору та характер інтересу до занять 

у гуртку бойового хортингу, очікувані результати); 

фізичне тестування (наявність гнучкості, пластичності, сили, спритності та 

ін.); 

координаційне тестування (наявність почуття правильності пересувань, 

координації рухів, рухової пам’яті); 

емоційно-вольове тестування (наявність емоційних реакцій, вольових 

якостей: наполегливості, цілеспрямованості та ін.). 

Діти 8–9 років, які мають початкову підготовку (заняття боротьбою або 

іншими видами спорту даного напряму, єдиноборствами), проходять: 

анкетування (мотиви зміни виду занять, мотиви вибору та характер інтересу 

до занять у гуртку бойового хортингу, очікувані результати); 

фізичне тестування (визначення рівня попередньої підготовки, сили, 

спритності, гнучкості, пластичності); 

рухове тестування (визначення почуття правильності напрямку рухів, 

координації рухів, швидкості реакції рухів та пам’яті); 

вольове тестування (визначення наявності виражених вольових здібностей). 

Групи формуються за рівнями підготовки з урахуванням віку та 

підготовленості учнів: 

початковий рівень (1-й та 2-й роки навчання), діти віком 6–7 років – 1 та 

2 класи; 

основний рівень (3–4-й рік навчання), діти віком 8–9 років – 3 та 4 класи. 

Обсяг та тривалість занять 

Групи початкового рівня (у групах 15–18 осіб): 

перший та другий рік навчання для дітей віком 6–7 років; всього за рік – 

216 годин, 6 годин на тиждень – заняття 3 рази на тиждень по 2 години (загальна 

та спеціальна фізична підготовка, базова техніка бойового хортингу у стійці). 

Тривалість одного заняття – 45 хв. 
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Групи основного рівня (у групах 12–15 осіб): 

третій та четвертий рік навчання для дітей віком 8–9 років; всього за рік – 

216 годин, 6 годин на тиждень – заняття 3 рази на тиждень по 2 години (загальна 

та спеціальна фізична підготовка, основи акробатики, базова техніка бойового 

хортингу у стійці й у партері). 

Форми організації занять: 

групова (колективне виконання базової техніки, репетиції та показові 

виступи гуртка бойового хортингу); 

індивідуальна (індивідуальна швидкісно-силова підготовка, постановка та 

вивчення ударів та кидків). 

 

1.5. Засоби організації навчально-виховного процесу 

 

Для забезпечення плідного процесу навчання педагог має використовувати 

матеріали даної програми, інші матеріали, які розроблені спеціалістами бойового 

хортингу, інші навчальні програми, посібники, методичні рекомендації, складати 

індивідуальні плани роботи як загальної групи гуртківців, так і планувати 

тренувальний процес окремих талановитих і перспективних учнів. Для цього 

необхідно мати спортивну спеціалізовану бібліотеку, відеотеку виступів своїх 

учнів, розвивати матеріально-технічну базу гуртка, зберігати і своєчасно 

ремонтувати тренувальний інвентар, надавати рекомендації учням щодо 

придбання і зберігання особистого спортивного екіпірування, слідкувати за 

цілісністю знаряддя та тренувального обладнання, яке має загальноосвітній 

навчальний заклад. 

При навчанні технічних прийомів бойового хортингу, необхідно на кожному 

занятті використовувати вправи загальної та спеціальної фізичної підготовки, такі 

як: прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку 

за сигналом, багаторазові повторення оздоровчої базової техніки рухів бойового 

хортингу по повітрю в стійці та у пересуваннях, 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 техніки бойового хортингу, використовуючи підвідні вправи. 

Враховуючи різноманітність правил змагань та розділів змагань з бойового 

хортингу, а також засобів самозахисту бойового хортингу як бойового мистецтва, 

тренувально-підготовчий процес на практичних заняттях повинен проводитись 

повною групою, малими групами (4–6 чоловік), парами та індивідуально. 

Винятком є теоретичні заняття та зведені тренування з підготовки показових груп, 

або підготовки основної групи до атестації з бойового хортингу (отримання 

учнівських ступенів – ранк). Участь вихованців гуртка бойового хортингу у 

змаганнях здійснюється тільки за особистим бажанням і з дозволу батьків. 

Заняття в групах початкового рівня (1–2 класи) проводяться груповим 

методом. З вихованцями може працювати один педагог, або на одному занятті – 

два педагога. Один педагог проводить стандартне тренування відповідно до 

заздалегідь складеного плану-конспекту навчально-тренувального заняття. В разі, 
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якщо одне заняття проводять два педагога, то одну групу бойового хортингу (15–

18 учнів) розбивають на дві підгрупи по 7–9 чоловік. З однією підгрупою працює 

інструктор за загальнорозвивальними та ігровими методами, з другою – педагог з 

акробатики або базової техніки бойового хортингу. Через 1 годину занять 

педагоги міняються підгрупами. 

У період підготовки до підсумкових занять та виступів на змаганнях заняття 

можуть проводитися за іншою схемою. Заняття обов'язково починаються з 

розминки, загального розігрівання м'язів та суглобів, підвищення тонусу організму 

учнів. Одночасно педагог з базової техніки або акробатики працює індивідуально 

з дітьми, яким потрібно приділити додаткову увагу (вивчення кидків та ударних 

елементів з підстрахуванням тощо). Після закінчення ігрових занять педагог з 

ігровими методами приступає до групової демонстрації базової техніки ударів та 

блоків руками і ногами. В цей час інший педагог (інструктор з бойового хортингу) 

ходить між рядами учнів, допомагає підстраховувати дітей, стежить за поставою, 

правильним виконанням елементів бойового хортингу, працює над правильністю 

рухів, або працює індивідуально над учнем, який не зрозумів теми заняття, або 

відстає у навчанні та розвитку якостей. 

Заняття в групах основного рівня (3–4 класи)  проводяться з групою учнів 

по 12–15 та 10–12 чоловік. На таких заняттях можуть бути присутні старші учні, 

випускники, інструктори, які допомагають у проведенні, поправляють учнів, 

надають поради, стежать за правильним виконанням базової техніки під час 

тренування, проводять навчальні сутички для підвищення майстерності учнів та 

надбання досвіду проведення сутичок. 

Поряд з цією використовується й інша схема: заняття починаються з 

групового виконання техніки рук та ніг по повітрю. Паралельно з роботою над 

ударами і блоками рук та ніг, проводиться відпрацювання техніки на подушках, 

лапах, мішках та з партнером. Після закінчення технічної частини група приступає 

до занять з прикладної акробатики або кидкової техніки, а помічники як асистенти 

учнів працюють над вивченням технічних комбінацій, розвитком ударної 

швидкості та правильністю виконання з 1–4 гуртківцями. 

У період підготовки до виступів на змаганнях групові заняття можуть бути 

замінені зведеними тренуваннями з іншими клубами бойового хортингу 

(постановка та вивчення індивідуальних технічних дій, комбінацій на партнерах 

різної комплекції – високому, низькому, важкому, легкому тощо). 

Календарний план змагань спортивних заходів гуртка складається на розсуд 

педагога. Постійно рік за роком удосконалюється техніка і тактика бойового 

хортингу, підвищується рівень учнів, а разом з цим вимоги до особистої 

підготовки учасників змагань, що вимагає постійного підвищення майстерності 

гуртківців, яка удосконалюється тільки при постійному контакті з досвідченими 

спортсменами і тренерами та виступах на змаганнях різного рівня. 

Контрольні заняття проходять 1 раз на півріччя у формі відкритого або 

підсумкового заняття (для груп початкового та основного рівнів – 1–4 класи), 

змагання (для груп основного рівня – 3–4 класи). 
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1.6. Планування навчально-виховного процесу 

 

Планування системи підготовки учнів проводиться з метою упорядкування 

всіх методів та розділів підготовки, досягнення максимального ефекту від роботи 

педагогічного складу закладу з тими, хто навчається в гуртках бойового хортингу. 

Процес підготовки учнів можна розглядати як складну динамічну систему. 

Однією із функцій подібних організованих систем різного походження 

(біологічних, соціальних, технічних) є управління, зміст якого полягає в 

забезпеченні збереження структури системи або в переводі системи з одного стану 

в інший. В загальному вигляді схема управління підготовкою вихованців включає 

в себе три блоки: 

систему педагогічних впливів, тобто програму підготовки (перспективні, 

річні і оперативні плани); 

систему контролю за реалізацією програм підготовки;  

систему корекції навчально-виховних та тренувальних програм у випадку 

неузгодженості планових показників тренувальних навантажень і стану юних 

спортсменів з реальними показниками в процесі контролю. 

Перш ніж приступити до безпосереднього впливу на учня, тренерові-

викладачу необхідно: визначити вихідний стан юного вихованця (рівень фізичної, 

технічної, психологічної підготовленості); спланувати (спрогнозувати) конкретні 

параметри того стану, при якому учень буде здатний показати необхідний 

результат (у оздоровчих, виховних, змагальних заходах або при виконанні 

контрольних нормативів), і на основі порівняння характеристик вихідного і 

модельного стану розробити програму педагогічних дій на різні етапи занять. 

Отримуючи в процесі взаємодії з учнем інформацію на основі даних 

педагогічного контролю про його проміжні стани, особливості діяльності учня в 

ході навчально-виховного, тренувального і змагального процесу, збиваючи 

чинники, що негативно впливають на ефективність протікання навчального 

процесу, тренер-викладач і, частково, сам учень мають можливість вносити 

корекцію до системи педагогічних дій (навчальної програми). 

Відповідно до вищенаведеної схеми планування і контроль в процесі 

підготовки учнів повинні включати: 

аналіз і оцінку особливостей певного контингенту учнів; 

прогнозування різних кількісних показників моделі потрібного стану учнів; 

розробку системи педагогічних дій від окремих занять до великих циклів  

занять з урахуванням основних закономірностей теорії навчання теорії та 

практики спортивного тренування; 

систему методів педагогічного контролю. 

Об'єктивною основою планування є закономірності теорії навчання та 

спортивного тренування, відображені в наступних вимогах: 

планування повинне бути цілеспрямованим, що передбачає чітке визначення 

кінцевої мети навчально-виховної і спортивної роботи з вихованцями; 

планування повинне бути перспективним, розрахованим на певну кількість 

років; 
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багаторічний перспективний план повинен бути цілісною системою 

підготовки спортсменів, включати плани на різні періоди занять (багаторічний 

цикл, рік, етап, окреме заняття) і передбачати цілеспрямоване застосування 

системи засобів і методів педагогічного контролю за ходом виконання цих планів; 

планування повинне бути всебічним і охоплювати весь комплекс завдань 

(освітніх, оздоровчих, виховних, тренувальних), які повинні вирішуватися у 

процесі фізичного виховання; 

планування повинне бути конкретним і реальним, передбачати чітку 

відповідність завдань, засобів і методів навчання і виховання віку, стану учнів, а 

також матеріально-технічним, кліматичним і іншим умовам; при цьому слід мати 

на увазі, що ступінь деталізації різних планів зворотно пропорційний терміну, на 

який даний план розробляється; 

у процесі планування необхідно враховувати сучасні наукові дані теорії і 

методики виховної та спортивної підготовки і спиратися на передовий досвід 

практики розвитку бойового хортингу; 

документи планування повинні бути відносно простими, по можливості не 

дуже трудомісткими, наочними, доступними і зрозумілими як для тренерів-

викладачів гуртка бойового хортингу, так і для самих учнів. 

Розрізняють зовнішнє і внутрішнє планування. Зовнішнє планування (або 

планування «зверху») здійснюється державними установами. Документи такого 

планування носять директивний характер і слугують визначенню генеральних 

напрямів у розвитку бойового хортингу як національної виховної системи та виду 

спорту. Сюди, перш за все, слід віднести навчальні програми, класифікаційні 

норми, календар змагань тощо. 

На підставі цих директивних документів розробляються так звані внутрішні 

плани, що розробляються для колективів, команд, окремих талановитих 

вихованців. Залежно від того, на який термін складаються плани, розрізняють 

перспективне, поточне і оперативне планування. При цьому необхідно розглядати 

процес планування у двох аспектах: статичному і динамічному. 

Статичний аспект планування передбачає оптимальні співвідношення між 

окремими сторонами підготовки – між окремими видами фізичних вправ, між 

загальнофізичною і спеціальною підготовкою, між силовою підготовкою і 

вихованням витривалості і так далі – на відносно тривалий період занять (річний 

цикл навчання та тренування, навчальний рік тощо). 

Динамічний аспект полягає в оптимальному розподілі у часі окремих 

розділів підготовки у коротший період підготовки (етап, тижневий мікроцикл, 

окреме навчально-виховне або тренувальне заняття). 

У технології планування можна виділити наступні основні операції: 

визначення кінцевої цільової функції плану і проміжних завдань підготовки; 

визначення програмно-нормативної основи досягнення кінцевої мети і 

проміжних завдань; 

визначення необхідного обсягу знань, умінь і навичок; 

визначення основних сумарних параметрів навчальних та тренувальних 

навантажень; 

розподіл всіх навантажень у часі. 
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Особливості і умови виконання кожної операції планування. Кінцева 

цільова функція кожного плану, а також проміжні завдання вибираються залежно 

від віку, рівня підготовленості учнів, стажу занять, форм організації занять. При 

цьому кінцева мета визначається, як правило, на великі періоди занять (зазвичай 

на декілька років або на один рік), а на менш тривалі етапи занять ставляться 

конкретні завдання, послідовне вирішення яких повинне бути спрямоване на 

досягнення кінцевої мети. 

Після того, як поставлена мета і завдання підготовки, переходять до 

визначення змісту навчально-виховного і тренувального процесу. Визначення 

необхідного обсягу знань, умінь і навичок здійснюється на основі систематики і 

класифікації техніки і тактики бойового хортингу, досвіду, накопиченого теорією і 

практикою спорту. 

До програмно-нормативних основ планування відносяться спортивно-

технічні показники і контрольні нормативи, що характеризують підготовленість і 

функціональний стан вихованців. Такі показники і нормативи вибираються на 

основі даних медичного і лікарського контролю, а також на основі модельних 

характеристик, що відображають рівень розвитку бойового хортингу і стану 

вихованців, здатних показувати певні результати. 

При визначенні основних параметрів фізичних навантажень необхідно 

зважати на специфіку бойового хортингу, передовий досвід його теорії і практики, 

дані наукових досліджень в галузі теорії і методики педагогіки, фізичної культури 

та спорту, стан вихованців і їхню спортивну кваліфікацію. 

Всі параметри фізичних навантажень поділяють на наступні основні групи:  

параметри величин (обсяг і інтенсивність); 

параметри спеціалізованості (специфічні і неспецифічні навантаження); 

параметри спрямованості (аеробні, аеробно-анаеробні, анаеробні 

гліколітичні, анаеробно-алактатні навантаження); 

параметри координаційної складності. 

Перераховані параметри фізичних навантажень дозволяють достатньо повно 

оцінити кількісну і якісну ступінь впливу кожної фізичної вправи на організм 

вихованця. 

Вся складність цієї операції полягає лише у виборі оптимальних параметрів 

фізичних навантажень для конкретного контингенту учнів. Причому головну 

увагу слід приділяти параметрам величини навантажень, оскільки неправильний 

вибір обсягу і інтенсивності впливу може призвести до перенапруження і 

перенавантаження. Це пов'язано з тим, що фізичне навантаження, будучи 

чинником зовнішньої сфери, чинить на організм вихованця певні дії, які 

проявляються перш за все у зміні гомеостазу внутрішнього середовища організму. 

Проте, допустимий діапазон цих змін вельми невеликий. Тому в процесі 

виконання запланованих параметрів навантажень необхідно приділяти особливу 

увагу медичному і лікарському контролю стану юних спортсменів. 

Найбільш відповідальною операцією планування є розподіл навчальних 

навантажень у часі. Від правильного здійснення цієї операції залежить в цілому 

успіх всієї роботи з підготовки спортсменів. Ступінь деталізації і конкретизації у 

розподілі фізичних навантажень залежить від тривалості етапу, на який 
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складається план. Чим коротший етап, тим відповідальніше потрібно підходити до 

цього процесу. При цьому велику увагу слід приділяти розподілу фізичних 

навантажень: 

за спеціалізованістю, тобто за співвідношенням специфічних і 

неспецифічних засобів підготовки; 

за спрямованістю, тобто за розподілом у певній послідовності, аеробних, 

анаеробних і змішаних навантажень; 

за величиною і координаційною складністю, тобто у певному чергуванні 

навантажень і відпочинку, складно-координаційних і відносно простих фізичних 

вправ тощо. 

Оптимальний розподіл навантажень, який дозволить добитися кращих 

результатів, багато в чому залежить від того, наскільки будуть враховані при 

цьому загальні і специфічні закономірності тренування та вдосконалення фізичних 

якостей. 

Залежно від тривалості періодів і етапів підготовки, на які складаються 

плани, виділяють перспективне, багаторічне, поточне (річне і поетапне) і 

оперативне планування. 

Перспективне планування передбачає: 

визначення мети, спрямованості основних завдань і змісту системи 

підготовки вихованців на тривалий період часу; 

прогноз результатів, спортивно-технічних показників і нормативів, яких 

необхідно добитися у процесі багаторічних занять бойовим хортингом. 

До основних вихідних і директивних документів перспективного 

планування, на основі яких розробляються всі подальші документи поточного і 

оперативного планування, відносяться: навчальний план, навчальна програма і 

багаторічний перспективний план підготовки вихованців на 4–8 років (груповий і 

індивідуальний), що розробляється відповідно до моделі побудови багаторічного 

процесу навчання спортсменів. 

До документів поточного планування відносяться: графік навчального 

процесу, річний план підготовки (командний, індивідуальний), календар 

спортивно-масових заходів. 

Планування навчального матеріалу у річних циклах здійснюється з 

урахуванням періодизації навчально-виховного процесу, в якій враховуються 

основні закономірності розвитку фізичної форми. Виняток становить планування 

навчально-виховного процесу для юних вихованців у групах початкової 

підготовки, де воно підпорядковане завданням навчання, всебічного фізичного 

розвитку, ознайомленню з основними засобами підготовки спортсмена і основами 

ведення єдиноборства. 

У зв'язку з цим для кожного року етапу початкової підготовки навчання 

можна розподілити на три етапи: 

етап відбору і комплектування навчальних груп (2 місяці); 

етап ознайомлення з основними засобами підготовки спортсмена (7 місяців); 

етап підготовки і виконання програмних вимог і контрольних нормативів із 

ЗФП і СФП (3 місяці). Підготовка на цьому етапі передбачає виїзд у оздоровчий 
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табір і індивідуальну самостійну підготовку за завданням педагога на період літніх 

канікул. 

Для подальших груп планування пов'язане з підготовкою і участю у 

фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходах, змаганнях і передбачає 

розподілення річних циклів на періоди, кожен з яких має свої завдання. 

Підготовчий період (вересень – лютий) спрямований на створення і розвиток 

передумов для виникнення фізичної форми і її становлення. Завдання: зміцнення 

здоров'я вихованців, загальна фізична підготовка організму до подальших 

навантажень, підготовка і здача контрольних нормативів із СФП, теоретична 

підготовка, виховання морально-вольових якостей, вивчення техніки і тактики 

бойового хортингу. 

Основна мета підготовки у основному періоді (березень – червень) полягає в 

тому, щоб досягнутий на всіх попередніх етапах рівень тренованості якомога 

ефективніше реалізувати в результатах участі у оздоровчих та спортивних 

заходах. Весь період поділяється на 2–4 етапи (мезоцикли), основу яких складають 

основні заходи сезону і підготовка до них. 

У цей період окрім спеціальної підготовки і участі в заходах вирішуються 

завдання розвитку і удосконалення спеціальних фізичних і психологічних якостей 

спортсмена, набуття інструкторських і суддівських навичок. 

У перехідному періоді (липень – серпень) вирішуються завдання: 

зміцнення здоров'я вихованців з проведенням різних оздоровчих, 

профілактичних та лікувальних заходів; 

забезпечення активного відпочинку юних спортсменів; 

створення основи для подальшої функціональної підготовки і розвитку 

фізичних якостей; 

підвищення координаційних можливостей і рівня розвитку гнучкості. Цей 

період співпадає з літніми канікулами і може проводитися як в умовах 

оздоровчого табору, так і у формі індивідуальної самостійної підготовки за 

завданням тренера-викладача. 

У річному циклі виділяють два підготовчі періоди (вересень – грудень, 

лютий – травень), два основні (січень, травень – червень) і один перехідний 

(липень – серпень). 

Ця структура річного циклу може змінюватися залежно від календаря 

основних заходів, але незмінним залишається виділення двох циклів підготовки зі 

своїми підготовчим і основними періодами у кожному з цих циклів. При цьому 

зміст навчального процесу у першому циклі носить більш виражений загально-

підготовчий характер, а в другому – більш спеціалізований (як за величиною 

фізичних навантажень, так і за їх спрямованістю і специфічністю). 

Оперативне планування включає: робочий план, розклад занять, план-

конспект окремих занять, план підготовки до окремих заходів. 

Всі навчальні плани незалежно від їх типу (командні та індивідуальні, річні 

та оперативні тощо) повинні включати: 

дані про тих, на кого розрахований план (персональні дані про учнів або 

загальна характеристика групи, команди або контингенту вихованців у цілому); 
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цільові установки (головна мета періоду, на який складається план; проміжні 

цілі для окремих етапів: окремі цілі, що відносяться до різних видів підготовки); 

показники, що піддаються кількісному вимірюванню і характеризують всі 

види навантаження і стан спортсменів: кількість днів і занять; кількість 

фізкультурно-оздоровчих та тренувальних занять (у день, тиждень, місяць); 

загальна кількість часу роботи (у день, тиждень, місяць); 

кількість заходів; кількість змагань; кількість змагальних сутичок; кількісні 

показники тренувальних і змагальних навантажень (кілометри, тони, кількість 

повторень тощо); 

організаційно-методичні і виховні вказівки; 

терміни заходів, контрольного тестування, медичних обстежень. 

Облік навчально-виховної та тренувальної роботи здійснюється у журналі, 

де вказуються відомості про вихованців, відвідуваність занять, пройдений 

матеріал, успішність і фізкультурно-оздоровчі та спортивні результати. Окрім 

цього педагог гуртка веде звітність в установленому порядку. 

 

1.7. Форми організації навчально-виховного процесу з бойового 

хортингу 

 

Заняття є основним структурним елементом навчально-виховного процесу з 

бойового хортингу. В окремому занятті, як в самостійній структурній одиниці 

процесу підготовки, можуть використовуватися різноманітні засоби, спрямовані 

на вирішення завдань фізичної, техніко-тактичної, психологічної та інтегральної 

підготовки. Заняття діляться за типом організації на урочні та позаурочні, за 

спрямованістю на загальнопідготовчі, спеціальнопідготовчі та комплексні, за 

змістом навчального матеріалу на теоретичні та практичні. Основна форма занять 

– практичні, які проводить педагог – тренер-викладач гуртка бойового хортингу 

відповідно до розкладу занять. Структура практичного заняття складається з 

підготовчої, основної і заключної частини. 

У підготовчій частині проводяться організаційні заходи і безпосередня 

підготовка вихованця до виконання програми основної частини заняття. Чіткий 

своєчасний початок заняття дисциплінує учнів, концентрує увагу на наступній 

діяльності. Проведення в цій частині заняття розминки, яка містить у собі 

комплекс спеціально підібраних вправ, сприяє оптимальній підготовці вихованців 

до виконання завдань основної частини. 

В основній частині заняття вирішуються його завдання. 

Заключна частина заняття проводиться для того щоб організм вихованців 

привести у стан близький до вихідного та створення умов для більш інтенсивного 

протікання відновлювальних процесів.  

В залежності від завдань виділяють наступні типи занять: навчальні, 

навчально-виховні, тренувальні, навчально-тренувальні, контрольні, 

відновлювальні, модельні. 

Навчальні заняття 

На навчальних заняттях вихованці засвоюють новий матеріал. Цей матеріал 

може бути пов’язаний із засвоєнням елементів техніки і тактики бойового 
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хортингу. Особливостями цього типу занять є – відносно обмежена кількість 

знань, вмінь та навичок, які засвоюються, широке використання контролю зі 

сторони педагога і самоконтролю за засвоєнням запропонованого матеріалу. В 

основному навчальні заняття використовуються на ранніх етапах багаторічної 

підготовки. 

Навчально-виховні заняття 

Навчально-виховні заняття в групі мають на меті подання матеріалу з 

виховним змістом, який розширює знання теорії, філософії та здоров’язберігаючих 

технологій бойового хортингу. Цей вид занять допоможе педагогу побудувати 

власну педагогічну діяльність на високому професійному рівні, розвивати творчі 

та інтелектуальні здібності вихованців, зміцнити фізичне і психічне здоров’я 

дітей, підвищити їхній рівень успішності та урізноманітнити відпочинок. 

Тренувальні заняття 

Тренувальні заняття спрямовані на удосконалення видів підготовленості: 

технічної, тактичної, фізичної, психологічної та інтегральної. В цих заняттях 

повторюються добре засвоєні вправи. Найбільш часто ці заняття 

використовуються при вирішенні завдань фізичної підготовки. 

Навчально-тренувальні заняття 

Навчально-тренувальні заняття – це проміжний тип занять між навчальними 

і тренувальними. На цих заняттях разом з вивченням нового матеріалу і 

закріпленням засвоєного велика увага приділяється підвищенню загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості. 

Контрольні заняття 

Контрольні заняття вирішують завдання контролю за ефективністю процесу 

підготовки. В залежності від їх змісту вони можуть бути пов’язані з оцінкою 

фізичної, технічної, тактичної та інших видів підготовки. 

Відновлювальні заняття 

Відновлювальні заняття характерні невеликим обсягом роботи, її 

різноманітністю і емоційністю, широким використанням ігрового методу. Їх 

основна мета стимулювати відновлювальні процеси після навантажень, створити 

сприятливий фон для протікання в організмі вихованця адаптаційних процесів. 

Модельні заняття 

Модельні (змагальні) заняття – важлива форма інтегральної підготовки 

спортсменів до змагань. Програма таких занять будується у відповідальності до 

програми майбутніх змагань. Модельні заняття проводяться у період 

безпосередньої підготовки до змагань, при високому рівні техніко-тактичної і 

функціональної підготовленості. 

Рекомендується розрізняти наступні форми організації занять: 

індивідуальну, групову, фронтальну, вільну. 

Індивідуальна форма занять 

При індивідуальній формі занять вихованці отримують завдання і 

виконують його самостійно. 

Групова форма занять 

При груповій формі є сприятливі умови для створення змагального 

мікроклімату при проведенні занять. 
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Фронтальна форма занять 

При фронтальній формі група вихованців одночасно виконує одні й ті ж 

вправи. 

Вільна форма занять 

Вільна форма занять може використовуватися учнями, які мають великий 

стаж занять бойовим хортингом, необхідні знання і досвід. 

В якості позаурочних форм рекомендується проводити різні оздоровчі, 

відновлювальні і виховні заходи. 

Окрім занять, що регламентовані розкладом, учні повинні кожен день, за 

винятком неділі, робити ранкову зарядку і самостійно виконувати індивідуальні 

завдання тренера-викладача з удосконалення теоретичної, фізичної, тактико-

технічної та інших видів підготовленості. 

 

1.8. Форми контролю 

 

Основні необхідні форми контролю включають в себе: 

спостереження за учнем у процесі занять у питаннях регулярності 

відвідування занять, дисциплінованості, дотримання етикету бойового хортингу, 

старанності на тренуваннях (постійно); 

відкриті та підсумкові заняття для батьків, керівництва навчального закладу 

та спеціалістів державних органів освіти (один раз на півріччя); 

підсумкові перевідні заняття (при переводі на наступний рівень навчання); 

участь у показових виступах на масових заходах (за планом навчального 

закладу); 

виконання програми атестаційних тестів на учнівські ступені бойового 

хортингу – ранк (для підготовлених та найбільш обдарованих вихованців); 

участь у змаганнях, отримання кількості перемог та виконання спортивних 

розрядів. 

Для контролю якості засвоєння спеціальних вправ та елементів оздоровчої, 

прикладної та базової техніки бойового хортингу після вивчення вимог навчальної 

програми у кожному навчальному році учні складають підсумкові нормативи. Під 

час виконання навчальних нормативів оцінюється виконання технічного елемента 

кожною дитиною окремо. 
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Розділ 2. МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ З ОРГАНІЗАЦІЇ ЗАНЯТЬ 

 

2.1. ПОЧАТКОВИЙ РІВЕНЬ. ПРОГРАМА ДЛЯ УЧНІВ 1–2 КЛАСІВ 

(діти 6–7 років) 

 

Суттєвих принципових відмінностей в організації навчально-виховного 

процесу з бойового хортингу і її змісті між учнями 1 і 2 класів немає. Природнім є 

поступове підвищення навчальних вимог, яке вирішує завдання зміцнення 

здоров'я учнів, розвитку специфічних якостей, необхідних у єдиноборстві, 

подальше ознайомлення з технічним арсеналом, прищеплення любові до спорту і 

стійкого інтересу до подальших занять бойовим хортингом. 

Заняття груп першого та другого року навчання початкового рівня 

проводяться тричі на тиждень, по дві години. Програмою передбачено подальше 

вивчення рухів рук і ніг, розвиток ударно-кидкової техніки бойового хортингу, 

вивчення нескладних елементів сутички у партері. 

 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН 
 

№ 

п/п 

 

Назва розділу 

Кількість годин 

Всього Теоре-

тичних 

Прак-

тичних 

1. Вступне заняття 2 1 1 

2. Історія та філософські аспекти 10 9 1 

3. Загальна фізична підготовка 12 2 10 

4. Рухливі ігри 26 2 24 

5. Спеціальна фізична підготовка 40 2 38 

6. Навчання базової техніки бойового 

хортингу 

60 2 58 

7. Вивчення імітаційних форм 18 2 16 

8. Тактична підготовка 22 2 20 

9. Заняття іншими видами спорту 8 1 7 

10. Спільні заняття зі спортсменами інших 

колективів 

2 1 1 

11. Навчальні та контрольні сутички 4 1 3 

12. Участь у показових виступах та змаганнях 6 1 5 

13. Складання контрольних нормативів 4 2 2 

14. Підсумкове заняття 2 1 1 

РАЗОМ 216 29 187 
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ЗМІСТ ПРОГРАМИ 

 

1. Вступне заняття (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.)  

Ознайомлення з порядком і планом роботи гуртка. Загальні правила безпеки. 

Правила поведінки в кабінеті, закладі. Правила дорожнього руху. Основні 

положення спортсмена і пересування його на хорті. Правила спортивного етикету 

бойового хортингу. Техніка безпеки, страхування та самострахування під час 

занять бойовим хортингом. 

Практичне заняття (1 год.) 

Заняття в спортивному залі на підлозі та м’якому хорті. Практичні навички 

вдягання форми, роздягання та складання хортовки. Прості вправи. Пересування в 

залі. Навички вмивання після тренування та загальна гігієна. 

 

2. Історія та філософські аспекти (10 год.) 

 

Теоретичні заняття (9 год.) 

Відомості про мету бойового хортингу та козацьких традицій. Ідея 

створення бойового хортингу. Виховні вимоги. Традиції поваги до батьків та 

дорослих. Вірші про бойовий хортинг, вірші про спорт та здоров’я. Демонстрація 

малюнків виховної тематики. 

Практичне заняття (1 год.) 

Вимоги етикету бойового хортингу. Привітання педагога, батьків, 

товаришів, сторонніх людей. Колективне повторення уклонів етикету та 

привітань. Вивчення простих віршів. Дитячі дисциплінарні ігри: «де мовчати», 

«що казати», «як вітати», «як навчати» тощо. 

 

3. Загальна фізична підготовка (12 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Підготовка до тренування. Перевірка спортивної форми та туалетних 

приналежностей. Поняття: тренувальний стрій, шеренга, коло, колона. Тренування 

групове, у парах, індивідуальне. Загальна розминка. Розігрів перед виконанням 

складних вправ. Послідовність вправ для розминки. Вправи для рук, ніг, тулуба, 

голови, різні види кроків та стрибків, з’єднання їх з рухами руками і ногами. 

Практичні заняття (10 год.) 

Колективно-порядкові вправи. Марширування: ходіння по одному, 

розходження направо, наліво, з’єднання у пари. Шикування на марші в коло, 

колону, перешикування на марші: з колони в пари і знову в колону, створення 

кола з колони; вільне розміщення на площі. Допоміжні (гімнастичні) вправи на 

підлозі: робота ступні, оберти ступнею, крокування на зовнішній та внутрішній 

стороні стоп, на носках, на п'ятках; сидячи підтягнути ноги, коліна на підлозі, 

нахиляння корпусу – вправи на пластичність колінного суглоба; шпагати 

поздовжні та поперечний; вправи на гнучкість («кільце», «кошик», «місток»); 
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«гойдай» (перекачування на спину з упору навшпиньки); «берізка» (стійка на 

лопатках); згинання та розгинання рук в упорі лежачи. Загальнорозвиваючі вправи 

для розгиначів ніг. Загальнорозвиваючі вправи з опором з партнером. 

Практичний матеріал до розділу «Загальна фізична підготовка» 

Колективно-порядкові вправи. Їх мета – організувати колектив, створити у 

дітей бадьорий, робочий настрій. 

1. Марширування: ходіння по одному, розходження направо, наліво, 

з’єднання у пари (з носка, на напівпальцях, з високо піднятим коліном). 

2. Шикування на марші в коло, колону, перешикування на марші: з колони в 

пари і знову в колону, створення кола з колони; вільне розміщення на площі. 

Допоміжні (гімнастичні) вправи на підлозі: 

робота ступні, оберти ступнею, крокування на зовнішній та внутрішній 

стороні стоп, на носках, на п'ятках; 

сидячи підтягнути ноги, коліна на підлозі, нахили тулуба – вправи на 

пластичність колінного суглоба; 

шпагати: поздовжні та поперечний; 

вправи на гнучкість («кільце», «кошик», «місток»); 

«гойдай» (перекачування на спину з упору навшпиньки); 

«берізка» (стійка на лопатках); 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи. 

Загальнорозвиваючі вправи для розгиначів ніг 

1. В. П. стоячи, ноги нарізно, руки злегка відведені назад. Присісти, а потім 

із змахом рук вперед-догори стрибнути угору.  

2. Вправу 1 виконують з кроком і попереднім нахилом тулуба вперед. 

Загальнорозвиваючі вправи для ніг з партнером 

1. Перший: упор у присіді; другий: стійка ноги нарізно, позаду першого, 

руки на його плечах. Перший піднімається, другий опирається, натискаючи йому 

на плечі. Повторити 6–8 разів. 

2. Стоячи на лівій нозі, права нога попереду, ступні стикаються, руками 

партнери упираються один одному в плечі. Перший відводить ногу другого 

вправо, той опирається. Повторити 5–6 разів кожною ногою. 

Загальнорозвиваючі вправи з опором з партнером 

1. Розвести руки партнера, що опирається, в різні боки, потім опустити їх 

донизу. Виконувати вправи по черзі. 

2. Опустити руки того, хто опирається, натискуючи на них під час 

піднімання. 

 

4. Рухливі ігри (26 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Розповіді про різновиди ігор та їхню користь для набуття фізичних якостей. 

Прості вправи на уважність. Навички дисципліни та безпеки при участі у грі. 

Відповідайки для дітей: «Ігри бувають…», «м’ячі бувають…», «синці бувають…», 

«чому згинаються колінки?» та інші. Розбір правил гри. 
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Практичні заняття (24 год.) 

Ігри загальнорозвиваючого характеру: «Два морози», «У ведмедя в бору», 

«Гуси-лебеді», «Стрибунці-горобці», «У хлоп'ят суворий лад», «Совушка», «До 

своїх прапорців», «Чарівники», різні варіанти салок. Приклади ігор: «Хитра 

лисиця». «Ведмідь і бджоли». 

Практичний матеріал до розділу «Рухливі ігри» 

В старшій групі початкового рівня другого року навчання гуртка бойового 

хортингу (6–7 років) можуть проводитись такі ігри загальнорозвиваючого 

характеру, як: «Два морози», «У ведмедя в бору», «Гуси-лебеді», «Стрибунці-

горобці», «У хлоп'ят суворий лад», «Совушка», «До своїх прапорців», 

«Чарівники», різні варіанти ігор, в яких одна дитина має догнати інших. Керівник 

гуртка підбирає гру, відповідно до інтересу дітей. 

ПРИКЛАД ГРИ: «Хитра лисиця». Один вихованець виконує роль Лисиці і 

тихенько стоїть, поки діти не спросять три рази «Хитра Лисице, де ти?». Потім 

відгукується і доганяє учасників гри. Ввідні: під час гри «Хитра лисиця» 

вихованець, який виконував роль Лисиці, може довго не відгукуватися на 

запитання дітей: «Хитра Лисице, де ти?». Лисиця повинна стояти і мовчати, тому 

що вона хитра. Але до якого саме моменту вона має мовчати, вибирає сама. 

ПРИКЛАД ГРИ: «Ведмідь і бджоли». Один вихованець навпочіпки тікає від 

«Бджіл» – інших дітей. Хто перший наздогнав – той стає Ведмідь і тікає. 

Вихователь звертає увагу на помилки, зазначає, як треба лазити на колінках, 

пропонує подивитися на товариша, який робить рух правильно, а потім продовжує 

гру. 

У старшій групі початкового рівня 6–7 років педагог лише спочатку виконує 

головну роль, а потім передає її дітям. Плануючи ту чи іншу гру, вихователь має 

знати, які саме навички та якості він хоче в ній розвинути або закріпити: в одній 

грі переважає біг, в іншій – метання, одна потребує витримки, інша – спритності 

тощо. Вихованці старшої групи початкового рівня 6–7 років поступово 

привчаються самостійно проводити гру у великому гурті. 

 

5. Спеціальна фізична підготовка (40 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Розповіді про фізичні якості: силу, швидкість, спритність, гнучкість. 

Приклади вправ на різні якості. Короткі дитячі вірші про частини тіла: руки, ноги, 

живіт, голову. Ігрові теоретичні вікторини. Гра «Відповідайка» на теми «чому 

скоріше б’ється серце?», «де і як згинаються руки? (в ліктях)», «де і навіщо 

згинаються ноги? (в колінках)» та інші пізнавальні питання про початкову 

спеціальну фізичну підготовку. 

Практичні заняття (38 год.) 

Індивідуальні вправи: присідання на одній нозі за допомогою партнера, 

тримаючись за його руку, а потім – без допомоги; віджимання в упорі лежачи з 1–

2 оплесками у долоні. Вправи для роботи у парах. 
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Практичний матеріал до розділу «Спеціальна фізична підготовка» 

Вправи індивідуальні 

1. Присідання на одній нозі за допомогою партнера, тримаючись за його 

руку, а потім – без допомоги. 

2. Віджимання в упорі лежачи з 1–2 оплесками у долоні. 

3. Лежачи на спині, піднімаючи обидві ноги і опускаючи їх за голову. 

4. Лежачи на животі, руки за голову, прогинаючись, трохи підіймати тулуб і 

ноги. 

Вправи для роботи у парах 

1. Стійка, ноги нарізно, обличчям один до одного на відстані півкроку, руки 

в боки (долонями вниз). Перший накладає кисті на кисті партнера, натискає на 

його руки, опускаючи їх, а той опирається. Потім другий піднімає руки, а перший 

опирається. 

2. Стоячи обличчям один до одного, права нога попереду. Перший згинає 

руки до грудей долонями вперед, другий спирається в його долоні прямими 

руками (стійка повинна бути тривкою). Перший розгинає руки, а другий чинить 

опір, згинаючи руки. 

3. Стоячи обличчям один до одного на відстані одного кроку, ноги нарізно. 

Перший кладе руки на плечі другого, а той кладе кисті на його руки у ліктьових 

суглобах. Другий, натискуючи на руки першого, намагається зігнути їх для того, 

щоб трошки розслабити руки, повертаючи передпліччя назовні. 

4. Стійка ноги нарізно, обличчям один до одного, руки попереду, кисті 

зчеплені, тулуб трохи відхилений назад. Перший розводить руки в боки, а другий 

опирається. Потім другий відводить руки вперед, а перший чинить опір. 

 

6. Навчання базової техніки бойового хортингу (60 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Правила поведінки вихованця під час занять, вимоги етикету бойового 

хортингу. Поняття про техніку й тактику, їх взаємозв'язок і значення у 

спортивному тренуванні. Класифікація та термінологія технічних прийомів 

бойового хортингу. Раціональне використання та аналіз виконання технічних 

прийомів в різних ситуаціях сутички. Основні положення спортсменів: ритуал, 

стійка, удари, блоки, захвати, пересування, заборонені прийоми, удари та захвати. 

Основні технічні дії: в стійці – удари руками, ногами, кидки руками, ногами, 

нахилом, прогином, переворотом, збиванням, скручуванням; при боротьбі лежачи 

– перевороти на утримання, больові прийоми на руку, задушливі прийоми за 

допомогою одягу, задушливі прийоми руками. 

Практичні заняття (58 год.) 

Техніка прийомів у стійці. Страховки: падіння на спину зігнувши ноги, 

страховка двома долонями рук; падіння на бік зігнувши одну ногу, страховка 

однією долонею руки (лівої, правої). Страховка в перекиді вперед, страховка 

двома долонями рук. Падіння на зігнуті руки із фронтальної стійки. Базові стійки:  

стійка етикету; нижня позиція етикету; бойова стійка (лівобічна, правобічна). 

Базові пересування у сутичці: підхід кроком вперед; відхід кроком назад.  
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Техніка рук. Блоки: верхній блок на місці й у пересуванні; нижній блок на 

місці й у пересуванні. Удари: прямий удар у підборіддя на місці й у пересуванні; 

прямий удар у тулуб на місці й у пересуванні. Техніка ніг. Блоки: блок гомілкою 

від бічного удару ноги в стегно. Удари: прямий удар коліном (у стегно, у тулуб, у 

голову) на місці й у пересуванні; прямий удар ногою (у тулуб, у голову) на місці й 

у пересуванні. Техніка прийомів у партері. У положенні лежачи – утримання, 

больові прийоми, задушливі захвати; з виведенням з рівноваги без допомоги ніг і з 

підсічкою захватом руки та шиї. Вивчення основних положень сутички у партері: 

положення «ти зверху»; положення «ти знизу»; положення «ти збоку у захваті»; 

положення «ти за спиною»; положення «суперник за спиною»; положення «ти у 

захваті ногами»: – за шию; – за руку; – за ногу; положення «ти на колінах»: – на 

одному, – на обох, – з упором рук. Перевертання: захватом руки ривком або 

поштовхом; захватом рук збоку. Утримання: збоку – із захватом тулуба; без 

захвата руки під плече, лежачи на животі; із зворотним захватом; висідом та ін. 

Виходи з утримання: сідаючи, відпихаючи голову ногою; перевертаючи через 

себе; зштовхуючи вперед через міст; викручуючись; вузлом ноги; за допомогою 

ноги; з боку плеча; захоплюючи ближню руку ззовні; захоплюючи ближню руку 

зсередини. Больові прийоми: важіль ліктя через стегно. 

Практичний матеріал до розділу «Навчання базової техніки» 

Програмний матеріал базової техніки бойового хортингу для дітей 6–7 років 

надається такий самий, як і для дітей 5 років, але методи вдосконалення та засоби 

використання цих елементів дещо ускладнюються. 

Техніка прийомів у стійці 

Страховки: 

1. Падіння на спину зігнувши ноги, страховка двома долонями рук. 

2. Падіння на бік зігнувши одну ногу, страховка однією долонею руки (лівої, 

правої). 

3. Страховка в перекиді вперед, страховка двома долонями рук. 

4. Падіння на зігнуті руки із фронтальної стійки. 

Виконання страховок при падіннях проводиться як індивідуальним, так і 

груповим методом. Діти виконують кожну вправу на м’якому покритті по декілька 

разів, а також падіння можуть виконуватися у різній послідовності, що визначає 

педагог. Наприклад, спочатку на бік, потім вперед, потім назад, потім перекидом 

вперед. Учні мають навчитися не боятися падати та правильно тримати частини 

тіла при падіннях. 

Базові стійки: 

1. Стійка етикету; 

2. Нижня позиція етикету; 

3. Бойова стійка (лівобічна, правобічна), основні параметри, варіанти 

використання у сутичці. 

Робота над вдосконаленням представлених стійок бойового хортингу в 

даному віці проводиться одночасно з роботою над вдосконаленням ударів та 

блоків руками і ногами. При багаторазовому повторенні та використанні відчуття 

правильного тримання стійки однозначно покращується.  
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Базові пересування у сутичці: 

1. Підхід кроком вперед. 

2. Відхід кроком назад. 

3. Скорочення та розрив дистанції підкроком та від кроком. 

Пересування виконуються при одночасному відпрацюванні техніки ударів та 

блоків руками і ногами під рахунок педагога, а також самостійно при виконання 

двобою з тінню. Всі пересування можуть відпрацьовуватися окремо, а також 

комбінуватися. 

Техніка рук: 

Блоки: 

1. Верхній блок на місці й у пересуванні; 

2. Нижній блок на місці й у пересуванні; 

Удари: 

1. Прямий удар у підборіддя на місці й у пересуванні; 

2. Прямий удар у тулуб на місці й у пересуванні; 

3. Бічний удар рукою. 

Блоки і удари спочатку відпрацьовуються імітаційно по повітрю, а потім у 

парах з партнером у різних комбінаціях за завданням педагога. 

Техніка ніг: 

Блоки: 

1. Блок гомілкою від бічного удару ноги в стегно. 

Удари: 

1. Прямий удар коліном (у стегно, у тулуб, у голову) на місці й у 

пересуванні; 

2. Прямий удар ногою (у тулуб, у голову) на місці й у пересуванні; 

3. Бічний удар ногою на різні рівні. 

Вся указана техніка ніг відпрацьовується як на місці, так і у пересуваннях 

груповим методом у шеренговому строю. Після набуття певного навику техніка 

ніг вдосконалюється у проведенні імітаційної вправи «двобій з тінню», а потім у 

парах з полегшеним контактом, адекватним для тренування дітей 6-7 років. 

Техніка прийомів у партері 

Знайомство з технікою партеру у сутичці бойового хортингу: 

У положенні лежачи – утримання, больові прийоми, задушливі захвати; 

з виведенням з рівноваги без допомоги ніг і з підсічкою захватом руки та 

шиї. 

Захист: виставити ногу в бік ривка, нахилитися в бік нападу атакуючого, 

звільнитися від захвата викручуванням або ривком. 

Контрприйом: накривання виставленням ноги в бік повороту – утримання 

поперек; важіль ліктя із захватом руки між ногами; задня підніжка. 

Подальше вдосконалення основних положень сутички у партері: 

1. Положення «ти зверху»; 

2. Положення «ти знизу»; 

3. Положення «ти збоку у захваті»; 

4. Положення «ти за спиною»; 

5. Положення «суперник за спиною»; 
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6. Положення «ти у захваті ногами»: за шию; за руку; за ногу; 

7. Положення «ти на колінах»: на одному, на обох, з упором рук. 

Всі положення партеру діти 6–7 років мають не тільки випробувати, але і 

звикнутися з ними завдяки проведенню легких партерних сутичок, які 

супроводжуються поясненнями педагога. Сутички партеру проводяться на колінах 

з використанням захватів та утримань у півсили. 

Перевертання: 

1. Захватом руки ривком або поштовхом.  

Захист: виставити ногу або руку у бік ривка або повернутися грудьми до 

атакуючого; 

2. Захватом рук збоку. 

Захист: розвести руки в боки, виставити дальню ногу вперед – вбік, 

повернутися грудьми до атакуючого, стати в стійку.  

Контрприйом: переворот через себе; утримання з боку голови. 

Утримання: 

1. Збоку – із захватом тулуба; без захвата руки під плече, лежачи на животі; 

із зворотним захватом; висідом та ін.  

Захист: упертися гомілкою та передпліччям в атакуючого; перевернутися на 

живіт. 

Виходи з утримання: сідаючи, відпихаючи голову ногою; перевертаючи 

через себе; 

зштовхуючи вперед через міст; викручуючись; вузлом ноги; за допомогою 

ноги; 

з боку плеча; захоплюючи ближню руку ззовні; захоплюючи ближню руку 

зсередини. Захист: притиснути зігнуті руки і ноги до грудей, не дозволити 

атакуючому притиснутися грудьми і захопити руки; перевернутися на живіт, 

обвити ноги суперника. 

Виходи: ривком вбік; викручуючись; обвити ногу. 

Больові прийоми: 

1. Важіль ліктя через стегно. 

Захист: зчепити руки, повернутися, зняти лікоть зі стегна, розвернути руки 

ліктем вгору, захопити тулуб і обвити ногу. 

Відпрацювання прийомів партеру проводиться під наглядом педагога на 

м’якому покритті, достатньому для забезпечення безпеки суглобів дітей 6–7 років. 

 

7. Вивчення імітаційних форм (18 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Методична цінність вивчення форм, тренування м'язової пам'яті у процесі 

виконання форм. Розвиток пластичності, відчуття ритму форми. Послідовність 

технічних дій у начальній формі бойового хортингу. Принцип ускладнення 

технічних дій і підвищення вимог до виконання форм. 

Практичні заняття (16 год.) 

Форма «Перша атакувальна» (1-а) – «First Attacking Form» (1-а), виконання 

під рахунок і самостійно. Групове виконання форми: виконання вивченої форми у 
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стройовій коробці; взаємодія вихованців передньої та задньої ліній під час 

групового виконання оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

Практичний матеріал до розділу «Вивчення імітаційних форм» 

Форми – комплекси які передають суть традиційних знань про прикладні 

прийоми в бойовому хортингу. Це спеціалізовані стандартно-повторні вправи, 

формалізовані у вигляді гімнастичних комплексів. Ці комплекси є методом 

передачі знань в бойовому хортингу, у яких присутній прикладний зміст. У зв'язку 

з розвитком бойового хортингу як спортивного напряму, форма стає одним з видів 

програми змагань, де критерієм оцінки є краса форм і динаміка. Тому якщо 

говорити про форми як про спортивну дисципліну, то очевидно, що ці комплекси 

мають виражене фізкультурно-спортивне значення і ніяк не можуть бути пов'язані 

з бойовою підготовкою. Для того щоб використовувати формальні вправи з 

максимальною прикладної користю, необхідно їх пов'язати з логікою процесу 

вивчення бойового хортингу як єдиноборства, що ніяк не узгоджується зі 

спортивною підготовкою. В бойовій підготовці форми не є самостійним видом 

рухової активності, а несуть певну методичну функцію. 

За допомогою формальних вправ можна виховувати такі якості, як 

просторова точність рухів, довільну м'язову напругу і розслаблення, а також 

формування динамічних характеристик прийомів і дій, що відповідають вимогам 

реальної сутички. Формальні комплекси – це певні послідовності рухів захисту і 

нападу. Вони включають основні базові стійки, блоки, удари руками і ногами. 

Робота над формальними комплексами дозволяє розвинути хороші рефлекси для 

спарингу. Іншими словами, формальні комплекси для цього віку вихованців – це 

основа підготовки до спарингу. 

Форма «Перша атакувальна» (1-а) – «First Attacking Form» (1-а), може 

виконуватися під рахунок і самостійно. 

Послідовність рухів першої атакувальної форми 

Основна стійка етикету. 

1. Крок лівою ногою вперед (лівобічна стійка), лівий прямий удар в 

підборіддя, правий прямий удар в підборіддя, правий прямий удар ногою в 

підборіддя, нога повертається назад в попереднє положення (лівобічна стійка).  

2. Поворот на 180° – правобічна стійка. 

3. Правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий прямий удар рукою в 

підборіддя, лівий прямий удар ногою в підборіддя, нога повертається назад в 

попереднє положення (правобічна стійка). 

4. Поворот на 90° в ліву сторону – правобічна стійка. 

5. Правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий прямий удар рукою в 

підборіддя, лівий прямий удар ногою в підборіддя, нога повертається назад в 

попереднє положення (правобічна стійка). 

6. Поворот на 180° – лівобічна стійка. 

7. Лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий прямий удар рукою в 

підборіддя, правий прямий удар ногою в підборіддя, нога повертається назад в 

попереднє положення (лівобічна стійка). 

8. Прийняти основну стійку етикету з підкроком лівої ноги до правої та 

поворотом вправо на 90° у вихідне положення. 
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Основна стійка етикету. 

Групове виконання форми: виконання вивченої форми у вишикуваній коробці; 

взаємодія вихованців передньої та задньої ліній під час групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

 

8. Тактична підготовка (22 год.) 

 

Теоретичне заняття (2 год.) 

Стійка спортсмена, її різновиди. Положення тулуба, рук, ніг. Способи 

пересувань, види пересувань, зупинки, повороти на місці, ведення обзору при 

пересуваннях, подвійний крок, перенесення ваги тіла з ноги на ногу. 

 

Практичні заняття (20 год.) 

Види елементів і вправ бойового хортингу руками та ногами, поєднання їх 

між собою, та використання у пересуваннях; пересування у однобічній та 

фронтальній стійках з виконанням імітаційних рухів руками та ногами по повітрю; 

самостраховки після кидків при падінні на хорт (м'який хорт чи гімнастичні мати): 

на спину, на бік, на сідниці та виходи із захватів. 

Практичний матеріал до розділу «Тактична підготовка» 

Початкове навчання поняттю тактичної підготовки та тактичним елементам 

для учнів 6–7 років проводиться наступними засобами:   

види елементів і вправ бойового хортингу руками та ногами, поєднання їх 

між собою, та використання у пересуваннях в роботі з партнером; 

пересування у односторонній та фронтальній стійках з виконанням ударів 

руками та ногами по партнеру у напівконтакті; 

самостраховки після кидків при падінні на хорт (м'який хорт чи гімнастичні 

мати): на спину, на бік, на сідниці та виходи із захватів суперника. 

 

9. Заняття іншими видами спорту (8 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Різноманітність видів спорту. Корисність занять різними видами спорту та 

принципи зміцнення здоров'я. Зв'язок інших видів спорту з бойовим хортингом. 

Комплексний підхід до спортивної підготовки в бойовому хортингу. Розвиток 

фізичних якостей іншими видами спорту. 

 

Практичні заняття (7 год.) 

Регбі за спрощеними правилами. Легка атлетика (прискорення 10 м, біг на 

30, 60, 100 і 200 м). Спортивні ігри (баскетбол, футбол, рухливі ігри, волейбол). 

Акробатика (виконання різних перекидів, найпростіших переворотів, рондатів, 

ознайомлення з ускладненими вправами – сальто вперед і назад). Гімнастика 

(лазіння по линві, виконання найпростіших вправ на поперечці, брусах, кільцях, 

різних стрибків через козла та ін.). Плавання (запливи на короткі дистанції на час і 

довгі без урахування часу). Батут (найпростіші стрибки, сальто та ін. з 
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підстраховкою). Важка атлетика (легкі гантелі – 500 г, 1 кг, 2 кг з дозованими 

навантаженнями). 

 

10. Спільні заняття зі спортсменами інших колективів (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Мета проведення спільних занять зі спортсменами інших колективів. 

Порівняння техніки і тактики. Обмін досвідом. Контрольні передзмагальні 

сутички з різними спортсменами. Налагодження дружніх стосунків. 

Практичне заняття (1 год.) 

Запрошення на тренування вихованців інших спортивних клубів та гуртків 

бойового хортингу. Відвідування тренувальних занять та участь у тренуваннях 

інших клубів та гуртків бойового хортингу. 

Практичний матеріал до розділу «Спільні заняття зі спортсменами 

інших колективів» 

1. Запрошення на тренування вихованців інших спортивних клубів та 

гуртків бойового хортингу. 

Для вихованців віком 6–7 років такі запрошення відбуваються з метою 

познайомити дітей з тим, що бойовим хортингом займаються і у других гуртках, 

що інтерес до цього виду спорту існує великий і серед дітей інших колективів, а 

також проведення сумісних розминок, естафет, ігор, та сумісного відпрацювання 

прийомів. Сутички з вихованцями інших гуртків носять ознайомчий та легкий 

характер без максимального фізичного і психологічного навантаження. 

2. Відвідування тренувальних занять та участь у тренуваннях інших клубів 

та гуртків бойового хортингу. 

За домовленістю між тренерами та керівниками гуртків вихованці 

відвідують інші гуртки, приймають участь у заняттях в іншій обстановці, іншому 

залі, на іншому покритті, з іншими дітьми. 

 

11. Навчальні та контрольні сутички (4 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Види навчальних контрольних сутичок. Тактична направленість та 

різноманітність завдань навчальних та контрольних сутичок. Навчальні сутички у 

скорочений та подовжений час. Навчальні сутички зі спортсменами більшого 

досвіду. Контрольні передстартові сутички. 

Практичні заняття (3 год.) 

Починається робота у парах, залучення вихованців до легких спарингових 

тренувань. Дітей 6–7 років слід підбирати у пари з рівним за віком та ваговою 

категорією партнером. 

Практичний матеріал до розділу «Навчальні та контрольні сутички» 

У відповідності до фізичного розвитку хлопців та дівчат молодшого 

шкільного віку 6–7 років, кожний елемент бойового хортингу вивчають відповідно 

до стадій формування рухової навички. При цьому варто дотримуватися такої 

послідовності: 
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ознайомлення з прийомом; 

вивчення прийому у спрощених умовах; 

вдосконалення прийому в умовах, близьких до реальних в роботі з 

партнером; 

закріплення прийому в контрольних сутичках за правилами змагань. 

З цією метою у даному віці починається проведення роботи у парах, 

спочатку навчальних, а пізніше, коли педагог вважає підготовку вихованців 

достатньою, від починає залучати вихованців до легких спарингових тренувань. 

Дітей 6–7 років слід підбирати у пари з рівним за віком та ваговою категорією 

партнером. 

Навчальні сутички в бойовому хортингу для дітей 6–7 років – це вправи, які 

призначені для формування первинних навичок виконання атакувальних і 

захисних дій з партнером. Залежно від рівня підготовленості вихованців вимоги до 

виконання цих вправ підвищуються, а самі вправи незначно ускладнюються. Існує 

поділ цих вправ по їх спрямуванню навчання: 

1. Строго певна послідовність дій, що складається з однієї заданої 

атакувальної дії і однієї заданої контратакувальної дії. Всі дії в кожному 

конкретному виконанні задаються тренером і чітко виконуються за його 

командою під рахунок або без нього. 

2. Сутичка до проведення однієї заданої атаки або однієї заданої контратаки. 

У цьому випадку вправа ускладнюється тим, що визначається лише спосіб 

виконання атаки і контратаки. Вибір моменту для початку атакувальної дії надано 

одному з учасників навчальної сутички. Цей метод формує не тільки навички 

атаки або захисту, а й виховує швидкість рухової реакції. 

3. Сутичка до проведення однієї довільної атаки або однієї довільної 

контратаки. Обумовленість даної вправи мінімальна і зводиться лише до того, що 

можна виконати одну атаку або одну контратаку. Зміст дій вибирають самі 

учасники навчальної сутички. Одне із завдань цього методу – формування реакції 

та швидкості підбору необхідної технічної дії. 

4. Імпровізована сутичка, обумовлений тренувальним завданням. У цьому 

випадку учасники навчальної сутички діють довільно виходячи з міркувань 

доцільності і раціональності техніко-тактичного характеру, але з урахуванням 

установок тренера. Цей метод формує тактичне мислення і здатність до 

доцільного використання прийомів бойового хортингу. 

Навчальні сутички для дітей 6–7 років характеризуються певним ступенем 

обумовленості і безпеки. У цьому сенсі контрольні сутички також можна вважати 

навчальними, але вони мають проводитися під повним контролем педагога. 

 

12. Участь у показових виступах та змаганнях (6 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Сценарії показових виступів. Переходи від однієї сцени до іншої. 

Періодичність прийомів впродовж виступу. Різноманітність техніки. Варіанти 

комбінацій у виступах. 
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Практичні заняття (5 год.) 

Участь у показових виступах. Відпрацьовується: колективне виконання 

ударів та блоків руками і ногами вихованців, вишикуваних у коробці; 

демонстрація у парах ударів і захистів від них, кидків і продовження техніки у 

партері; демонстрація епізодів сутичок: один проти одного, один проти двох, один 

проти трьох, два проти трьох, дівчинка проти хлопчика або двох хлопчиків; 

володіння навичками роботи з палкою, ціпком, розбивання твердих предметів. 

Участь у дитячих змаганнях. 6–7 років – це вік перших змагань з бойового 

хортингу. Рекомендується проведення не більше двох сутичок. Змагання 

плануються не частіше одного змагання у квартал. 

Практичний матеріал до розділу «Участь у показових виступах та 

змаганнях» 

Участь у показових виступах. У гуртку бойового хортингу початкового 

рівня другого року навчання має бути сформована показова група вихованців, які 

на певному рівні здатні демонструвати вивчені технічні елементи техніки і 

тактики бойового хортингу. Всі учасники групи вдягнені у форму бойового 

хортингу – хортовку темно-синього кольору (куртка з поясом, брюки). Дана 

показова група виступає на виховних та масових заходах перед вихованцями 

позашкільного навчального закладу, демонструючи переваги українського 

національного виду спорту бойового хортингу. Група може запрошуватися для 

виступів на офіційних шкільних та позашкільних, оздоровчих та спортивно-

масових заходах, урочистих лінійках, заходах по відкриттю та закриттю 

навчального року, батьківських зборах, відкритих нарадах педагогічного 

колективу закладу або району. Показова група може бути направлена в інший 

навчальний заклад, або відряджена у інший населений пункт для виконання 

показового виступу. 

На практичному занятті з підготовки показової групи бойового хортингу 

вихованців 6–7 років відпрацьовується: 

колективне виконання ударів та блоків руками і ногами вихованців, 

вишикуваних у коробці; 

демонстрація у парах ударів і захистів від них, кидків і продовження техніки 

у партері; 

демонстрація епізодів сутичок: один проти одного, один проти двох, один 

проти трьох, два проти трьох, дівчинка проти хлопчика або двох хлопчиків; 

володіння навичками роботи з палкою, ціпком, розбивання твердих 

предметів. 

Участь у дитячих змаганнях. 6–7 років – це вік перших змагань з бойового 

хортингу. Керівник гуртка ретельно готує вихованців до першого виступу на 

змаганнях, підбирає суперників кожному вихованцю індивідуально по віковій 

групі та ваговій категорії, планує подальшу змагальну діяльність кожної дитини. 

Діти повинні самі хотіти виступити. На першому змаганні рекомендується 

проведення не більше двох сутичок. Змагання плануються не частіше одного 

змагання у квартал. Після перших виступів обов'язкове проведення аналізу 

помилок та настанови тренера на подальшу підготовку. 
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13. Складання контрольних нормативів (4 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Підготовка спортсмена до виконання контрольних нормативів і тестових 

випробувань. Значення контрольних іспитів по завершенні навчального року для 

вихованця і педагога. Види нормативів, послідовність складання іспиту, аналіз 

особистої підготовки та результатів тренування у бойового хортингу. 

Практичні заняття (2 год.) 

Після вивчення вимог Програми наприкінці навчального року учні 

складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння 

спеціальних вправ та елементів техніки бойового хортингу. В межах рівня 

виставляється середній або вищий бал. Під час виконання даних навчальних 

нормативів оцінюється виконання технічного елемента кожною дитиною окремо. 

 

14. Підсумкове заняття (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Підведення підсумків роботи. Вітання з досягнутими результатами. Подяки 

та виділення кращих. Підсумкові позитивні організаційні моменти. Настанова на 

майбутні заняття. Опитування про плани на літні канікули та наступний рік. 

Виховна бесіда. 

Практичне заняття (1 год.) 

Загальне тренування з використанням простих вправ. Корегування 

відстаючих дітей та моральна підтримка. Колективні ігри. Заняття у присутності 

батьків, бабусь та дідусів тощо. 

 

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ 

 

Орієнтовні навчальні нормативи для учнів 1–2 класів (6–7 років) 
 

Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні досягнень 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

1-2 рік 

6-7 

років 

Загальна фізична підготовка 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, (кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 4 4 7 10 

дівч. (від 

лави) 

до 4 4 6 8 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, (кіл-ть разів) 

хл. до 8 8-9 10-11 10-12 

дівч. до 5 5-6 7-8 8-10 

Підтягування на перекладині 

(швидкісне), кількість разів 

хл. 1 2 3-4 5 

Спеціальна фізична підготовка 

Техніка ніг по повітрю, за 

30 с, раз. 

хл., дівч. 12 14 15 16 

Кількість ударів рук і ніг у 

грушу (мішок) за 1 хв, раз 

хл., дівч. 18-19 20-22 23-25 26-30 
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Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні досягнень 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

1-2 рік 

6-7 

років 

Загальна фізична підготовка 

Технічна підготовка 

Виконання кидків із стійки, 

на оцінку: 1-12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-

12 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): перша захисна, 

1-12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-

12 

 

Вихованці повинні знати:  

- принципи поєднання ударної і кидкової техніки у сутичці;  

- значення фізичної та морально-вольової підготовки при проведенні 

навчальних і контрольних сутичок. 

Вихованці повинні вміти:  

- легко та пластично рухатись у стійках бойового хортингу під команди 

педагога; 

- вкладати силу в основні удари руками та ногами по повітрю; 

- робити акценти в комбінаціях ударів; 

- виконувати основні кидки на партнері, переходи після кидка на 

утримання, больовий або задушливий прийом;  

- при виконанні базової техніки у стійках та при пересуваннях зберігати 

правильне положення тіла;  

- самостійно використовувати запас напрацьованої техніки при проведенні 

навчальних і контрольних сутичок. 

 

Підсумок щодо надання програмного матеріалу  

у початковому рівні навчання 

 

Тривалість заняття може збільшуватися переважно на заняттях в літніх 

спортивно-оздоровчих таборах при роботі з юними спортсменами починаючи        

з 2-го року навчання (2 клас). 

Дана схема розподілу часу на різні види завдань у навчанні найбільш 

продуктивна саме при організації занять з бойового хортингу в групах відбору 

(перші 2 роки). 

Представлений матеріал не претендує на вичерпну повноту вирішення всіх 

питань і проблем, що виникають. Лише творча переробка і використання 

запропонованих напрямів в методиці удосконалення початкових тактико-

технічних навичок дозволить розширити рамки перспективного планування, 

індивідуалізувати методику підготовки вихованців. 

Специфіка єдиноборства і накопичений досвід провідних тренерів-

викладачів диктують вести відбір учнів протягом перших двох-трьох років на 

основі цілорічного прийому в групи початкової підготовки. В основу відбору 
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навчального матеріалу для початкового навчання (особливо у 1 класі) повинен 

бути покладений спортивно-ігровий метод організації і проведення занять. 

Підбір ігор і ігрових комплексів з елементами бойового хортингу дозволить 

об'єктивніше оцінювати здібність дітей до занять бойовим хортингом за такими 

важливими якостями, як уміння «бачити» суперника, реагувати на його конкретні 

дії, виявляти «бійцівський характер», уміння переносити малі больові відчуття, не 

плакати, вміти зібратися тощо. Одночасно з цим вирішувати завдання виховання, 

пристосування їх до специфіки єдиноборства, оскільки ігровий матеріал є вдалою 

формою поступової адаптації дітей до майбутнього спортивно-оздоровчого 

способу життя. Підкреслимо, що у даному випадку мова йде не про ігри заради 

гри, а про засоби і методи, що містять специфіку початкової змагальної діяльності 

і величезні можливості загальнорозвиваючого характеру. 

Програмний матеріал етапу початкової підготовки – початкового рівня 

навчання повинен передбачати можливість роботи з дітьми, що мають певну 

надмірну вагу, слабкий розвиток окремих фізичних якостей тощо, які є наслідком 

умов життя (надмірне харчування, малорухливий спосіб життя тощо), але яким не 

протипоказані заняття бойовим хортингом.  

На практиці у кожного учня гуртка бойового хортингу є можливість вибору 

необхідного напряму в удосконаленні навичок, тому головне завдання педагога на 

цьому етапі виявити індивідуальні особливості вихованця, які при правильному 

розвитку забезпечать майбутнє здоров’я, успіхи в навчанні та тренуванні та, 

навіть, спортивні перемоги. Запропонований програмний матеріал для вихованців 

початкового рівня навчання дає можливість розширювати творчі можливості 

тренера-викладача і виходячи із здібностей вихованця обирати для нього найбільш 

оптимальний матеріал для його підготовки. 

Всі спеціальні вправи спортсмена для цього віку вихованців повинні бути 

підібрані відповідно до вимог початкових навчальних сутичках, а якщо учень 

бажає, то й змагальної сутички, які при використанні відповідних методів 

дозволяють вирішувати завдання підготовки із зростаючим наближенням до умов 

дитячих змагань в цілому: проста навчальна вправа – фрагмент прийому – епізод 

сутички – сутичка – серія сутичок. 

Періодизація заняття на даному етапі достатньо умовна, особливо на 

першому році навчання, оскільки головним завданням є ознайомлення учнів з 

основними засобами підготовки спортсмена, з особливостями змагального 

єдиноборства через участь в змаганнях з 

спеціалізованих ігрових комплексів і за правилами міні-спорту (спеціальних 

методик бойового хортингу для дітей). 

На 2-му році навчання (2 клас) періодизація навчального процесу носить 

більш виражений характер, оскільки вихованці цього віку беруть участь в циклі 

фізкультурно-оздоровчих заходів, показових виступів, змагань тощо, підготовка 

до яких вимагає різної спрямованості засобів, що застосовуються на окремих 

етапах підготовчого і основного періоду. 
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2.2. ОСНОВНИЙ РІВЕНЬ. ПРОГРАМА ДЛЯ УЧНІВ 3–4 КЛАСІВ 

(діти 8–9 років) 

 

Програма основного рівня розрахована на два роки навчання. Кількість 

годин на тиждень у 1-му і 2-му роках навчання – 6, кількість годин на навчальний 

рік – 216. Програма основного рівня передбачає розширення і поглиблення знань, 

умінь та навичок юних спортсменів, набутих за програмою базової технічної і 

тактичної підготовки з бойового хортингу початкового рівня навчання; підготовку 

гуртківців до участі у змаганнях різного рівня; демонстрацію показових виступів. 

Кількісний склад гуртка 12–15 учнів. Бойовий хортинг як оздоровча система та 

практичне засвоєння прийомів самозахисту посідає значне місце на даному періоді 

основного рівня навчання – від 8 до 9 років (дві групи: 3 клас, 4 клас). Він 

викликає позитивні емоції радості буття, збагачує досвід учня різноманітністю 

рухів і пластики на тренуваннях. Значне місце відводиться вивченню вправ 

ігровими методами та спеціальними вправами бойового хортингу. Під час занять 

не допускається перевантаження дитини. Слід стежити за її диханням під час 

виконання загальнорозвивальних вправ та техніки бойового хортингу. На 

кожному занятті повторюються вивчені рухи й вивчаються нові комбінації та 

прийоми у стійці і у партері.   

 

Третій та четвертий рік навчання – 3–4 класи (діти 8–9 років) 

 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН 
 

№ 

п/п 

 

Назва розділу 

Кількість годин 

Всього Теоре-

тичних 

Прак-

тичних 

1. Вступне заняття 2 1 1 

2. Історія та філософські аспекти 10 9 1 

3. Загальна фізична підготовка 12 1 11 

4. Рухливі ігри 16 1 15 

5. Спеціальна фізична підготовка 32 2 30 

6. Навчання базової техніки бойового 

хортингу 

60 2 58 

7. Вивчення імітаційних форм 16 2 14 

8. Тактична підготовка 22 2 20 

9. Заняття іншими видами спорту 8 1 7 

10. Спільні заняття зі спортсменами інших 

колективів 

4 1 3 

11. Навчальні та контрольні сутички 14 1 13 

12. Участь у показових виступах та змаганнях 16 2 14 

13. Складання контрольних нормативів 2 1 1 

14. Підсумкове заняття 2 1 1 

РАЗОМ 216 27 189 
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ЗМІСТ ПРОГРАМИ 

 

1. Вступне заняття (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Техніка безпеки під час проведення занять у приміщеннях, спортивних 

залах, на спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації 

занять. Правила дорожнього руху. Норми поведінки у міському та міжміському 

транспорті. Протипожежна безпека в місцях проведення заходів. 

Практичне заняття (1 год.) 

Заняття в спортивному залі на підлозі та м’якому хорті. Практичні навички 

вдягання форми, роздягання та складання хортовки. Прості вправи. Пересування в 

залі. Навички вмивання після тренування та загальна гігієна. 

 

2. Історія та філософські аспекти (10 год.) 

 

Теоретичні заняття (9 год.) 

Відомості про мету бойового хортингу та козацькі традиції. Ідея створення 

бойового хортингу. Виховні вимоги. Традиції поваги до батьків та дорослих. 

Вірші про бойовий хортинг, вірші про спорт та здоров’я. Демонстрація малюнків 

виховної тематики. 

Практичне заняття (1 год.) 

Вимоги етикету бойового хортингу. Привітання педагога, батьків, 

товаришів, сторонніх людей. Колективне повторення уклонів етикету та 

привітань. Вивчення простих віршів. Дитячі дисциплінарні ігри: «де мовчати», 

«що казати», «як вітати», «як навчати» тощо. 

 

3. Загальна фізична підготовка (12 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Користь від фізичних вправ. Правильність рухів та вміння повторювати за 

педагогом. Короткі дитячі вірші про фізкультуру та спорт. Вивчення частин тіла 

та як їх зміцнювати. Правильне дихання. Розповіді про фізичні якості: швидкість, 

спритність, гнучкість, силу та інші. Опитування про здоровий спосіб життя. 

Практичні заняття (11 год.) 

Колективно порядкові вправи: Фігурне марширування: ходіння по діагоналі, 

по колу, розходження парами і четвірками, на високих напівпальцях, на п’ятах, з 

високим підніманням колін, з підскоком тощо. Ознайомлення з поняттями: 

шеренга, ланцюжок, равлик. Шикування на марші з колони в шеренгу, з шеренги в 

ланцюжок, з ланцюжка в равлик тощо. Допоміжні партерні вправи (дитячі 

оздоровчі вправи па підлозі). Допоміжні (гімнастичні) вправи на підлозі. 

Допоміжні партерні вправи з партнером. 

Практичний матеріал до розділу «Загальна фізична підготовка» 

Розігріваючі вправи. Кожне тренування обов'язково починайте з 

розігріваючих вправ. Це найкращий спосіб підвищення температури тіла і 
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розслаблення суглобів і м'язів. Крім того, такі вправи підсилюють кровообіг, 

постачаючи суглоби і м'язи додатковою кількістю крові. Існує два типи 

розігріваючих вправ: від кінцівок до тулуба і від тулуба до кінцівок. Якщо ви 

розігрівали від кінцівок до тулуба, то починайте виконувати вправи для зап'ясть, 

ступнів і шиї, а потім послідовно переходьте до розігрівання великих суглобів і 

м'язових груп тулуба. Якщо ви віддаєте перевагу розігріватися від тулуба до 

кінцівок, починайте з вправ для стегон і грудей і, виконавши всі проміжні стадії, 

завершуйте розминку вправами для зап'ясть, ступнів і шиї. Варіант виконання 

вправ: стрибки на місці; обертання шиєю; обертання плечима; обертання 

стегнами; обертання колінами; нахили тулуба (з боку в бік); обертання верхньою 

частиною тулуба; торкання пальців ніг стоячи по черзі протилежними руками; 

підскакувань з розворотом; торкання колінами грудей в стрибку; стрибки вперед; 

прискорення та спринт; стрибки з боку в бік; стрибки "зіркою". 

Колективно-порядкові вправи: 

1. Фігурне марширування: ходіння по діагоналі, по колу, розходження 

парами і четвірками, на високих напівпальцях, на п’ятах, з високим підніманням 

колін, з підскоком тощо. 

2. Ознайомлення з поняттями: шеренга, ланцюжок, равлик. 

3. Шикування на марші з колони в шеренгу, з шеренги в ланцюжок, з 

ланцюжка в равлик тощо. 

Допоміжні партерні вправи (дитячі оздоровчі вправи па підлозі) 

1. Розкриття ступнів ніг із природної позиції в позицію натягнутих носків 

від себе, потім на себе, повернутися у природну позиції (у зворотному порядку, 

лежачи на спині, руки заведені під голову). 

2. Натягування ніг до самих кінчиків пальців ступнів і виведення їх у 

положення на п’ятки (ноги паралельно). 

3. Ковзний рух ногою по підлозі, по черзі кожною ногою, лежачи на спині. 

Ноги, витягнуті в колінах і підйомах, тримати паралельно. 

4. Жабка (вправа на гнучкість). Виконується лежачи на животі. Ноги, зігнуті 

в колінах, намагатися потягнути до голови, а голову до ніг. 

5. Гойдалки – вправа на розвиток підйому ступні. Сидячи навпочіпки, 

робити перекати на ступнях, ніби гойдатися. 

Допоміжні (гімнастичні) вправи на підлозі: «stretch 1» (лежачи на спині, 

переходити через шпагат у положення, лежачи на животі); «stretch 2» (розведення 

та зведення прямих ніг разом у протилежних напрямках, лежачи на спині, потім на 

животі); «кільце», «кошик» – гнучкість. 

Допоміжні партерні вправи з партнером 

1. Сидячи обличчям один до одного, ноги трохи розведені, ступні 

стикаються, пальці рук з'єднані. Нахиляючись назад, упираючись ступнями, 

кожний намагається перетягти один одного на свій бік. Повторити 10–12 разів. 

2. Сидячи обличчям один до одного, права нога зігнута, ліва пряма, взятися 

за руки. По черзі (з опором) згинання і розгинання ніг. Повторити 12–15 разів. 

3. Сидячи обличчям один до одного, у першого ноги зігнуті, у другого 

прямі, взятися за руки. Перший розгинає ноги, а другий йому опирається, 

згинаючи ноги (партнери міцно тримаються за руки). Повторити 10–12 разів. 
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4. Перший: упор лежачи на зігнутих руках, ноги зігнуті; другий: стійка одна 

нога попереду, рука на ступнях першого. Другий розгинає ноги першого, а той 

чинить йому опір. Потім перший згинає ноги, а другий йому опирається. 

Повторити 5–6 разів. 

5. Перший: випад вправо, руки на поясі; другий: стійка ноги нарізно, позаду 

першого, руки на його плечах. Перший змінює положення ніг, переходячи у випад 

лівою, а другий йому опирається, стримуючи за плечі. Повторити 10–12 разів. 

 

4. Рухливі ігри (16 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Розповіді про різновиди ігор та їхню користь для набуття фізичних якостей. 

Прості вправи на уважність. Навички дисципліни та безпеки при участі у грі. 

Відповідайки для дітей: «Ігри бувають…», «м’ячі бувають…», «синці бувають…», 

«чому згинаються колінки?» та інші. Розбір правил гри. 

Практичні заняття (15 год.) 

Ігри змагального характеру. Ігри дисциплінарного характеру. Ігри 

загальнорозвиваючого характеру. Темпові загальнорозвиваючі ігри для 

багаточисельної групи бойового хортингу. 

Практичний матеріал до розділу "Рухливі ігри" 

Ігри змагального характеру. У підготовці вихованців основного рівня 

першого року навчання (8–9 років) у переважній більшості застосовуються ігрові 

методи змагального характеру.  Елементи змагального методу використовуються 

при проведенні естафет з бігом та подоланням смуги перешкод (смуга перешкод 

може формуватися вибірково керівником гуртка бойового хортингу). До смуги 

перешкод додають вправи помірної трудності, добре знайомі вихованцям. 

Кількість перешкод у смузі – 5–6. При регулюванні навантаження слід 

враховувати довжину відрізків, що пробігаються (до 20 м), кількість повторень (3–

4 рази), інтервал відпочинку. 

Ігри дисциплінарного характеру. 

1. «Хто швидше?». Група бойового хортингу ділиться на дві команди: 

дівчат та хлопців, які шикуються по росту в одну шеренгу. За сигналом педагога 

«Розійдись!» діти рухаються в різні сторони по залу. За командою «В шеренгу 

шикуйсь!» діти повинні стати в одну шеренгу по росту, як перед початком уроку. 

А педагог відмічає, хто швидше вишикувався, дівчатка чи хлопчики. 

2. «Група, струнко!». Діти шикуються в одну шеренгу. Педагог, стоячи 

обличчям до гравців, подає команди. Діти повинні їх виконувати лише в тому 

випадку, якщо перед командою буде вимовлено слово «група». Якщо його не 

буде, то реагувати на команду не треба. Той, хто допустив помилку, робить крок 

уперед і продовжує гру. Перемагають діти, які були найбільш уважні і дякуючи 

цьому залишилися на своєму місці. 

3. «Запам'ятай своє місце». Педагог шикує гравців у певному порядку. 

Діти повинні запам'ятати свої місця. Потім вони розходяться. За сигналом 

педагога кожен гравець повинен зайняти своє місце. 
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Ігри загальнорозвиваючого характеру. 

Зміст найбільш типових рухливих ігор для вихованців бойового хортингу 8–

9 років для розвитку координації та швидкості рухів, витривалості, фізичної сили 

та кмітливості: 

1. «Мисливець і лисиці». Один з гравців – «мисливець», а всі останні – 

«лисиці». Мисливець стає на середину майданчика і 3 рази підкидує м'яч угору. В 

цей час лисиці розбігаються подалі від мисливця, але не перебігають меж 

майданчика. Спіймавши м'яч після 3-го кидка, мисливець, не сходячи з місця, 

намагається попасти м'ячем в одну з лисиць. Якщо він промахнеться, то піднімає 

м'яч і знову кидає його в будь-кого з гравців. Гравець, в якого мисливець попав 

м'ячем, стає його помічником. Помічник піднімає м'яч, кидає його мисливцю. 

Якщо мисливець кине м'яч помічникові, той сам кидає м'яч в лисиць. Гра 

закінчується, коли залишається незачепленою одна лисиця. 

2. «Біг в обручах». Команди шикуються в колони по одному за загальною 

лінією старту. У ведучих гравців в руках гімнастичні обручі. Проти кожної 

команди на відстані 10 м ставиться поворотна стійка. За сигналом педагога, 

ведучий кожної команди, надіває на себе обруч, біжить до стійки, оббігає її і 

вертається назад, де за лінією старту до кожного з них приєднується наступний 

гравець його команди. Він також пролазить в обруч, і вони удвох пробігають той 

же шлях. Після цього обруч передається наступним гравцям і вони у такому ж 

порядку (спочатку один, а потім парами), пробігають дистанцію, поки не пройдуть 

всі останні діти. Перемагає команда, яка перша виконала завдання. 

3. «Вода, земля, повітря». Гравці розташовуються в середині майданчика, 

утворюючи 2–3 групи кіл («землю»). На одній стороні майданчика (за лінією) 

позначається «вода», за іншою – «повітря». Вибирають двох ведучих, які стають 

за межею майданчика, на довгих її сторонах один проти одного. Педагог час від 

часу називає одне з живих істот, що мешкають у воді, на землі або у повітрі. 

Почувши вимовлене слово, діти швидко перебігають до потрібного місця, а ведучі 

їх ловлять. Якщо названа тварина мешкає в середовищі, де в даний момент 

знаходяться гравці, то всі присідають і чекають наступного моменту. Після 

кількох перебігань ведучі замінюються тими, хто вибув із гри. Гравці, які були 

спіймані, або не правильно діяли по сигналу, із гри вибувають, поки не 

залишаться 1–2 переможці. 

4. «Сусід зліва». Гравці утворюють коло. Ведучий підходе до одного з них і 

робить кілька простих рухів (плескає у долоні, піднімає одну руку, стрибає, 

присідає тощо). Услід за ним ці рухи повторює вихованець, який стоїть зліва від 

того, перед яким ведучий зупинився. Якщо гравець не зможе правильно повторити 

рухи ведучого, то сам замінює ведучого. 

5. «Північний і південний вітер». Вибирають двох ведучих. Одному на руку 

пов'язують синю стрічку (це північний вітер), другому – жовту (це південний 

вітер). Інші діти бігають по майданчику. Північний вітер намагається заморозити 

якомога більше дітей (доторкнутися до них рукою). «Заморожені» гравці 

приймають яку-небудь нерухому позу. Південний вітер намагається розморозити 

дітей, торкаючись їх рукою і говорячи: «Вільний!». Через 2–3 хв назначають 

нових ведучих, і гра повторюється. 
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6. «На трьох ногах». Двом вихованцям, що стоять поруч, зв'язують 

мотузкою або скакалкою дві суміжні ноги трохи вище ступні. У змаганнях 

одночасно беруть участь 2 пари гравців. За сигналом вони повинні добігти до лінії 

фінішу і повернутися назад. Щоб зручніше було пересуватися, гравці кладуть руки 

один одному на плечі. 

Темпові загальнорозвивальні ігри для багаточисельної групи бойового 

хортингу: 

1. «Карасі і щука». Кількість граючих: 30–40 осіб. На протилежних 

сторонах майданчика проводяться дві лінії «будинку карасів». Ведучий – «щука» – 

стає в середині майданчика, інші які грають – «карасі» – розташовуються в одному 

з будинків. За командою керівника «карасі» починають перебігання в 

протилежний «будинок». «Щука» намагається їх спіймати. Спіймані відходять 

убік, а потім, коли їх буде 5–6 осіб, беруться за руки і утворюють «мережу». 

«Щука» стає позаду «мережі». Тепер при перебіжці «карасі» зобов'язані пробігати 

через «мережу». Спіймані пізніше утворюють коло – «кошик», а потім – «вершу», 

ставши у дві шеренги обличчям один до одного. Перемагає той, хто буде 

спійманий останнім. 

Правила: 1) перебігання дозволяється тільки за командою, 2) «карасі» 

зобов'язані пробігати через всі «мережі» «рибалок», 3) гравці, що утворюють 

«мережу», не повинні заважати пробігати «карасям»; 4) «щука» не може забігати у 

«мережу» (ті, що грають можуть зловити її). 

При великій кількості граючих можуть бути два, ті хто водить. Учасників 

слід спонукати до активних, рішучих дій. Гра сприяє вихованню швидкості, 

спритності, орієнтуванню, сміливості, колективності дії. 

2. «Двобій півнів». Кількість граючих: 20–40 осіб. Підготовка. Граючих 

розподіляють по парам відповідно до їх можливостей. У кожній парі гравці стають 

один проти одного на одній нозі, зігнувши іншу ногу, руки за спину. 

Опис. За сигналом гравці прагнуть поштовхом плеча вивести з рівноваги 

«суперника», змусивши його стати на дві ноги. За кожну вдалу спробу налічується 

одне очко. Виграє той, хто набрав більше очок. 

Правила: 1) не можна штовхати руками; 2) не можна змінювати ногу без 

команди. Гра використовується головним чином у вступній частині заняття. Вона 

сприяє розвитку сили, спритності, швидкості реакції. 

 

5. Спеціальна фізична підготовка (32 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Поняття про загальну та спеціальну фізичну підготовку. Їх взаємозв'язок. 

Всебічна фізична підготовка – важливий чинник зміцнення здоров'я, підвищення 

функціональних можливостей та розвитку рухових якостей. Коротка 

характеристика методів і засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки. 

Методика розвинення рухових якостей: спритності, гнучкості, швидкості, сили, 

витривалості, швидкісно-силових якостей. 
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Практичні заняття (30 год.) 

Вправи на гнучкість в парах, з додатковою вагою, зі скакалкою, вправи для 

розвитку: гнучкості, сили м’язів ніг та рук, швидкості; вправи на гімнастичній 

стінці. Спеціальні фізичні вправи: згинання і розгинання рук в упорі лежачи; 

піднімання тулуба в сід; шпагат поздовжній (на ліву, праву ногу), 15 см від 

підлоги; шпагат поперечний, 25 см від підлоги; вистрибування вгору із присіду; 

прискорення, повторний біг; стрибки через скакалку; біг 200 м; акробатичні 

вправи; вправи на спеціальну витривалість: високе піднімання стегна із 

фронтальної стійки; внутрішній мах ногою зігнутою в коліні із фронтальної 

стійки; «вільна імітація на час» (вільна імітація елементів техніки); 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 та в координації; 

виконання комбінаційних серій техніки бойового хортингу по повітрю. 

Практичний матеріал до розділу «Спеціальна фізична підготовка» 

Вправи на гнучкість в парах, з додатковою вагою, зі скакалкою, вправи для 

розвитку: гнучкості, сили м’язів ніг та рук, швидкості; вправи на гімнастичній 

стінці; 

спеціальні фізичні вправи: згинання і розгинання рук в упорі лежачи; 

піднімання тулуба в сід; шпагат поздовжній (на ліву та праву ногу), 15 см від 

підлоги; шпагат поперечний, 25 см від підлоги; вистрибування вгору із присіду; 

прискорення, повторний біг; стрибки через скакалку; біг 200 м; 

акробатичні вправи: хлопці – стійка на руках за допомогою партнера; 

переворот в сторону; стійка на голові й 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; 

вправи на спеціальну витривалість: високе піднімання стегна із фронтальної 

стійки; внутрішній мах ногою зігнутою в коліні із фронтальної стійки; "вільна 

імітація на час" (вільна імітація елементів техніки); 

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 та в 

координації; виконання комбінаційних серій техніки бойового хортингу по 

повітрю. 

 

6. Навчання базової техніки бойового хортингу (60 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Правила поведінки вихованця під час занять, вимоги етикету бойового 

хортингу. Поняття про техніку й тактику, їх взаємозв'язок і значення у 

спортивному тренуванні. Класифікація та термінологія технічних прийомів 

бойового хортингу. Раціональне використання та аналіз виконання технічних 
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прийомів в різних ситуаціях сутички. Основні положення спортсменів: ритуал, 

стійка, удари, блоки, захвати, пересування, заборонені прийоми, удари та захвати. 

Основні технічні дії: в стійці – удари руками, ногами, кидки руками, ногами, 

нахилом, прогином, переворотом, збиванням, скручуванням; при боротьбі лежачи 

– перевороти на утримання, больові прийоми на руку, задушливі прийоми за 

допомогою одягу, задушливі прийоми руками. 

Практичні заняття (58 год.) 

Техніка прийомів у стійці. Страховки: падіння на спину зігнувши ноги, 

страховка двома долонями рук; падіння на бік зігнувши одну ногу, страховка 

однією долонею руки (лівої, правої). Страховка в перекиді вперед, страховка 

двома долонями рук. Падіння на зігнуті руки із фронтальної стійки. Базові стійки: 

стійка етикету; нижня позиція етикету; стійка (лівобічна, правобічна). Базові 

пересування у сутичці: підхід кроком вперед; відхід кроком назад. Техніка рук. 

Блоки: верхній блок на місці й у пересуванні; нижній блок на місці й у 

пересуванні. Удари: прямий удар у підборіддя на місці й у пересуванні; прямий 

удар у тулуб на місці й у пересуванні. Техніка ніг. Блоки: блок гомілкою від 

бічного удару ноги в стегно. Удари: прямий удар коліном на місці й у пересуванні; 

прямий удар ногою на місці й у пересуванні. Техніка прийомів у партері: 

положення «ти зверху»; положення «ти знизу»; положення «ти збоку у захваті»; 

положення «ти за спиною»; положення «суперник за спиною»; положення «ти у 

захваті ногами»: – за шию; – за руку; – за ногу; положення «ти на колінах»: – на 

одному, – на обох, – з упором рук. Перевертання: захватом руки ривком або 

поштовхом; захватом рук збоку. 

Утримання: збоку – із захватом тулуба; без захвата руки під плече, лежачи 

на животі; із зворотним захватом; висідом та ін. Виходи з утримання: сідаючи, 

відпихаючи голову ногою; перевертаючи через себе; зштовхуючи вперед через 

міст; викручуючись; вузлом ноги; за допомогою ноги; з боку плеча; захоплюючи 

ближню руку ззовні; захоплюючи ближню руку зсередини. Виходи: ривком вбік; 

викручуючись; обвити ногу. Больові прийоми: важіль ліктя через стегно. 

Практичний матеріал до розділу «Навчання базової техніки» 

Техніка прийомів у стійці 

Страховки: 

1. Падіння на спину зігнувши ноги, страховка двома долонями рук; 

2. Падіння на бік зігнувши одну ногу, страховка однією долонею руки (лівої, 

правої). 

3. Страховка в перекиді вперед, страховка двома долонями рук; 

4. Падіння на зігнуті руки із фронтальної стійки. 

Всі страховки виконуються на м’якому покритті. Відпрацювання страховок 

при падіннях має бути більш впевнено, ніж у попередніх роках. 

Базові стійки: 

1. Стійка етикету; 

2. Нижня позиція етикету; 

3. Стійка (лівобічна, правобічна), основні параметри, варіанти використання 

у сутичці. 

Стійки етикету застосовуються під час загальних занять. 
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Однобічна бойова стійка відпрацьовується на місці – човниковими 

пересуваннями, у двобої з тінню – вільному пересування, у базових пересуваннях 

при вдосконаленні ударно-блокувальної техніки рук та ніг. 

Базові пересування у сутичці: 

1. Підхід кроком вперед; 

2. Відхід кроком назад. 

3. Підкроки та відкроки (скорочення та розрив дистанції). 

4. Розвороти та повороти у імітаційних вправах та вдосконалення з 

партнером у обопільному захваті. 

При відпрацюванні базових пересувань необхідно дотримуватися основних 

критеріїв: стійкого положення, підтримання рівноваги, гарний зоровий контроль, 

психологічна зосередженість, дотримання геометрії стійок.  

Техніка рук: 

Блоки: 

1. Верхній блок на місці й у пересуванні; 

2. Нижній блок на місці й у пересуванні; 

3. Середній внутрішній та зовнішній блоки; 

4. Блоки відкритими долонями; 

5. Захисти від ударів підставками (від прямих, бічних та ударів знизу ріками 

в голову). 

Відпрацювання захисних дій відбувається при виконанні імітаційних вправ 

на місці та у пересуваннях в бойовій стійці, а також з партнером. Навчальні 

вправи з нанесення ударів та блокувань з партнером виконуються спочатку 

повільно, потім тем може підвищуватися. Для учнів 8-9 років проводяться як 

обумовлені, так і контрольні сутички з полегшеним контактом. 

Удари: 

1. Прямий удар у підборіддя на місці й у пересуванні; 

2. Прямий удар у тулуб на місці й у пересуванні; 

3. Удар бічний та знизу. 

4. Круговий удар рукою з розворотом. 

Всі удари відпрацьовуються у імітаційних вправах по повітрю на місці та у 

русі, а потім у парах з партнером. На цьому етапі для вдосконалення ударів 

використовуються лапи, подушки, груші та підвісні мішки, а також інше 

спортивне спорядження для постановки ударів рук. 

Техніка ніг: 

Блоки: 

1. Блок гомілкою від бічного удару ноги в стегно та у тулуб. 

Блок гомілкою відпрацьовується в імітаціях на місці та у пересуваннях. 

Після цього можна переходити на роботу з партнером. Учні використовують 

необхідне захисне екіпірування. 

Удари: 

1. Прямий удар коліном (у стегно, у тулуб, у голову) на місці й у 

пересуванні; 

2. Прямий удар ногою (у тулуб, у голову) на місці й у пересуванні. 

3. Бічний удар ногою на три рівні (по стегнах, по тулубу та голові); 
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4. Круговий удар у голову; 

5. Зворотний круговий удар у голову. 

Перед відпрацюванням ударів ногами спочатку вдосконалюється розтяжка 

ніг, відбувається набивка ударних частин ноги (подушки пальців ступні, ребра 

ступні, підйому ступні та гомілки), а вже потів тренується техніка виконання 

прийомів. При відпрацюванні ударів у парах діти мають вдягати захисні 

протектори на гомілки та ступні. Застосовуються підвісні мішки та груші для 

вдосконалення техніки і збільшення швидкості та сили ударів ногами. 

Захвати і способи звільнення від них: 

Захват – це дія, за допомогою якої спортсмен бойового хортингу утримує 

суперника для проведення атаки, захисту або контрприйому. При захваті партнера 

важливо правильно з'єднати свої руки. 

Розрізняють наступні способи: 

з'єднання пальців рук у гачок; 

захват своєї руки за зап'ястя; 

з'єднання рук долоня в долоню. 

З'єднувати пальці в плетіння (пальці однієї руки знаходяться між пальцями 

іншої) не можна, тому що у випадку нещільного захвата можна травмувати пальці. 

У бойовому хортингу в партері поширений захват згином руки у лікті 

(захват руки «на ключ»). 

Захвати виконуються без напруження, вся сила вкладається тільки в момент 

проведення прийому і при спробі партнера звільнитися. 

Захвати можуть бути різнойменними (правою рукою за ліву руку). Якщо 

спортсмен захопив свого партнера двома руками за одну руку, такий захват 

називається одностороннім, а якщо захоплені обидві руки, – двостороннім. 

Для оволодіння способами захватів спочатку потрібно захопити партнера за 

руку біля кисті і спробувати утримати його. Ефективними вправами для навчання 

захватів є: стискання гумового м’ячика, ручного еспандера, підтягування на 

перекладині з опором партнера. 

Звільняються від захватів ривком в сторону, захопленою рукою і вільною 

рукою упор протилежну тилу кисті, чи викручуванням руки з захватом і 

збиванням захвата в сторону тилу атакуючої кисті. 

Щоб звільнитися від захвата за зап'ястя однієї руки роблять різкий ривок 

захопленої руки на себе і повертають її гвинтоподібно вбік великого пальця 

партнера. 

Аналогічним способом звільняються від захвата зап'ясть обох рук. 

Щоб звільнитися від захвата зап'ястя двома руками: 

а) роблять різкий ривок руками на себе і повертають їх в сторону великих 

пальців партнера; 

б) вільною рукою захоплюють свою руку в гачок зі сторони великих пальців 

партнера, і, натискуючи передпліччям на його передпліччя, роблять ривок на себе 

в сторону. 

При звільненні від захвата за шию (голову) злегка присідають, підштовхують 

руки партнера вгору або, поклавши одну руку поверх руки партнера, а другу – 

нижче його руки, одночасно натискають верхньою рукою вниз, а нижньою вгору. 
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Рух руками вести одночасно з невеликим присіданням або нахилом у вільну 

сторону. Якщо при захваті шиї партнер зігнув руки в ліктях, захопити лікті знизу і, 

розводячи їх у сторони, зробити крок назад, звільняючи голову. 

Для звільнення від захвата тулуба двома руками попереду присідають, 

впираються долонями в підборіддя партнера і, відходячи назад, розривають 

захват. 

Якщо атакуючий захопив тулуб з рукою, атакований захоплює вільною 

рукою партнера за різнойменне зап'ястя, натискаючи на його руку вниз і 

присідаючи, одночасно впирається передпліччям іншої руки в живіт атакуючого, 

відходить від нього назад і розриває захват. 

Для того, щоб звільнитися від захвата різнойменної руки і шиї, атакуючий, 

присідаючи, збиває вільною рукою із шиї руку атакованого і ривком опускає вниз 

захоплену руку. 

Від захвата за шию і плече зверху можна звільнитися наступними 

способами: присідаючи, впертися передпліччям захопленої руки в живіт партнеру 

і, захопивши вільною рукою його різнойменне зап'ястя, відходячи назад, розірвати 

захват; захопити тулуб і різнойменне зап'ястя партнера у себе на шиї, підійти 

ближче до нього і, випрямляючись, розірвати захват. 

Техніка прийомів у партері 

Подальше вивчення основних положень сутички у партері: 

1. Положення «ти зверху»; 

2. Положення «ти знизу»; 

3. Положення «ти збоку у захваті»; 

4. Положення «ти за спиною»; 

5. Положення «суперник за спиною»; 

6. Положення «ти у захваті ногами»: за шию; за руку; за ногу; 

7. Положення «ти на колінах»: на одному, на обох, з упором рук. 

Положення партеру відпрацьовуються на партнері однакової ваги. 

Перевертання: 

1. Захватом руки ривком або поштовхом.  

Захист: виставити ногу або руку у бік ривка або повернутися грудьми до 

атакуючого; 

2. Захватом рук збоку. 

Захист: розвести руки в боки, виставити дальню ногу вперед – вбік, 

повернутися грудьми до атакуючого, стати в стійку. 

Контрприйом: переворот через себе; утримання з боку голови. 

Дотискання, виходи та контрприйоми із виходом з положення «мосту»: 

дотискання захватом за руку і шию збоку. 

Виходи з мосту: 

а) забіганням в сторону від атакуючого; 

б) звільняючи руки, повернутися в сторону атакуючого; 

дотискання захватом за руку і тулуб збоку (сидячи, лежачи). 

Виходи з мосту: 

а) забіганням в сторону від атакуючого; 

б) переворотом в сторону атакуючого;  
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дотискання захватом за плече і шию попереду. 

Виходи з мосту: 

а) поворотом в сторону руки, що знаходиться в захваті (або забіганням). 

Утримання: 

1. Збоку – із захватом тулуба; без захвата руки під плече, лежачи на животі; 

із зворотним захватом; висідом та ін. 

Захист: упертися гомілкою та передпліччям в атакуючого; перевернутися на 

живіт. 

Виходи з утримання: сідаючи, відпихаючи голову ногою; перевертаючи 

через себе; зштовхуючи вперед через міст; викручуючись; вузлом ноги; за 

допомогою ноги; з боку плеча; захоплюючи ближню руку ззовні; захоплюючи 

ближню руку зсередини. 

Захист: притиснути зігнуті руки і ноги до грудей, не дозволити атакуючому 

притиснутися грудьми і захопити руки; перевернутися на живіт, обвити ноги 

суперника. 

Виходи: ривком вбік; викручуючись; обвити ногу. 

Больові прийоми: 

1. Важіль ліктя через стегно. 

Захист: зчепити руки, повернутися, зняти лікоть зі стегна, розвернути руки 

ліктем вгору, захопити тулуб і обвити ногу. 

Для дітей 8–9 років проводяться заняття для ознайомлення з технікою 

виконання прийомів партеру: утримань всіх різновидів з випробуванням, простих 

больових та задушливих прийомів.  

 

7. Вивчення імітаційних форм (16 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Прості теоретичні відомості про форми бойового хортингу та другу захисну 

форму. Послідовність кроків. Схема форми. Стійке положення при виконання 

форми. Швидкість та сила рухів. Правильний рахунок. Етикет при 

індивідуальному та колективному виконанні форм. Підтримання дисципліни.  

Практичне заняття (14 год.) 

Вивчення другої захисної форми бойового хортингу. Форма «Друга захисна» 

(2-з) – «Second Defensive Form» (2-d), під рахунок і самостійно. Групове виконання 

форми: виконання вивченої форми у вишикуваній коробці; взаємодія вихованців 

передньої та задньої ліній під час групового виконання оздоровчого комплексу 

бойового хортингу. 

Практичний матеріал до розділу "Вивчення імітаційних форм" 

Вивчення другої захисної форми бойового хортингу: 

Форма «Друга захисна» (2-з) – «Second Defensive Form» (2-d), під рахунок і 

самостійно. 

Другий учнівський рівень (жовтий відмітний колір) – Групи спеціальної 

базової підготовки. 
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Послідовність рухів другої захисної форми 

Основна стійка етикету. 

1. Крок правою ногою назад (лівобічна стійка), лівий середній внутрішній 

блок рукою, лівий середній зовнішній блок рукою, правий прямий удар рукою в 

підборіддя (лівобічна стійка). 

2. Правий бічний удар ногою в голову, крок правою вперед (правобічна 

стійка), правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий удар знизу рукою в 

підборіддя (правобічна стійка). 

3. Відхід правою ногою назад до рівня лівої (фронтальна стійка), лівий 

бічний удар ногою в голову, крок лівою вперед (лівобічна стійка), лівий прямий 

удар рукою в підборіддя, правий удар знизу рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

4. Поворот на 180° – правобічна стійка. 

5. Правий середній внутрішній блок рукою, правий середній зовнішній блок 

рукою, лівий прямий удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

6. Лівий бічний удар ногою в голову, крок лівою вперед (лівобічна стійка), 

лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий удар знизу рукою в підборіддя 

(лівобічна стійка). 

7. Відхід лівою ногою назад до рівня правої (фронтальна стійка), правий 

бічний удар ногою в голову, крок правою вперед (правобічна стійка), правий 

прямий удар рукою в підборіддя, лівий удар знизу рукою в підборіддя (правобічна 

стійка). 

8. Поворот на 90° в ліву сторону – правобічна стійка. 

9. Правий середній внутрішній блок рукою, правий середній зовнішній блок 

рукою, лівий прямий удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

10. Лівий бічний удар ногою в голову, крок лівою вперед (лівобічна стійка), 

лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий удар знизу рукою в підборіддя 

(лівобічна стійка). 

11. Відхід лівою ногою назад до рівня правої (фронтальна стійка), правий 

бічний удар ногою в голову, крок правою вперед (правобічна стійка), правий 

прямий удар рукою в підборіддя, лівий удар знизу рукою в підборіддя (правобічна 

стійка). 

12. Поворот на 180° – лівобічна стійка. 

13. Лівий середній внутрішній блок рукою, лівий середній зовнішній блок 

рукою, правий прямий удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

14. Правий бічний удар ногою в голову, крок правою вперед (правобічна 

стійка), правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий удар знизу рукою в 

підборіддя (правобічна стійка). 

15. Відхід правою ногою назад до рівня лівої (фронтальна стійка), лівий 

бічний удар ногою в голову, крок лівою вперед (лівобічна стійка), лівий прямий 

удар рукою в підборіддя, правий удар знизу рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

16. Прийняти основну стійку етикету з підкроком лівої ноги до правої та 

поворотом вправо на 90° у вихідне положення. 

Основна стійка етикету. 
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Групове виконання форми: виконання вивченої форми у вишикуваній коробці; 

взаємодія вихованців передньої та задньої ліній під час групового виконання 

оздоровчого комплексу бойового хортингу. 

Принципи та критерії оцінки якості виконання імітаційних форм 

В загальну оцінку якості виконання форм включаються такі принципами: 

додержання етикету бойового хортингу; 

знання техніки, темп техніки («рівень виконання техніки»); 

моменти напруження сили («концентрація сили»); 

контроль дихання. 

1. Дотримання етикету бойового хортингу (поведінка на хорті – місці 

виконання, майданчику). 

Педагог слідкує за правильністю виходу учня на хорт,  знанням учнем назви 

заданої форми, реагуванням на зауваження (якщо такі мають місце), виконанням 

загальноприйнятих вітань, виходом з території майданчика. 

2. Знання техніки (правильні положення та рівновага стійок, статичні 

положення, траєкторія та амплітуда руху кінцівок при блокуваннях та нанесенні 

ударів, додержання рівнів атак). 

Педагог оцінює впевненість виконання базових рухів (ударів, блоків, 

пересувань), послідовність кроків при виконанні певної форми, статичні 

положення кінцівок при виконанні окремих дій, правильність формування 

ударних частин кінцівок. 

3. Темп техніки (зміна швидкостей при виконанні імітувань захисту і атаки). 

Педагог оцінює здатність учня змінювати темп технік, контролювати низькі 

і високі моменти форми, находити і балансувати моменти швидкості та 

повільності технічних дій. 

4. Моменти напруження сили (зміна напружень при виконанні імітувань 

захисту і атаки). 

Педагог оцінює здатність учня змінювати моменти напруження і 

концентрації сили при переході від захисної до атакувальної техніки, виконувати 

рухи швидко та повільно в розслабленому та напруженому стані, здатність 

демонструвати високі напруження, якими учень володіє, досягаючи найвищої 

відмітки в необхідних крапках фокусування енергії. 

5. Контроль дихання (координація вдихів і видихів при виконанні імітувань 

захисту і атаки). 

Педагог оцінює правильність дихання учня відносно до темпу рухів і 

моменту напруження сили при виконанні форм, його аналіз відносно правильного 

вибору часу для вдиху та видиху, загальну координацію затримання, різких та 

повільних видихів дихання на протязі виконання всіх завданих технік певної 

форми. 

 

8. Тактична підготовка (22 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Ознайомлення з тактикою бойового хортингу. Основні поняття тактики: 

стратегія, тактика, система, стиль. Види тактики. Найпростіша тактична 
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підготовка технічних дій. Розбір положень, з яких той чи інший прийом 

виконується легше. Розбір техніки й тактики тренувальних сутичок. 

Практичні заняття (20 год.) 

Захист відходом. З пересуванням назад, вправо-назад, вліво-назад, вліво, 

вправо, вліво-вперед, вправо-вперед; з розривом дистанції, з відходом з лінії атаки 

та скороченням дистанції. Захист підставкою. Забезпечення захисту долонею 

(відкритою або в кулаку); плечем; передпліччям. Захисти підставками на ближній, 

середній, дальній дистанції. Захист відбивом. Удар по кінцівці суперника, яка 

наносить удар; зміна направлення удару суперника; відкритою або стиснутою у 

кулак рукою; відбиви вліво, вправо, вверх, вниз. Контрудари на швидкість. Захист 

ухилом. Ухили тулуба від ударів прямих та знизу; направлених у голову; ухили 

назад, вправо-вперед, вліво-вперед, вліво-назад, вправо-назад, вправо, вліво. 

Ухили із збереженням попередньої дистанції; із зустрічними ударами руками 

(ногами) в голову і тулуб. Захист підсідом (піднуренням). З пропусканням удару 

над головою; з контрударами під час випрямлення ударної руки суперника; з 

контрударами після повного випрямлення руки (контрудари бічні та знизу удари в 

голову руками, колінами у тулуб), захват за тулуб та ударну руку; з кидковими 

контратакувальними діями. 

Практичний матеріал до розділу «Тактична підготовка» 

Відпрацювання тактики захисту у використанні елементів техніки. 

1. Захист відходом. З пересуванням назад, вправо-назад, вліво-назад, вліво, 

вправо, вліво-вперед, вправо-вперед; з розривом дистанції, з відходом з лінії атаки 

та скороченням дистанції. 

2. Захист підставкою. Забезпечення захисту долонею (відкритою або в 

кулаку); плечем; передпліччям. Захисти підставками на ближній, середній, дальній 

дистанції. 

3. Захист відбивом. Удар по кінцівці суперника, яка наносить удар; зміна 

направлення удару суперника; відкритою або стиснутою у кулак рукою; відбиви 

вліво, вправо, вверх, вниз. Контрудари на швидкість. 

4. Захист ухилом. Ухили тулуба від ударів прямих та знизу; направлених у 

голову; ухили назад, вправо-вперед, вліво-вперед, вліво-назад, вправо-назад, 

вправо, вліво. Ухили із збереженням попередньої дистанції; із зустрічними 

ударами руками (ногами) в голову і тулуб. 

5. Захист підсідом (піднуренням). З пропусканням удару над головою; з 

контрударами під час випрямлення ударної руки суперника; з контрударами після 

повного випрямлення руки (контрудари бічні та знизу удари в голову руками, 

колінами у тулуб), захват за тулуб та ударну руку; з кидковими контрдіями. 

Початкові тактичні дії при захисній стратегії сутички. 

Відступ – з переходом до контратаки зі скороченням дистанції. 

Обігравання атак – створення керованої поведінки противника за рахунок 

виклику його на атаку і провокування сприятливої ситуації для проведення 

атакувальних дій. 

Вичікування – вибір моменту початку атаки чи контратаки при виконанні 

маневрування, зміни стійок і дистанцій. 
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Позиційність – прояв мінімального маневрування з прийняттям вираженої 

атакувальної стійки і дистанції. 

Згода – прийняття манери дій противника, очікуване реагування на дії 

супротивника, уявне прийняття окремих дій противника. 

Виклик на атаку – створення для супротивника сприятливої ситуації, умов і 

дій, коли він не збирається проводити ті чи інші прийоми, а йому нав'язується їх 

проведення, або демонстрація припинення активної дії з метою викликати 

відповідну атаку. 

Провокування дій – створення сприятливих умов для проведення або 

продовження дій противника, приховуючи від нього їх спеціальне значення. 

Підігрування противнику – тип взаємодій, коли на помилкові дії противника 

проводиться помилкова протидія, після якої слідує реальна атака. 

 

9. Заняття іншими видами спорту (8 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Різноманітність видів спорту. Корисність занять різними видами спорту та 

принципи зміцнення здоров'я. Зв'язок інших видів спорту з бойовим хортингом. 

Комплексний підхід до спортивної підготовки в бойовому хортингу. Розвиток 

фізичних якостей іншими видами спорту. 

Практичні заняття (7 год.) 

Регбі за спрощеними правилами. Легка атлетика (кроси, біг на 30,60,200 і 

800 м). Спортивні ігри (баскетбол, футбол, рухливі ігри, волейбол). Акробатика 

(виконання різних перекидів, найпростіших переворотів, сальто вперед і назад). 

Гімнастика (лазіння по линві, виконання найпростіших вправ на поперечці, 

брусах, кільцях, різних стрибків через козла та ін.). Плавання (запливи на короткі 

дистанції на час і довгі без урахування часу). Батут (найпростіші стрибки, сальто 

та ін.). Важка атлетика (з дозованими навантаженнями). 

 

10. Спільні заняття зі спортсменами інших колективів (4 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Мета проведення спільних занять зі спортсменами інших колективів. 

Порівняння техніки і тактики. Обмін досвідом. Контрольні передзмагальні 

сутички з різними спортсменами. Налагодження дружніх стосунків. 

Практичні заняття (3 год.) 

Запрошення на тренування вихованців інших спортивних клубів та гуртків 

бойового хортингу. Відвідування тренувальних занять та участь у тренуваннях 

інших клубів та гуртків бойового хортингу. На спільних тренуваннях зі 

спортсменами інших колективів звертати увагу на єдиний стандарт базової 

техніки бойового хортингу, підбір суперників для проведення сутичок 

здійснювати зі спортсменів однакової вікової групи та вагової категорії. 
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Практичний матеріал до розділу «Спільні заняття зі спортсменами 

інших колективів» 

1. Запрошення на тренування вихованців інших спортивних клубів та 

гуртків бойового хортингу. 

Для вихованців віком 8–9 років такі запрошення відбуваються з метою 

нагадати учням те, що бойовим хортингом займаються і у багатьох інших гуртках, 

що великий інтерес до бойового хортингу також існує і серед дітей інших 

колективів, а також проведення групових розминок, естафет, ігор, та сумісного 

відпрацювання прийомів. Сутички з вихованцями інших гуртків носять 

підготовчий характер, але без максимального фізичного і психологічного 

навантаження. 

2. Відвідування тренувальних занять та участь у тренуваннях інших клубів 

та гуртків бойового хортингу. 

За домовленістю з тренерами та керівниками гуртків інших організацій 

вихованці відвідують інші гуртки, приймають участь у заняттях в іншій 

обстановці, іншому залі, на іншому покритті, з іншими дітьми. 

На спільних тренуваннях зі спортсменами інших колективів звертати увагу 

на єдиний стандарт виконуваної базової техніки бойового хортингу, підбір 

суперників для проведення сутичок здійснювати зі спортсменів однакової вікової 

групи та вагової категорії. 

 

11. Навчальні та контрольні сутички (14 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Види навчальних контрольних сутичок. Тактична направленість та 

різноманітність завдань навчальних та контрольних сутичок. Навчальні сутички у 

скорочений та подовжений час. Навчальні сутички зі спортсменами більшого 

досвіду. Контрольні передстартові сутички. 

Практичні заняття (13 год.) 

Вивчення прийому у спрощених умовах (навчальні сутички з обговореними 

завданнями); вдосконалення прийому в умовах, близьких до реальних в роботі з 

партнером (вільні навчальні сутички); закріплення прийому в контрольних 

сутичках за правилами змагань (контрольні сутички під наглядом комісії). Дітей 

8–9 років слід підбирати у пари з рівним за віком та ваговою категорією 

партнером. 

Практичний матеріал до розділу "Навчальні та контрольні сутички" 

У відповідності до фізичного розвитку хлопців та дівчат вихованців 

позашкільного навчального закладу віком 8–9 років, прийоми бойового хортингу 

вивчають відповідно до стадій формування рухової навички:  

вивчення прийому у спрощених умовах (навчальні сутички з обговореними 

завданнями); 

вдосконалення прийому в умовах, близьких до реальних в роботі з 

партнером (вільні навчальні сутички); 

закріплення прийому в контрольних сутичках за правилами змагань 

(контрольні сутички під наглядом комісії). 
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Заняття проводяться за методом спарингових тренувань. Дітей 8–9 років 

слід підбирати у пари з рівним за віком та ваговою категорією партнером. 

 

12. Участь у показових виступах та змаганнях (16 год.) 

 

Теоретичні заняття (2 год.) 

Теоретичні засади колективного показового виступу з бойового хортингу. 

Варіанти демонстрації техніки. Організація та підбір учасників показової групи. 

Послідовність демонстрації епізодів сутичок та бойових сцен. 

Практичні заняття (14 год.) 

Участь у показових виступах. Індивідуальні виступи, парні виступи, 

групове виконання техніки ударів та блоків руками та ногами по повітрю (під 

рахунок педагога), колективне виконання ударів та блоків руками і ногами 

вихованців, вишикуваних у коробці, демонстрація у парах ударів і захистів від 

них, кидків і продовження техніки у партері, демонстрація епізодів сутичок: один 

проти одного, один проти двох, один проти трьох, два проти трьох, дівчинка проти 

хлопчика або двох хлопчиків, володіння навичками роботи з палкою, ціпком, 

розбивання твердих предметів. 

Участь у дитячих змаганнях. 8–9 років – це вік змагань серед новачків 

бойового хортингу, які мають перший змагальний досвід. Змагання плануються не 

частіше двох змагань у квартал. Обов'язкове використання захисного 

екіпірування. 

Практичний матеріал до розділу «Участь у показових виступах та 

змаганнях» 

Участь у показових виступах. Програма показового виступу з бойового 

хортингу групи 8–9 років може включати: індивідуальні виступи обдарованих 

дітей (наприклад: виконання форми бойового хортингу), парного виступу – два 

вихованця показують прийоми (наприклад: удар – кидок, добивання), бойової 

сцени (наприклад: три нападають на одного), групового виконання техніки ударів 

та блоків руками та ногами по повітрю (під рахунок педагога), колективне 

виконання ударів та блоків руками і ногами вихованців, вишикуваних у коробці, 

демонстрація у парах ударів і захистів від них, кидків і продовження техніки у 

партері, демонстрація епізодів сутичок: один проти одного, один проти двох, один 

проти трьох, два проти трьох, дівчинка проти хлопчика або двох хлопчиків, 

володіння навичками роботи з палкою, ціпком, розбивання твердих предметів. 

Кожен вихованець має брати участь у показових виступах групи не менше 

4 разів на рік (1 раз у квартал). Журнал контролю виступів веде керівник гуртка. 

Участь у дитячих змаганнях. 8–9 років – це вік змагань серед новачків 

бойового хортингу, які мають первинний змагальний досвід. Керівник гуртка 

слідкує за виступами вихованців та планує подальшу змагальну діяльність кожної 

дитини. Змагання плануються не частіше двох змагань у квартал. Після кожного 

виступу обов'язкове проведення аналізу помилок та настанови тренера на 

подальшу підготовку. Обов'язкове використання захисного екіпірування. 
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13. Складання контрольних нормативів (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Правильність виконання нормативу. Теоретичні відомості про нормативи. 

Необхідність вивчення та виконання. Задоволення від результату навчання. 

Практичне заняття (1 год.) 

Після вивчення вимог програми наприкінці навчального року діти 8–9 років 

складають випробування (навчальні нормативи) для контролю якості засвоєння 

спеціальних вправ та елементів техніки бойового хортингу. Під час виконання 

даних навчальних нормативів оцінюється виконання технічного елемента кожною 

дитиною окремо. 

 

14. Підсумкове заняття (2 год.) 

 

Теоретичне заняття (1 год.) 

Підведення підсумків роботи. Вітання з досягнутими результатами. Подяки 

та виділення кращих. Підсумкові позитивні організаційні моменти. Настанова на 

майбутні заняття. Опитування про плани на літні канікули та наступний рік. 

Виховна бесіда. 

Практичне заняття (1 год.) 

Загальне тренування з використанням простих вправ. Корегування 

відстаючих дітей та моральна підтримка. Колективні ігри. Заняття у присутності 

батьків, бабусь та дідусів тощо. 
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ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ 

 

Орієнтовні навчальні нормативи для учнів 3–4 класів (діти 8–9 років) 
 

Рік 

навчан

ня 

Навчальні нормативи Рівні досягнень 

низьк

ий 

середні

й 

достатні

й 

високи

й 

3 рік 

8-9 

років 

Загальна фізична підготовка 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи,  

(кіл-ть разів) 

хл. (від 

підлоги) 

до 10 10 15 17 

дівч. (від 

лави) 

до 7 7 14 15 

Піднімання тулуба в сід за 

30 с, (кіл-ть разів) 

хл. до 9 9-10 11-12 11-13 

дівч. до 6 6-7 8-9 9-11 

Підтягування на перекладині 

(швидкісне), кількість разів 

хл. 2 3-4 5-7 8 

Гімнастичний міст, стійка на 

руках, шпагати на оцінку: 1-

12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-

12 

Спеціальна фізична підготовка 

Техніка ніг по повітрю, за 

30 с, раз. 

хл., дівч. 14 15 16 17 

Кількість ударів рук і ніг у 

грушу (мішок) за 1 хв., раз 

хл., дівч. 25-29 30-32 33-35 36 

Стрибки через скакалку за 

1 хв, раз 

хл., дівч. 30-34 35-38 39-40 41-42 

Технічна підготовка 

Виконання кидків із стійки, 

на оцінку: 1-12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-

12 

Виконання форми бойового 

хортингу (формального 

комплексу): перша захисна, 

1-12 балів 

хл., дівч. 1-2-3 4-5-6 7-8-9 10-11-

12 

 

Вихованці повинні знати:  

- термінологію бойового хортингу у мережах програми;  

- основні особливості рухів при виконанні базової техніки;  

- стилі ведення сутичок та їх різновиди,  

- принципи ударів та кидків;  

- відмінні риси манери та техніки виконання показового виступу. 

Вихованці повинні вміти:  

- виконувати техніку ударів по повітрю та мішку (груші);  

- вкладати силу в основні кидки;  

- виконувати основні технічні дії партеру;  

- імпровізувати у сутичці. 
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2.3. ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ РЕАЛІЗАЦІЇ ПРОГРАМИ ТА 

ШЛЯХИ ЙОГО ДІАГНОСТИКИ 

 

Процес просування вихованців за рівнями підготовки організований так, 

щоб учні, різні за своєю фізично-руховою обдарованістю або попередньою 

підготовкою, мали варіативні можливості. 

 

На початковому рівні (1–2 класи) дітям достатньо проявити бажання 

працювати та здібність до навчання, щоб їх перевели в групи основного рівня. 

Вихованці повинні знати: 

поняття основ базової техніки бойового хортингу, ударів та блоків руками та 

ногами по повітрю; 

значення впливу ранкової гімнастики, оздоровчих та загальнорозвиваючих 

вправ на організм людини; 

Вихованці повинні вміти: 

працювати в групі уважно слухаючи педагога та підтримуючи дисципліну; 

володіти елементами самостраховки при падіннях на підлогу хорту. 

Контрольні показники для переходу на основний рівень навчання: 

виконання простих елементів базової техніки бойового хортингу, розвинута 

координація рухів, сила та гнучкість. 

Діти, які проявили гарну фізичну підготовку або мають попередню 

підготовку, можуть пройти початкову підготовку за прискореним варіантом або 

бути зарахованими відразу в групи основного рівня навчання. 
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2.4. Перелік обладнання та індивідуального спорядження, необхідного для 

здійснення навчально-виховної діяльності з бойового хортингу 

 

1. Обладнання для здійснення навчальної діяльності 
 

№ 

п/п 

Обладнання Кількість 

1. М'яке покриття для боротьби (хорт) 8х8 

метрів 

або гімнастичні мати 

 

1 шт. 

12 шт. 

2. Важкий боксерський мішок 1 шт. 

3. Легка боксерська груша 1 шт. 

4. Подушки для відпрацювання ударів 4 шт. 

5. Захисний шолом бойового хортингу із 

закритим підборіддям та вухами 

2 шт. 

6. Боксерські рукавиці, 10 унцій 4 шт. 

7. Линва 1 шт. 

8. Гімнастична лава 6 шт. 

9. Перекладина 2 шт. 

10. Паралельні бруси 1 шт. 

11. Скакалки 30 шт. 

12. Гантелі малі, 500 г 20 шт. 

13. Гантелі розбірні 10 шт. 

14. Гімнастичні палиці 30 шт. 

15. Шведські драбини 6 шт. 

16. Линва для перетягування 1 шт. 

17. Гума еспандерна, 4 м 2 шт. 

18. Ваги 1 шт. 

19. Еспандери 6 шт. 
 

2. Індивідуальне спорядження вихованця гуртка бойового хортингу 
 

№ 

п/п 

Індивідуальне спорядження Кількість 

1. Уніформа бойового хортингу: «хортовка» 

(куртка з поясом і брюки) 

1 комплект 

2. Протектор на гомілки 1 пара 

3. Протектор на пах (пахова раковина) 1 шт. 

4. Маленькі рукавички з відкритими пальцями 1 пара 
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