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набивальним тренуванням коліно необхідно добре розім'яти, зробити амплітудні 

обертання в колінному суглобі, розминальні згинання вперед до максимальної 

амплітуди, випрямляти ногу в коліні також до упору. Після розминки колінного 

суглоба на місці можна зробити легку пробіжку і махи. 

Після цього можна приступати до ударів по мішку. При нанесенні легких і 

середньої сили ударів по мішку має утворитися поглиблення, потім можна 

підсилювати удари вже в це поглиблення, щоб площа зіткнення коліна з мішком 

була більшою. Мішки можуть бути розміщені на різній висоті, і при набивних 

тренуваннях коліна одночасно відпрацьовуються нюанси нанесення ударів у різні 

рівні, винесення стегна при ударі, робота тазу, тулуба. 

Можна також застосовувати удари по м'яких подушках: один партнер 

тримає подушку біля грудей, другий – наносить удари коліном, тримаючись за 

плечі партнера. При ударних вправах необхідно стежити за станом колінної 

чашечки і за тим, щоб не завдати собі забій суглоба. При появі больових відчуттів 

таке тренування по зміцненню коліна необхідно припинити. 

 

2.24. Забезпечення жорсткості захватів та укріплення м’язів рук для 

проведення змагальних сутичок 

 

Оскільки головну роль у виконанні захватів грають м'язи верхніх кінцівок, у 

методиці підготовки до захватних дій необхідно застосовувати вправи, що 

розвивають саме цю групу м'язів. Жорсткість захватів безпосередньо залежить від 

сили м'язів рук. Якщо захват береться тільки кистю, то основне навантаження 

несуть м'язи передпліччя. Якщо захват застосовується з використанням 

передпліччя, притисканням його до плеча або тулуба, в цьому випадку провідну 

роль у забезпеченні жорсткості захвата грають згиначі руки, великий грудний і 

найширший м'яз спини. 

При захваті кистю руки основне навантаження лягає на пальці захоплюючої 

кінцівки, отже, зміцнення пальців має постійно проводитися в тренуванні, 

комбінуючи ці вправи з тренуванням передпліччя. Анатомічно саме на 
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передпліччі знаходяться згиначі пальців, тому передпліччя руки можна вважати 

основним сегментом, що несе навантаження при виконанні захватної техніки. 

Сила м'язів передпліччя передається в жорсткий захват. У тренувальному процесі 

існує маса вправ для зміцнення пальців і м'язів передпліччя, наприклад: 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи на пальцях; 

стояння на пальцях в упорі лежачи; 

висі підтягування на перекладині; 

вправи з кистьовим еспандером; 

стискання пальцями кисті тенісного м'яча; 

згинання та розгинання кисті з обтяженням в упорі на коліно; 

навчальні завдання в партнері, спрямовані на боротьбу за захват. 

Наступний необхідний критерій підготовки передпліччя – це його 

витривалість. У спортивній практиці витривалість окремої групи м'язів носить 

назву локальної витривалості. Для здійснення довготривалих захватів з постійною 

силою необхідна локальна витривалість м'язів передпліччя. Локальна витривалість 

м'язів передпліччя грає важливу роль при виконанні специфічної діяльності 

спортсменів бойового хортингу. 

Підвищення витривалості м'язів передпліччя – одне з головних завдань, яке 

перед собою має поставити спортсмен, працюючи над жорсткістю захватів. Але 

для продуктивної та постійної в процесі всієї сутички захватної техніки необхідна 

економізація м'язових зусиль при виконанні захватів, тобто максимальне захватне 

зусилля прикладається до захопленої частини тіла суперника тільки в потрібний 

для проведення атаки момент, а нераціональне використання витривалості та 

силового ресурсу передпліч може привести до надмірної витраті сил та енергії, 

втрати в цілому захватної боєздатності рук. 

Локальна витривалість м'язів, що забезпечує захват, залежить від величини 

виявленого зусилля. Важливим фактором у боротьбі з локальною втомою є 

раціональний розподіл сил у процесі м'язової діяльності. Максимальне зусилля 

має виявлятися тільки в потрібний момент, тоді, коли спортсмен здійснює 

технічну дію. В інших ситуаціях він повинен уміти варіювати параметри зусилля. 
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Втома локального характеру приходить дуже швидко, якщо спортсмен 

знаходиться довго в одному захваті, тому рекомендується постійно міняти захват 

або переходити на ударну атаку. Комплекси спеціальних вправ, що призначені для 

тренування локальної витривалості м'язів поясу верхніх кінцівок, можуть 

використовуватися спортсменами різної кваліфікації. Способи виконання захватів 

багато в чому визначають відмітні особливості бойового хортингу, де захват 

береться виключно за частини тіла: шию, тулуб, кінцівки. Різноманітність захватів 

у технічному розділі бойового хортингу дуже велика. 

При виконанні технічних дій: кидків, больових і задушливих прийомів, 

утримань, важливу роль відіграє захват. Розділивши виконання кидка по фазах: 

захват, підворот, підбивання, скидання, буде видно, що першою ланкою в цій 

послідовності буде захват. Захвати виконуються кистю і рідше передпліччям, але 

основне навантаження лягає на м'язи передпліччя. Сама кисть являє собою 

унікальний, створений природою захватний інструмент, що дозволяє людині 

робити складні та абсолютно чутливі захватні дії. 

Виконуючи специфічну роботу з захватним зусиллям близько граничним до 

своїх можливостей, спортсмен приречений на дуже швидке стомлення. 

Зменшуючи параметри зусиль захвата він має можливість продовжити час 

ефективної працездатності. Граничні та близько граничні зусилля спортсмен має 

застосовувати тільки в ситуаціях, атакувального або захисного характеру. 

Для вдосконалення захватної роботи в методику підготовки спортсмени 

бойового хортингу включають тренувальні сутички, де відбувається тільки 

боротьба за захват у стійці, без проведення кидків і переводів у партер. Завдання 

спортсменів, захищаючись від проведення захватів супротивника, взяти свої 

ефективні надійні захвати. Таким чином напрацьовується навичка взяття 

правильного захвата і відпрацьовуються варіанти боротьби за нього. Всі ці вправи 

сприяють удосконаленню захватної техніки, а також зміцнюють кінцівки для 

виконання жорсткого захвата. 
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Застосування контрзахватів і перезахватів 

Процес узяття захвата здійснюється дуже швидким і цілеспрямованим рухом 

руки, який має бути безперервним і швидкісним. Якщо рух руки для захвата буде 

не досить швидким, суперник миттєво відреагує та прибере атакуєму захватом 

частину тіла. Якщо цей рух буде непевним, то навіть при здійсненні захвата 

суперник зможе легко вирватися з нього. Основний, швидкий і найнадійніший 

спосіб реакції на захват суперника – контрзахват. 

Контрзахват. Контрзахватом вважається відповідь захватом на захват 

суперника, при якому зберігається стійке положення бойової стійки і здійснюється 

короткочасна нейтралізація планованої суперником кидкової атаки. При захватній 

атаці суперника за вашу однойменну руку (зап'ястя руки), контрзахватом може 

бути захват його ж руки, що виконує захват, або захват іншої вільної руки. 

Мета контрзахвата – створити рівнозначне захватне положення при 

захватній атаці суперника. З положення контрзахвата може проводитися 

контркидок у бік, протилежний спробі суперника провести кидок в атакувальному 

захваті. Контрзахватом або відповідним захватом шиї зверху можна реагувати на 

прохід суперника в ноги із захватом ноги за стегно. При підвороті суперника на 

кидок через спину із захватом руки на плече можна відреагувати контрзахватом 

тулуба ззаду та контркидком назад через ногу. З правильно взятого контрзахвата 

завжди можна атакувати, перетворивши той же контрзахват у атакувальний 

основний захват. 

Якщо суперник проводить атаку невпевнено або допустив технічну помилку 

розвернувшись до вас спиною в момент втрати захвата, ви можете здійснювати 

контратакувальні дії відразу як основну контратаку, в цьому випадку ваш 

контрзахват гратиме роль основного атакувального захвата, з якого починається 

впевнена кидкова дія. 

При больовому захваті суперника за вашу руку в партері контрзахватом буде 

служити захват свого ж зап'ястя, який протистоїть випрямленню вашої атакованої 

больовим прийомом руки. У ситуації частого обміну захватами в сутичці партеру 
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спортсмени часто застосовують і беруть контрзахвати на противагу захватам на 

больовий або задушливий прийом. 

Перезахват. Перезахватом вважається захватна технічна дія, яка при зміні 

положення рук при захваті, дозволяє змінити напрямок докладання сили 

попередньої захватної дії. Тобто, якщо ви готували атаку кидком – передню 

підніжку вправо, але попередньо тримали суперника за обидва передпліччя 

захватом кистей рук, необхідно швидко виконати перезахват правою рукою за 

шию суперника та з подальшим підворотом таза і виставленням ноги під обидві 

ноги суперника провести передню підніжку вправо. 

Якщо вдалося захопити руку суперника в партері між ногами та двома 

передпліччями в замку й атакувати його руку больовим прийомом важелем 

ліктьового суглоба, то зробивши верхнім передпліччям замку перезахват за 

зап'ястя атакованої руки суперника, отримуєте набагато більший важіль і 

можливість витягнути його руку на больовий прийом. 

Протягом сутички бойового хортингу спортсмени можуть робити в кожному 

положенні захват однієї руки по кілька перезахватів, поки не візьмуть необхідний 

для атаки основний атакувальний захват. 

В основному боротьба за захват у сутичці проводиться за допомогою: 

взяття свого атакувального захвата; 

виконання свого перезахвата; 

нейтралізації атакувальної дії суперника контрзахватом. 

Основні принципи проведення захватів у стійці 

Робота із захватами в виді спорту бойовий хортинг дуже різноманітна, 

включає в себе атакувальні захватні дії, звільнення від захватів, зміни захватів і 

випередження захватів, різні збивання і різноманітні специфічні моменти партеру, 

пов'язані з контролем утримання, больового та задушливого прийому. 

Всі захватні дії в бойовому хортингу застосовуються в умовах обопільного 

опору. Суперник миттєво реагує на ваш захват діями. Таким чином, підходячи до 

розділу вивчення різновидів захватів, необхідно розглянути основні принципи 

захватної техніки, варіанти та підготовку захватних частин руки. 
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За різновидами безпосереднього застосування захвати рукою можна 

розділити на повні та фіксуючі. 

Повний захват рукою – це захватна дія, при якій захоплена частина 

суперника щільно контролюється по всій її окружності. 

Повним захватом можна вважати захват кистю руки зап'ястя супротивника, 

оскільки пальці вашої кисті здатні повністю обхопити його передпліччя біля 

зап'ястя. При цьому ви фіксуєте пальці, стискаєте кисть, а його зап'ясті додатково 

не дає зісковзнути з передпліччя вашому захвату. 

Повним захватом вважається захват під плече руки, ноги, шиї, оскільки у 

цьому випадку ваша рука повністю обвиває захоплену кінцівку або шию 

суперника по всьому колу. 

Повним захватом можна вважати захват тулуба, тулуба та шиї супротивника 

двома руками, коли ваші руки створюють міцне захватне кільце навколо 

захопленої частини, і ви повністю контролюєте переміщення цієї частини. 

Повним захватом вважається захват кінцівки суперника в одному місці 

двома долонями, коли пальці ваших долонь створюють повний обхват його 

кінцівки, що також йому ускладнює можливість звільнення від захвата. 

Фіксуючий захват рукою – це захватна дія, при якій захоплена частина 

суперника контролюється з одного боку, перешкоджаючи рух у певному 

напрямку. 

Фіксуючим захватом вважається прихват суперника однією рукою за плече, 

гомілку, стегно, шию. Винятковою особливістю фіксуючого захват рукою є 

неучасть у ньому великого пальця руки. Така захватна дія виконується відкритою 

долонею, коли всі пальці долоні, включаючи великий, зібрані разом. 

Фіксуючий захват може мати різні напрямки, як притягувальний, при якому 

долонею робиться зачіп за захоплювану частину, так і відштовхуючий або 

відвідний у бік, при якому долоня діє за принципом упору в потрібну сторону. 

При виконанні фіксуючих захватів (прихватів) від ступеня стиснення пальців 

залежить рухова можливість рук і кількість груп м'язів, що беруть участь у роботі. 
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Тому стискаються тільки три пальці, а великий і вказівний мають бути трохи 

розслаблені та бути на додатковому контролі. 

Перебуваючи в захваті, спортсмен як би розподіляє свою вагу тіла на 

суперника через крапки захватів, чим збільшує свою стійкість. Цей розподіл 

зусиль дає можливість більш вільної дії ногами і гарного контролю дій суперника, 

який намагається звільнитися з-під дії сил, що притискують його до опори. 

Концентрація цього тиску на одну руку й ослаблення іншої дає можливість 

завантажувати потрібну ногу суперника. Через такий захват спортсмен руками 

відчуває положення суперника, який допомагає йому вибірково застосовувати 

технічні дії. 

Дуже важливо пам'ятати про те, що вже на початковій стадії формування 

техніки бойового хортингу необхідно вчитися виконувати прийоми зі стану опору 

на суперника. Якщо постійно намагатися виконувати кидки з вільного стану, не 

впливаючи на суперника через захват, то згодом у сутичках складно буде їх 

застосовувати. 

Захват руки на одній стороні вважається захисним тому, що, виконавши цей 

захват, спортсмен не має можливості правильно виводити з рівноваги суперника, а 

значить він його тримає з метою захисту. Крім того, однойменний захват однією 

рукою небезпечний тим, що в будь-який момент можна отримати удар дальньою 

(різнойменною) рукою або ногою суперника, тому що дистанція досить близька, а 

достатнього контролю над суперником односторонній захват не забезпечує, тому 

він може бути тільки попереднім і використовуватися для переходу на основний 

атакувальний захват. 

Спортсмен бойового хортингу у сутичці виконує в основному конкретні та 

результативні, а значить відомі його суперникові прийоми з певних захватів. У 

зв'язку з цим у процесі вдосконалення дій в захватах кожному спортсмену 

необхідно напрацьовувати свою схему вибору і послідовність взяття захватів 

проти конкретних типів суперника. Спортсмени в сутичці можуть перебувати в 

таких положеннях, що стосуються захватів: поза захватом, в обопільному захваті, 

коли захват тримає один зі спортсменів. 
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Поза захватом обидва можуть піти на швидкий розрив дистанції, перейти до 

ударних дій або виконати кидок захватом частини тіла (кидок захватом рук, ніг, 

тулуба), в цьому випадку теоретично у них є рівні можливості виконати захват і 

кидок. У випадку, коли захват тримає один спортсмен, а другий – без захвата, і 

такі моменти в сутичках створюються дуже часто, перевагу має спортсмен, який 

тримає захват, тому інший спортсмен відразу прагне нанести удар будь-якою 

вільною від захвата частиною тіла. 

Отже, працюючи над захватами, необхідно враховувати надійність кожного 

з них, навчитися визначати силу захвата, а також відчувати відношення сили та 

стійкості вашого захват до сили та стійкості захвата суперника. Цей принцип 

лежить в основі володіння перевагою в обміні захватами з суперником на протязі 

всієї сутички. 

Варіанти захватів і прихватів руками в рукавицях у сутичці бойового 

хортингу 

Рука, одягнена в рукавицю без відкритих пальців позбавляється захватних 

можливостей. Тому захвати кистю руки в сутичці бойового хортингу неможливі, 

вони можуть бути тільки фіксуючими з прихватом руки, ноги, шиї, тулуба. Але 

повний щільний захват цілком можна виконувати передпліччям і плечем, а також 

двома руками одночасно, створюючи щільне захватне кільце, незалежно від 

рукавиць. 

Для проведення багатьох різновидів кидків без участі тулуба, збивань з ніг і 

переведень суперника в партер достатньо одного повного й одного фіксуючого 

захвата, що цілком може забезпечити дві руки, одягнені в рукавиці. Розглянемо 

окремо варіанти повних захватів і комбінації захватів, можливих для проведення у 

сутичці бойового хортингу. 

Захвати рук суперника руками в рукавицях 

Захват зап'ястя та передпліччя під плече. У момент прагнення захопити 

ваш тулуб з-під руки, рука суперника опиняється під вашим плечем. Притиснувши 

його передпліччя в нижній частині ближче до променево-зап’ястного суглоба 

своїм плечем до тулуба та зафіксувавши такий захват ще й передпліччям, 
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виходить дуже щільний повний захват передпліччя суперника під плече, який 

дозволяє суттєво контролювати рухи суперника, а його рука, що перебуває в 

рукавиці, не дозволяє легко звільнитися від захвата і вийняти руку з-під плеча. 

Перевага цього захвата в тому, що ви блокували руку суперника настільки 

надійно, що можете не чекати ударів з тією сторону та, до того ж другою вільною 

рукою можна як нанести сильний удар, що дозволяє дистанція, так і перейти на 

кидок, захопивши вільну руку суперника, шию чи тулуб фіксуючим захватом. З 

відповідними подальшими діями в цьому випадку краще не зволікати, оскільки 

захоплена рука суперника все-таки може перебувати в стані фіксуючого захвата 

вашого тулуба. 

Ваш повний захват руки під плече за багатьма параметрами сутички 

вигідніше його фіксуючого (неповного) захвата тулуба, тому суперник буде 

готовий на будь-які дії, щоб звільнити свою руку з невигідного захвата, а ви маєте 

бути готові до атаки або маневрування для вибору атаки. 

Захват плеча під плече. Захват плеча під плече за своїм принципом такий 

же як і захват передпліччя під плече, тільки він проводиться в клінчевій дистанції, 

коли ваш тулуб торкається і знаходиться впритул до тулуба суперника. Оскільки 

плече суперника має сильний важіль і потужні м'язи, а дистанція захвата дуже 

близька, тому велика ймовірність того, що суперник може перейти в контратаку, 

захопивши ваш тулуб, отже захват плеча має бути короткочасним для перезахвата 

або супроводжуватися повним захватом іншою рукою шиї чи руки супротивника. 

Захват двох рук під плечі. Захват двох рук під плечі виконується фіксацією 

і притисненням передпліч суперника плечима до вашого тулуба і 

використовується як контрзахват від захвата вас за тулуб двома руками. Оскільки 

такий захват для проведення кидкової атаки малоефективний, зазвичай після 

зупинки атаки суперником вашого тулуба захватом двох рук під плечі, одна рука 

виконує перезахват за шию або руку суперника, та вже у новому захваті 

проводиться кидок. 
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Захвати ніг суперника руками в рукавицях 

Захват гомілки під плече. Захват гомілки під плече виконується 

притисненням гомілки суперника плечем і передпліччям до вашого тулуба. Якщо 

вдалося проходом у ноги захопити таким чином гомілку, цей захват істотно 

порушує стійкість суперника і можна вільно збити його в партер виведенням з 

рівноваги або підсічкою під опорну ногу. Даний захват також успішно 

виконується при ударі суперника бічним ударом ногою в тулуб. 

Захват гомілки на плече. Захват гомілки на плече виконується фіксацією 

гомілки суперника передпліччям до зовнішньої сторони плеча. Захват може 

виконуватися як при цільовій захватній атаці, так і при спробі суперника нанести 

бічний удар ногою в тулуб або голову. При спробі удару по тулубу й, тим більше в 

голову, для виконання захвата необхідно спочатку забезпечити безпечне 

прийняття удару суперника підставкою плеча або долоні, а потім провести захват. 

У залежності від необхідності, положення ноги суперника у вашому захваті 

може бути різної висоти. Ця висота регулюється підйомом плеча. Якщо ваше 

плече опущене, то нога суперника зафіксована і лежить на вашому передпліччі. 

Якщо плече максимально підняте, а суперник не в захваті, то гомілка суперника 

лежить на плечі, а його стійкість повністю порушена. Це є вигідним моментом для 

виконання збивання суперника з ніг. 

Захват коліна під плече. Захват коліна під плече є часто застосованим 

прийомом у сутичці бойового хортингу, оскільки зручне положення зігнутого 

колінного суглоба суперника, виставленого вперед, при якому він завдає удару або 

захищається, та існує для її захвата і фіксації як за рахунок сили захоплюючої 

руки, так і за рахунок вигину коліна. 

Нога суперника при такому захваті тримається щільно та надійно, тому 

наступні атакувальні дії можуть бути негайними. Це може бути збив суперника в 

партер підсічкою під опорну ногу або переворот кидком з переводом у партер. 

Захват двох ніг під плечі. Захват двох ніг під плечі виконується фіксацією 

під плечима обох ніг суперника і може бути взятий при проході в ноги при 

боротьбі в стійці або з положення «З боку ніг» у сутичці партеру. Зазвичай такий 
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захват застосовується не часто і виконується для контролю та сковування рухів 

суперника або переведення сутички зі стійки в партер. 

Захвати шиї 

Захват шиї під плече збоку. Захват шиї під плече збоку виконується 

щільної фіксацією і бічним скручуванням голови суперника захватом за шию 

плечем і передпліччям. Друга рука при цьому може допомагати фіксувати 

захватну руку, притискаючи її за зап'ястя до тулуба або захопити однойменне 

плече суперника біля ліктьового суглоба і допомагати руху скручування вниз. 

Без елемента скручування голови за шию суперника такий захват буде не 

активним і небезпечним, вигідним для контрдій суперника. Даний захват у стійці 

може бути успішним продовженням утримувального захвата в партері для 

проведення утримання захватом шиї збоку. 

Захват шиї під плече зверху. Захват шиї під плече зверху виконується 

притисканням шиї суперника зверху передпліччям до вашої груди. Цей захват 

може бути використаний і як задушливий прийом захватом шиї зверху при 

зупинці проходу суперника до вас у ноги. Друга рука при цьому має фіксувати 

зап'ястя захватної руки і притискати її до грудей або допомагати силовому 

згинанню руки в ліктьовому суглобі. Розпочатий даний захват у стійці може бути 

продовжений у партері як удушення. 

Захват шиї ззаду. Захват шиї ззаду є небезпечним задушливим захватом, 

оскільки повернувшись до вас спиною суперник не має можливості відповідного 

захвата руками або ногами, а ви маєте захват і руками й, перевівши сутичку у 

партер – ногами, обхопивши ними тулуб суперника у «кліщі» (схрестивши 

гомілковостопи). Даний захват має супроводжуватися фіксацією вільною рукою 

зап'ястя захватної руки та посиленням захватної задушливої дії. 

Захвати тулуба 

Захвати тулуба відіграють важливу роль у сутичці бойового хортингу, 

оскільки вони виконуються в клінчевій щільній захватній дистанції сутички і в 

стійці, й у партері. У програму вивчення базової техніки бойового хортингу 

включені розділи захватів тулуба в такій послідовності: 
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захвати тулуба без кінцівок і шиї; 

захвати тулуба та шиї (діагональ); 

захват тулуба та рук; 

захват тулуба та ніг; 

захват тулуба між ногами. 

Дані п'ять різновидів захватів мають свій напрямок атаки: 

захвати спереду; 

захвати збоку; 

захвати ззаду. 

Розглянемо докладно принципи виконання кожного різновиду захватів 

тулуба. 

Захват тулуба спереду, збоку та ззаду 

Захват тулуба спереду. Виконується при щільному підході на клінчеву 

захватну дистанцію прямим захватом тулуба руками в замку або без нього. Захват 

тулуба без замка руками проводиться як відкритими долонями всередину до 

тулуба, так і руками, сформованими в кулаки. Замок руками виконується захватом 

однією рукою зап'ястя іншої захватної руки. 

Захват тулуба збоку. Виконується в положенні, коли суперник розгорнутий 

до вас боком також обхватом тулуба двома руками або захватом рук у замок. При 

такому захваті у вас з'являється істотна перевага для проведення кидка, оскільки 

ви маєте стійке положення ніг, а супернику незручно вас атакувати руками 

ударами в тулуб або голову. 

Захват тулуба ззаду. Виконується при положенні, коли суперник 

розгорнутий до вас спиною або при самостійному проході супернику за спину. 

Обхват руками тулуба суперника виконується як без замка, так і в замку при 

захваті однією захватною рукою зап'ястя другої руки. Захват тулуба ззаду є 

найбільш безпечним і таке положення дає великі можливості для переводу 

суперника в партер кидком або збиванням з ніг, а також проведенням задушливого 

прийому захватом шиї ззаду. 
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Захват тулуба та шиї «діагональ» спереду та ззаду 

Діагональний захват тулуба та шиї спереду. Виконується при близькому 

підході до суперника в клінчевій щільній захватній дистанції. Він може бути 

повним або фіксуючим. Повний діагональний захват виконується руками в замку, 

коли є сильне захватне кільце навколо захватної частини тулуба суперника. 

Фіксуючий діагональний захват тулуба спереду виконується накладення долонь на 

шию суперника і тулуб під плечем. Такий захват не може бути особливо щільним і 

не жорстко сковує рухи суперника, але дає можливість контролювати його 

пересування та не дозволяє йому вільно атакувати. 

Діагональний захват тулуба та шиї ззаду. Виконується як попередній 

захват для переводу суперника в партер або перезахвата на задушливий прийом за 

шию ззаду. Даний захват може бути як руками в замку, так і фіксуючим, але для 

вас у будь-якому випадку він вигідний, оскільки може бути посилений обхватом 

ногами суперника ззаду. 

Захват тулуба і руки, рук 

Захват тулуба і руки спереду. Виконується притисненням однієї руки 

суперника до тулуба обхватом руками. В більшості випадків використовується 

захватом руками в замку. 

Захват тулуба і руки збоку. Виконується притисненням найближчої руки 

суперника до його тулуба в момент, коли суперник повернутий до вас боком. 

Захват тулуба і руки ззаду. Виконується притисненням руки суперника до 

тулуба, коли він повернутий до вас спиною. Такий захват має велику перевагу та 

дає можливість для проведення кидкової атаки з переведенням суперника в 

партер. 

Захват тулуба і двох рук спереду. Мало застосовний захват, але 

відпрацьовується в практиці навчання бойовому хортингу і виконується 

притисненням двох рук суперника до тулуба. 

Захват тулуба і двох рук ззаду. Може бути частіше застосованим, ніж 

захват двох рук і тулуба спереду. Виконується притисненням обох рук суперника 

до тулуба в момент, коли суперник повернутий до вас спиною. 
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Захват тулуба і ноги 

Захват тулуба і ноги виконується при проході в ноги суперника для відриву 

його від підлоги та подальшого кидка або переведення суперника в партер. 

Захват тулуба і ноги спереду. Виконується прямим проходом у ноги 

суперника та обхватом однією рукою його тулуба за поперек, а другою – захватом 

за стегно. 

Захват тулуба і ноги збоку. Виконується присідом або проходом у ноги 

суперника, коли він повернутий до вас боком, обхватом однією рукою його тулуба 

за поперек, а другою – захватом за стегно. В такому захваті можливо притиснення 

стегна суперника до вашої груди. 

Захват тулуба і ноги ззаду. Виконується обхватом однією рукою тулуба 

суперника за поперек ззаду, а другою захватом за стегно або гомілку. Захват 

застосовується для збивання суперника в партер, відриву його від підлоги або 

перезахвата на більш зручний кидковий захват. 

Захват тулуба між ногами 

Захват тулуба між ногами спереду. Виконується за рахунок підсідання під 

суперника та прихвату на передпліччя тулуба суперника між ногами спереду. 

Друга рука може мати фіксуючий захват за шию, руку або тулуб суперника. 

Захват тулуба між ногами ззаду. Виконується під час розвороту суперника 

до вас спиною для відриву його від підлоги або виведення з рівноваги за рахунок 

прихоплення на передпліччя тулуба суперника між ногами ззаду. Друга рука має 

контролювати тулуб суперника у верхній частині, щоб у подальшому після 

відриву від підлоги або створення дисбалансу мати важіль для перевороту або 

збивання суперника в партер. 

 

2.25. Способи захватних дій відкритою долонею в сутичці бойового 

хортингу в стійці 

 

Сутичка бойового хортингу проводиться із активним застосуванням захватів 

долонею. Рука, її відкрита долоня з міцними пальцями є сильним захватним 
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782.  

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

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

psychological, social and educational components. 

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

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

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

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

and national-patriotic direction. 
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