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умовах однойменної та різнойменної взаємних стійок у проекції на горизонтальну 

площину, кожен силовий рух тулубом повинен містити техніку однотипних кидків 

за допомогою різних захватів. 

Для успішного засвоєння техніки кидків в умовах ранньої спеціалізації при 

недостатньо розвиненому кістково-м'язовому апараті та ще не сформованому 

механізмі сенсорних корекцій необхідно враховувати поступовість 

координаційного ускладнення при наданні інформації спортсменам бойового 

хортингу, які навчаються, невеликого та поступового ускладнення структури 

кидків і їх фізичної складності за рахунок: 

вивчення кидків з двохопорного старту (стоячи на обох ногах) з переходом 

до кидків, проведених з одноопорного старту (з впливом на ногу супротивника 

ногою); 

вивчення кидків на ближній дистанції без власного падіння з переходом до 

вивчення однотипних кидків із власним падінням при захваті на середній 

дистанції; 

вивчення кидків з горизонтальним виведенням супротивника з рівноваги. 

 

2.28. Термінологія кидкової техніки бойового хортингу та методи 

самостраховок у боротьбі 

 

Техніка – сукупність прийомів та способів нападу і захисту, що 

застосовуються для досягнення перемоги. 

Прийом – дія спортсмена, що має на меті домогтися перемоги або переваги 

над супротивником. 

Захист – дія спортсмена, що має на меті ліквідувати спробу противника 

виконати прийом. 

Контрприйом – дія спортсмена, що має на меті домогтися перемоги або 

переваги в момент спроби суперника провести прийом. 

Стійка – положення спортсмена, при якому він стоїть, торкаючись хорта 

тільки ступнями ніг. 
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Правобічна стійка – спортсмен стоїть, виставивши праву ногу ближче до 

супротивника. 

Лівобічна стійка – спортсмен стоїть, виставивши ліву ногу ближче до 

супротивника. 

Фронтальна стійка – спортсмен стоїть, розташувавши ноги на однаковому 

віддаленні від супротивника. 

Низька стійка – спортсмен стоїть, зігнувшись, віддаливши таз від 

суперника. Тулуб близько до горизонтального положення. 

Висока стійка – спортсмен стоїть рівно, тримаючи тулуб вертикально. 

Партер – положення спортсмена, при якому він спирається на поверхню 

хорта якою-небудь частиною тіла, крім ступнів ніг та одного коліна. 

Кидок – прийом, що виконується спортсменом, який знаходяться в стійці та 

має на меті позбавити супротивника опори і змусити падати спиною на хорт. 

Кидок через голову – кидок, що виконується спортсменом, який, падаючи 

назад і, впираючись ногою в живіт чи ногу супротивника, перекидає його через 

себе. 

Кидок через груди – кидок, що виконується спортсменом, який, падаючи 

назад і прогинаючись, перекидає супротивника через груди. 

Підніжка – кидок, що виконується за допомогою підставляння ноги до ніг 

супротивника, щоб змусити його падати через підставлену ногу. 

Задня підніжка – кидок, що виконується з підставленням ноги до ніг 

супротивника ззаду. 

Передня підніжка – кидок, що виконується з підставленням ноги до ніг 

супротивника спереду. 

Бічна підніжка – кидок із підставленням ноги до ніг супротивника збоку. 

Підсічка – кидок, що виконується за допомогою підбивання ноги суперника 

підошовною частиною ступні. 

Бічна підсічка – підсічка, в якій нога супротивника підбивається збоку. 

Передня підсічка – підсічка, в якій нога супротивника підбивається 

спереду. 
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Задня підсічка – підсічка, в якій нога супротивника підбивається ззаду. 

Підсічка зсередини – підсічка, в якій однойменна нога супротивника 

підбивається зсередини. 

Колінна підсічка – підсічка, в якій нога супротивника підбивається спереду 

в нижню частину стегна або в коліно. 

Зачеп – дія ногою, при якій спортсмен тягне руку чи ногу супротивника, 

затискаючи її між гомілкою та стегном. 

Зачеп ступнею – кидок, що виконується спортсменом, який затискає зовні 

ногу супротивника між гомілкою та ступнею. 

Зачеп ступнею зсередини – кидок, що виконується зачепом ступнею 

однойменної ноги супротивника зсередини. 

Зачеп зсередини – кидок, що виконується зачепом різнойменної ноги 

супротивника зсередини. 

Зачеп зовні – кидок, що виконується зачепом різнойменною ноги зовні. 

Зачеп однойменний – кидок зачепом однойменної ноги супротивника 

зсередини. 

Обвив – зачеп різнойменної ноги супротивника зсередини гомілкою та 

ступнею. 

Підхват – кидок, при виконанні якого спортсмен підбиває спереду 

однойменну ногу супротивника задньою поверхнею своєї ноги. 

Підхват зсередини – кидок, при якому спортсмен підбиває різнойменну 

ногу супротивника зсередини задньою поверхнею своєї ноги. 

Відхват – кидок, при якому спортсмен підбиває ногу супротивника ззаду 

задньою поверхнею своєї ноги. 

Підсад – кидок, що виконується за допомогою піднімання вгору і вбік ніг 

супротивника бічною або передньою частиною стегна. 

Підсад гомілкою – кидок, що виконується за допомогою піднімання вгору і 

вбік ноги супротивника передньою або бічною частиною гомілки. 

Ножиці – кидок, що виконується за допомогою одночасного зустрічного 

руху ніг, що впливають на ноги і тулуб супротивника. 
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Млин – кидок, що виконується захватом руки та ноги, підніманням 

супротивника на спину, поворотом головою вниз і наступним скиданням спиною 

на хорт. 

Кидок через стегно – кидок, що виконується за рахунок підбиття задньою 

або бічною поверхнею тазу, ніг або нижньої частини тулуба противника. 

Бічне стегно – стегно, що виконується з положення збоку із захватом 

різнойменної руки і тулуба або пояса хортовки. 

Зворотне стегно – кидок через стегно, що виконується з положення ззаду чи 

збоку із захватом однойменної руки і тулуба або пояса. 

Завалювання – прийом, що змушує супротивника, який стоїть на колінах, 

падати на спину. 

Утримання – прийом, що має на меті утримати супротивника протягом 

певного часу на спині, торкаючись його грудей своїм тулубом. 

Утримання збоку – утримання сидячи збоку від супротивника із захватом 

шиї та ближньої руки. 

Утримання впоперек – утримання суперника лежачи поперек його грудей 

із захватом дальньої руки. 

Утримання за плечі – утримання лежачи грудьми на грудях супротивника 

із захватом руками його рук (за плечі). 

Утримання верхи – утримання сидячи на животі суперника. 

Утримання зі сторони голови – утримання, при якому спортсмен, 

притискаючись тулубом до грудей супротивника, розташовується з боку його 

голови. 

Больовий прийом – прийом, що змушує супротивника визнати себе 

переможеним у результаті больового відчуття, що викликається перегинанням, 

обертанням або тиском в області суглоба чи м'яза. 

Важіль – больовий прийом, що виконується шляхом перегинання руки або 

ноги в суглобі проти природного згину. 

Важіль ліктя – больовий прийом перегинанням у ліктьовому суглобі. 
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Вузол – больовий прийом, що виконується шляхом обертання зігнутої руки 

або ноги в суглобі. 

Вузол впоперек – вузол, що виконується спортсменом, лежачим упоперек 

супротивника та обертаючим у плечовому суглобі зігнуту руку противника 

передпліччям вгору. 

Вузол передпліччям вниз – вузол упоперек, що виконується за рахунок 

обертання руки передпліччям вниз. 

Вузол ногою – вузол у плечовому суглобі, що виконується з положення 

утримання збоку, зачепом передпліччя ближньої руки ногою знизу. 

Утиск – больовий прийом, що виконується шляхом тиску променевої кістки 

в області ахіллового сухожилля. 

Перевертання – прийом, що має на меті перевернути суперника на спину з 

положення на животі або зі стійки опорою на руки. 

Захват – дія руками з метою утримання або переміщення в певному 

напрямку окремої частини тіла супротивника. 

Захват однойменний – захват правою рукою правої руки або ноги 

супротивника, також захват лівою рукою лівої руки або ноги супротивника. 

Захват різнойменний – захват правою рукою лівої руки або ноги 

супротивника, також захват лівою рукою правої руки або ноги супротивника. 

Захват навхрест – спортсмен при захваті схрещує свої руки. 

Захват схресний – спортсмен при захваті схрещує руки або ноги 

супротивника. 

Захват косий – захват, при якому спортсмен накладає дальню руку зверху 

на шию супротивника, а ближньою знизу-зсередини захоплює свою руку з 

дальньої сторони шиї. 

Захват важелем – захват для виконання перевертання, при якому спортсмен 

захоплює з-під різнойменного плеча супротивника за передпліччя свою руку, 

накладену на його шию. 

Зворотний захват – захват, при якому спортсмен розвертає руку ліктем 

вгору або розвертається спиною до голови супротивника. 
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Захват зовні – захват, при якому з іншого боку руки немає будь-якої 

частини тіла супротивника. 

Захват зсередини – захват, при якому з іншого боку руки є яка-небудь 

частина тіла супротивника. 

Вивчення способів страховки та самостраховки 

Спеціальні способи страховки та самостраховки допоможуть уникнути 

різних травм при проведенні тренування і в екстремальній ситуації. 

Точне дотримання методики навчання забезпечує безпеку тим, хто 

займається бойовим хортингом. Спеціальні способи страховки і самостраховки 

оберігають спортсменів бойового хортингу від дрібних ударів і розтягувань. 

Способи самостраховки при боротьбі в партері полягають у відповідній напрузі 

м'язів кінцівки, захопленої на больовий прийом. 

У безвихідному положенні, коли піти від прийому суперника неможливо, 

потрібно, не припиняючи опору, дати сигнал голосом або легким дворазовим 

ударом долонею по тілу переможця. Страховка при боротьбі у партері полягає в 

плавному проведенні больових прийомів і в негайному звільненні захопленої 

кінцівки при сигналі про здачу. При кидках, коли відбувається падіння на хорт, 

страховка падаючого спортсмена пролягає в напрямку його тіла на перекат. При 

інших кидках, коли виконуючий кидок залишається стояти на ногах – страховка 

падаючого проводиться за допомогою пом'якшення його падіння підтримкою за 

хортовку, а іноді і напрямком його тіла на перекат. 

Самостраховка при проведенні больових прийомів 

Способи самостраховки при розучуванні та відпрацюванні прийомів 

полягають у відповідній напрузі м'язів кінцівки, захопленої на больовий прийом. 

Не припиняючи опору, необхідно негайно подати сигнал голосом при 

одночасному дворазовому поплескуванні долонею по хорту або по тілу партнера. 

Самостраховка при падінні 

При падіннях в будь-яких випадках потрібно стежити за тим, щоб не 

спиратися кистю руки або ліктем на хорт, не вдаритися плечем або коліном. Крім 

того, потрібно навчитися падати, не отримуючи сильних забоїв і струсів. Чим 
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більшою площею свого тіла ви приземлитеся, тим менше ймовірність отримання 

травм. Вивчаючи падіння, перекиди та перевороти, описані в один бік, не 

забувайте відпрацьовувати їх симетрично в інший бік. 

Вправи в безпечних падіннях 

Уміння падати, не завдаючи собі ушкоджень, є надзвичайно важливим 

чинником у кидках, переходах від боротьби стоячи до боротьби в партері і в 

деяких прийомах боротьби лежачи на хорті. Це вміння набувається в процесі 

занять спеціальними вправами, використовувати які необхідно за принципом 

зростаючої складності. 

Вивчення групування. Сісти на хорт, підібравши ноги та витягнувши руки 

вперед, підборіддя притиснути до грудей. Прогнувши якомога більше спину, 

зробити перекат від сідниць до лопаток і назад. Якщо групування зроблене 

правильно, то перекат буде м'яким, без поштовхів. 

З положення повного присіду зробити той же перекат. При цьому сідати на 

хорт треба якомога ближче до п'ят. З основної стійки провести повний присід, 

обхопити ноги руками і зробити перекат до лопаток і назад з положення сидячи на 

хорті. 

Вивчення положення рук при падінні на спину. Лягти спиною на хорт, 

піджати ноги і притиснути підборіддя до грудей. Витягнути руки вгору і зробити 

ними сильний удар по хорту. У момент удару руки мають бути витягнуті і долоні 

спрямовані вниз; кут між тулубом і руками становить приблизно 45°. 

Падіння на спину. Сісти на хорт і піджати ноги, притиснувши підборіддя 

до грудей і витягнувши руки вперед. Зробити перекат на зігнутій спині, не 

змінюючи положення угруповання. Торкнувшись хорта лопатками, вдарити по 

ньому витягнутими руками, як сказано вище. У момент удару руками таз має бути 

піднятий над хортом. Зробити той же перекат на спину, витягаючи руки вперед-

вгору, спробувати не вдарити ними об хорт. 

З положення присіду. Прийняти положення присіду, притиснувши 

підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед. З цього положення сісти на хорт 

якнайближче до п'ят і, не зупиняючи руху, зробити перекат на спину. Закінчувати 
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падіння ударом рук об хорт. Зробити той же перекат на спину, витягаючи руки 

вперед-вгору. 

З положення основної стійки. Стати в основну стійку, притиснувши 

підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед. З цього положення зробити 

плавний перехід у присід, потім сісти на хорт і, не перериваючи руху, закінчити 

його перекатом на спину з ударом рук об хорт або витягаючи їх вперед-вгору. 

Вивчення кінцевого положення при падінні на бік. Лягти на правий бік. 

Зігнуту в коліні праву ногу підтягнути до грудей, ліву поставити на хорт біля 

правої гомілки. Тулуб зігнути вперед, притиснувши підборіддя до грудей. Ліве 

коліно підняти якомога вище, праве покласти на хорт. Пряму праву руку покласти 

на хорт долонею вниз під кутом 45° по відношенню до тулуба; ліву руку підняти 

вгору. Необхідно навчитися швидко і точно приймати таке кінцеве положення при 

падінні на правий бік і аналогічне на лівий. 

Перекат на бік. Сісти на хорт, підібравши ноги і притиснувши підборіддя 

до грудей, зігнути спину, витягнути руки вперед. Перенести вагу тіла на праву 

сідницю та зробити перекат на правий бік від сідниці до лопатки і назад у 

положення сидячи. Зробити те ж на лівий бік. 

Падіння на бік із положення сидячи. Сісти на хорт, як було описано вище. 

Перенести вагу тіла на праву сідницю та зробити перекат на правий бік у 

напрямку правої лопатки. Ледве права лопатка почне торкатися поверхні хорта, 

слід зробити сильний удар витягнутою правою рукою та закінчити падіння на 

правий бік. 

Падіння на бік із положення присіду. Прийняти положення повного 

присіду, притиснувши підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед. Із цього 

положення сісти на хорт правою сідницею якомога ближче до правої п'яти і, не 

перериваючи руху, зробити перекат по правому боці і падіння на правий бік. 

Падіння на бік із положення основної стійки. Стати в основну стійку, 

притиснувши підборіддя до грудей і витягнувши руки вперед. Із цього положення 

зробити плавний перехід у повний присід, потім сісти на хорт правою сідницею і, 
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не перериваючи руху, закінчити падінням на правий бік так само, як і в попередніх 

вправах. Аналогічно виконати всі падіння на лівий бік. 

Перекат з одного боку на інший. Лягти на лівий бік у кінцеве для падіння 

положення. Потім лівою рукою та двома ногами сильно відштовхнутися від хорта 

і перекотитися на спині в положення лежачи на правому боці. Переконавшись у 

правильності положення на правому боці, відштовхнутися від хорта правою 

рукою і двома ногами й перекотитися на лівий бік. Ці перекати з боку на бік 

потрібно поступово прискорювати. 

Падіння на бік через партнера, що стоїть на чотирьох кінцівках. 

Партнер стає на чотири кінцівки. Встати біля його правого боку спиною до нього. 

Лівою рукою захопити хортовку на правому плечі партнера, підняти праву ногу 

вперед і витягнути перед собою праву руку. Згинаючи спину, почати падіння 

назад. Права рука повинна обігнати рух падаючого тулуба і всією поверхнею з 

силою вдарити по хорту. Рука при ударі має бути витягнута, долоня повернена до 

хорта. Потім на хорт має опуститися тулуб, і останніми – ноги. Проробити 

аналогічне падіння через партнера на лівий бік. Для цього потрібно встати біля 

лівого боку партнера й триматися правою рукою за його хортовку. 

Падіння на бік через палицю. Партнер тримає палицю двома руками, 

стежачи за тим, щоб вона не торкнулася його ключиці. Встати до палиці спиною 

так, щоб партнер був справа. Лівий підколінний згин притулити до палиці, а 

правою рукою захопити її знизу біля правого стегна. Ліву руку та праву ногу 

витягнути вперед, притиснувши підборіддя до грудей. Зігнути спину і, міцно 

тримаючись правою рукою за палицю, почати падіння, стежачи за положенням 

падаючого тулуба. Ліва рука має обігнати рух тулуба і всією поверхнею з силою 

вдарити по хорту. В останній момент перед падінням слід підтягнутися правою 

рукою до палиці, що ще більше пом'якшить падіння. Проробити аналогічне 

падіння через палицю на правий бік. 

Перекид через голову. Поставити ноги разом і присісти, не розводячи 

колін. Долоні поставити на хорт, притиснувши підборіддя до грудей і сильно 

зігнути спину. Не розгинаючи спини, трохи піднятися на ногах, а потилицею, 
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нахиленої вниз голови, обпертися об хорт. Відштовхнувшись носками, зробити 

перекат уперед так, щоб спина не випрямлялася. Під час перекиду ноги зігнути. 

Для того щоб стати на ноги в темп перекату, потрібно кистями рук захопити 

гомілки і притиснути п'яти до сідниць. 

Перекид через голову з прогином. При вивченні деяких кидків, наприклад 

– кидка через голову, з метою самострахування доцільно застосовувати перекид 

через голову з прогином. Початок його такий же, як і в перекиді через голову. Як 

тільки лопатки торкнуться хорта, потрібно сильно прогнутися, ноги зігнути в 

колінах і розставити ширше. Закінчене таким чином падіння повністю запобігає 

удару хрестцем об хорт. 

Перекид назад. Початкове положення – основна стійка. Сісти на хорт 

якомога ближче до п'ят і обхопити гомілки руками. У темпі перекотитися на 

зігнутій спині назад, а в момент перекату з лопаток на голову поставити долоні 

обох рук біля вух і, злегка віджимаючись на руках, полегшити перекат через 

голову. Ставши на ноги, перейти у вихідне положення. 

Перекид через плече 

З положення стійки на правому коліні. Стати на праве коліно та поставити 

долоні на хорт. Ковзаючи долонею по хорту, пропустити праву руку між ногами 

та опустити праве плече на хорт. При цьому відвести голову до лівого плеча, 

притиснувши підборіддя до грудей. Відштовхнутися лівою ногою та зробити 

перекат на спину з правого плеча в напрямку лівої сідниці. Закінчити перекид 

сильним ударом витягнутою лівою рукою об хорт і прийняти положення, як при 

падінні на лівий бік. 

З положення правої стійки. Початкове положення – основна стійка. Праву 

ногу виставити вперед і обернутися на обох ногах на 45° вліво. Поставити праву 

долоню на хорт біля правої ноги, але так, щоб пальці були спрямовані до лівого 

носка. З цього положення зробити плавний перекат як зі стійки на правому коліні 

з правого плеча на ліву сідницю і, прийнявши на одну мить положення, як при 

падінні на лівий бік, у темп перекату вскочити в положення основної стійки. 

Аналогічно навпаки через праве плече відпрацьовується перекид через ліве плече. 



 

376 

 

Перекид через партнера, що стоїть на чотирьох кінцівках. Партнер 

стоїть на чотирьох кінцівках. Стати обличчям до нього з боку його правого боку і 

захопити правою рукою пояс на його спині. Зробивши перекид через спину 

противника, впасти в положення на лівий бік. Аналогічно виконати перекид через 

партнера на правий бік. Для цього потрібно стати з боку його лівого боку і 

захопити пояс лівою рукою. 

Перекид через палицю. Партнер тримає палицю двома руками, стежачи за 

тим, щоб вона не торкнулася його ключиці. Стати обличчям до палиці так, щоб 

партнер був зліва. Торкаючись палиці нижньою частиною правого стегна, 

захопити її правою рукою зверху трохи вище того місця, де вона торкається 

стегна. Ліву руку витягнути вперед, підборіддя притиснути до грудей. Згинаючи 

спину та міцно тримаючись правою рукою за палицю, відштовхнутися від хорта і 

перекинутися через неї в повітрі. При падінні ліва рука має обігнати рух тулуба і з 

силою вдарити по хорту. В останній момент перед падінням на хорт слід 

підтягнутися правою рукою. Впасти на хорт потрібно в положення на лівий бік, 

вивчене раніше. Аналогічно виконати перекид через палицю на правий бік, 

ставши з іншого боку палиці і захопивши її лівою рукою. 

Падіння на кисті рук. При падіннях разом з партнером потрібно ретельно 

стежити за тим, щоб не спиратися на кисті рук. Це не виправить становища, але 

може призвести до травми. Однак при падіннях грудьми вниз, щоб не вдаритися 

обличчям об хорт, потрібно амортизувати падіння руками, спираючись на кисті. 

З положення на колінах. Стати на коліна, витягнувши руки вперед 

долонями вниз. Не згинаючи тулуба, падати обличчям вперед. Як тільки долоні 

торкнуться хорта, пружним згинанням ліктьових суглобів спочатку уповільнити, а 

потім і зовсім припинити падіння тулуба. 

З положення основної стійки. Стати в основну стійку, витягнувши руки 

вперед долонями вниз. Не згинаючи тулуба, падати вперед, амортизуючи падіння 

руками, як описано вище. 

Падіння на спину через партнера, що стоїть на колінах і передпліччях. 

Партнер стоїть на колінах і спирається передпліччями обох рук на хорт. Стати 
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впритул до його правого боку спиною. Присідаючи і сильно притискаючи 

підборіддя до грудей, зробити перекат назад спиною на спині партнера і впасти на 

спину, роблячи сильний удар руками по хорту. 

Перекид у повітрі, тримаючись за руку партнера. Правою рукою 

захопити праву руку партнера за внутрішню частину зап'ястя. Партнер тримає вас 

так само. Обидва партнери стоять обличчям в одному напрямку. Спортсмен 

бойового хортингу, який виконує перекид, витягує ліву руку вперед долонею вниз 

через праву руку партнера. Над з'єднаними руками він робить точно такий же 

стрибок, як при перекиді через палицю, і падає на бік. У момент падіння партнер 

має підтримувати падаючого за руку, пом'якшуючи його падіння. 

Падіння на спину через палицю. Два партнера тримають за кінці палицю і 

підводять її в горизонтальному положенні до підколінних згинів спортсмена. 

Спортсмен бойового хортингу, витягуючи вперед руки і згинаючи тулуб у тому ж 

напрямку, сідає позаду палиці. Опустившись якомога нижче, він починає падати 

назад, сильно притискаючи підборіддя до грудей. Руки мають обігнати тулуб і 

опинитися на хорті першими, виробляючи удар долонями. За ними повинні 

опуститися лопатки. В останній момент падіння партнери злегка підводять 

палицю, і спортсмен бойового хортингу пом'якшує своє падіння, чіпляючись 

гомілками за неї. 

Замість палиці можна падати через зчеплені різнойменні руки партнерів, які 

стоять на колінах обличчям один до одного. 

Падіння на спину стрибком. Прийняти положення присіду, притиснувши 

підборіддя до грудей, витягнувши руки вперед долонями вниз. Злегка 

підстрибнувши вгору-назад, підкинути ноги вгору і швидко зробити сильний удар 

руками по хорту. Руки мають першими торкнутися хорта, слідом за ними лопатки. 

Потім слід м'яко перекотитися на спині з лопаток на таз. Голова під час усього 

падіння нахилена вперед, підборіддя притиснуте до грудей, ноги зведені разом, 

коліна напівзігнуті. 
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Падіння при пересуваннях. Усі падіння назад проводяться, коли спортсмен 

задкує. Всі падіння вперед робляться спочатку з руху вперед кроком, а потім з 

невеликого розбігу. 

Падіння на бік через партнера, що стоїть на чотирьох кінцівках, 

ускладнене поштовхом і страховкою. Один партнер стоїть на чотирьох 

кінцівках. Стати спиною до нього біля його правого боку на праву ногу, а зігнуту 

ліву ногу трохи підняти від хорта. Другий партнер правою рукою захоплює під 

ліктем ваш лівий рукав, а лівою рукою одяг над лівою ключицею. Роблячи правою 

ногою крок уперед, він штовхає спортсмена вперед, через того, хто стоїть на 

чотирьох кінцівках, і страхує падаючого. Спортсмен бойового хортингу падає на 

правий бік. Аналогічне падіння робиться на лівий бік. Для цього потрібно стати 

біля лівого боку партнера, який стоїть на чотирьох кінцівках, та відповідно 

змінити захвати другого партнера. 

Перекид через партнера, який стоїть на чотирьох кінцівках, 

ускладнений поштовхом і страховкою. Один партнер стоїть на чотирьох 

кінцівках. Встати біля його правого боку обличчям до нього. Праву руку 

витягнути вперед. Другий партнер правою рукою захоплює знизу з-під живота 

спортсмена бойового хортингу одяг на його правому рукаві, а лівою рукою 

зверху-ззаду захоплює праве плече його хортовки. Роблячи випад правою ногою 

вперед, він штовхає спортсмена бойового хортингу вперед через партнера, який 

стоїть на чотирьох кінцівках. Спортсмен падає перекидом вперед на правий бік. 

Другий партнер страхує падаючого. 

Методика вивчення та вдосконалення кидкової техніки 

Вправи для удосконалення техніки кидків 

1. Імітація технічних дій без партнера. Ця форма насамперед носить 

інформативний характер, дає уявлення про розучувані прийоми. Рухи кілька разів 

повторюються, тобто створюється руховий стереотип. Ця форма вправ включає в 

себе і комбінування прийомів боротьби в стійці. Але розучуванню цієї форми не 

приділяється багато уваги, особливо у початківців, тому що вона не сприяє 
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виробленню правильного пересування та виконання технічних дій. Дана вправа 

застосовується пізніше для швидкої зарядки перед зустріччю з суперником. 

2. Швидке та координоване виконання повторюваних дій для проведення 

прийомів без відриву суперника від хорта. Підготовка до проведення прийому в 

сутичці – злиття двох фаз: виведення з рівноваги і підготовки кидка. Спортсмен 

після кожного підходу повертається у вихідне положення. Цей процес ритмічно 

повторюється в декількох серіях. 

Існує варіант вправи, коли сутичка проводиться без опору спортсмена в 

захисті, який стоїть прямо та вільно. Партнер не повинен заважати проводити 

прийоми. Вправа має велике значення для розучування і вдосконалення прийомів 

на всіх рівнях технічної зрілості й є основою для підвищення результативності. 

Існує багато варіантів вправи. Вони докладно описуються в розділі технічної 

підготовки техніки кидків бойового хортингу. 

3. Проведення прийомів в уповільненому русі як при навчальних сутичках, 

але без великого опору. Нападаючий намагається привести суперника в 

положення, вигідне для здійснення потрібного прийому, і кидає його з фіксацією 

прийомів боротьби лежачи при падінні на хорт. Спортсмени міняються ролями 

після кожного кидка. Прийоми визначає тренер-викладач або вони заздалегідь 

обумовлюються. 

4. Повторювання кидків при постійній зміні партнерів. У цій вправі 

спортсмен кидає різних партнерів, які його постійно атакують. Партнер не чинить 

опір, він знаходиться у випрямленому положенні. Кидки мають бути швидкими, 

вправа вимагає великої зосередженості та зусилля. Використовуються тільки 

досить засвоєні прийоми, підкреслюється технічно правильне виконання прийому 

в цілому. Кількість кидків залежить від числа учасників тренування і вся вправа 

триває 5–10 хв. Вправу краще проводити наприкінці тренування. 

5. Технічно краще підготовлений спортсмен приймає без опору атаки свого 

суперника, дозволяє йому кидати себе, виправляє навіть помилки в техніці 

атакуючого. 
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6. Спортсмен намагається застосувати кращий прийом індивідуальної 

техніки. Його мета – нав'язати суперникові свій прийом, привести його в тактично 

невигідне положення. При цьому виконуючий вправу спортсмен не повинен 

згинатися. Дозволено повне проведення кидків суперника. Вправа з одним 

партнером триває зазвичай 2 хв. 

7. Тренування основних видів падінь: вперед, назад, на бік. Дуже важливо, 

щоб падіння відпрацьовувалися в обстановці, наближеній до змагань. Найкраще 

техніка падінь вдосконалюється при проведенні технічних дій. Провідні 

спортсмени бойового хортингу завжди намагаються уникнути класичних падінь: 

не падати на спину або на бік. Цю здатність вони набувають зазвичай після 

тривалих тренувань. Тому цій вправі треба приділяти особливу увагу. 

 

2.29. Вправи бойового хортингу, спрямовані на розвиток рухових 

здібностей 

 

Своєю зовнішньою структурою та динамікою спеціальні вправи 

наближаються до технічних дій і безпосередньо впливають на зростання 

спортивної майстерності. У тренуванні бойового хортингу застосовується велика 

кількість вправ цього типу. Прості форми, спрямовані на розвинення 

елементарних рухових здібностей або головних м'язових груп – це розминка або 

підготовчі вправи. 

Більш комплексні форми теж позначаються як спеціальні підготовчі вправи. 

Запас такого роду вправ великий. Найважливіші наведені в розділах по фізичній і 

технічній підготовці у бойовому хортингу. Ці вправи включаються практично в 

кожне тренування в якості розминки або як самостійна частина, що передує 

технічній підготовці або навчальним сутичкам. 

Вправи, спрямовані на розвиток психічних якостей 

До цієї групи відносяться вправи, розраховані на відновлення всіх функцій 

організму після максимального фізичного навантаження. Використовуються 

вправи із серії зміцнювальних вправ, які включаються завжди наприкінці 
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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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