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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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тренування, коли спортсмени втомилися. Подібні вправи тривають зазвичай 

близько 10 хв. 

Важливим є послідовний контроль за їх проведенням. Тренування в 

бойовому хортингу в цілому вимагає від спортсмена великої вольової активності. 

Більшість вправ і рухових дій спрямовані на подолання опору суперника, від 

цього залежить успіх спортсмена в сутичці. 

Навчальні сутички 

Цю групу складають вправи, що застосовуються безпосередньо в ході 

сутички. Головна відмінність їх від спеціальних вправ полягає в тому, що вони 

носять комплексний глобальний характер. Від змагальної сутички вони 

відрізняються різним рівнем інтенсивності, що зазвичай у тренувальній сутичці 

буває нижчою від максимальної. 

У тренуванні бойового хортингу відповідають цій формі дві характерних 

вправи. 

1. Вид односторонньої чи обумовленої сутички, в якій спортсмен має 

пробити оборону суперника і кинути його. Він використовує для цього всі способи 

атаки, захвати, комбінації. Суперник у свою чергу застосовує всі прийоми захисту, 

крім контрприйомів, головним чином прийоми блокування та ухилення від 

боротьби. 

Дотримуючись цих умов, спортсмен може постійно нападати на суперника, 

не боячись атак у відповідь. Головне завдання цієї вправи – привести партнера в 

положення, відповідне для вирішального прийому. Кидок не є кінцевою метою 

цієї вправи, необхідно придбати певні навички в застосуванні техніки нападу. 

Одночасно з атакуючим спортсменом бойового хортингу партнер теж 

удосконалюється в захисті, блокуванні та розвитку здатності дотримуватися 

рівноваги при змінах положення центру ваги. Вправа триває 3–5 хв, потім 

партнери міняються ролями. 

2. Форма вільної тренувальної боротьби, в процесі якої обидва партнери 

застосовують усі допущені прийоми в положенні стоячи та в партері. Досягнення 

перемоги не є метою тренування, тут характерні динамічний хід сутички, успішні 
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дії і невдалі спроби в застосуванні прийомів, інтенсивне навантаження. Такі 

навчальні сутички є комплексною вправою, що сприяє вдосконаленню окремих 

елементів, гармонійному їх поєднанню, процесу фізичного та психічного 

пристосування людини до специфічних умов напруженої сутички. 

Важливим фактором є підхід спортсменів до тренування. У першу чергу 

необхідно звернути увагу на навчальний характер сутичок. Хоча навчальна 

сутичка – це також напружений і складна сутичка, у ньому не визначається 

«переможець» і «переможений». Метою є взаємне та багатостороннє 

вдосконалення обох партнерів. Навчальна сутичка триває зазвичай 4–10 хв, але 

оскільки він займає в тренуванні одне з провідних місць, частка його постійно 

збільшується. У підготовці початківців частка навчальних сутичок менша. 

Початківцям необхідно давати таку вправу тільки для ознайомлення та отримання 

навиків змагальної діяльності. 

Спеціальні вправи 

Спеціальні вправи спрямовані на розвиток м'язових груп, що беруть участь у 

безпосередньому проведенні прийомів. Структура їх руху та динаміка близькі до 

технічних дій бойового хортингу. Вони сприяють удосконаленню прийомів 

самострахування та прийомів у стійці. До спеціальних вправ належать і вправи, 

спрямовані на розвиток рухових здібностей і психіки. 

Використання сприятливих моментів у сутичці та підготовка до кидків 

Коли спортсмен стоїть на хорті, використовуючи ступні або коліна, чи 

торкається до хорту однією рукою з позиції стоячи на ступнях чи коліні – така 

фаза сутички називається роботою в стійці. Але коли спортсмен, якому 

проводиться прийом, торкається хорта ще чим-небудь, окрім своїх ступнів, коліна 

чи однієї руки, то прийоми з цих положень у бойовому хортингу відносяться вже 

до роботи у партері. 

Кидками називаються прийоми, за допомогою яких супротивника із 

займаного ним положення при боротьбі стоячи скидають у положення партеру. 

Спортсмен бойового хортингу, який проводить кидок, може сам залишитися 

стояти на ногах або торкнутися хорта будь-якою частиною свого тіла. Оскільки 



 

383 

 

положення супротивника лежачи на спині – саме малорухливе й, отже, вигідне для 

застосування нападаючим спортсменом утримань і больових прийомів, то мета 

кожного кидка – покласти супротивника на спину. При цьому спортсмену 

бойового хортингу, який проводить кидок, завжди вигідніше залишатися зверху 

суперника. 

Але не всі проведені кидки досягають у сутичках наміченої мети. Частина з 

них не вдається через вмілий опір супротивника, а частина – через помилкові дії 

виконуючого кидок. 

Найбільш вдало виходять такі кидки, які проводяться у ті моменти, коли 

супротивник виявляється в особливо невигідних умовах. Кожен спортсмен 

бойового хортингу завжди має прагнути використовувати ці моменти. 

Основні з них: 

а) увага супротивника відвернута від боротьби на хорті (в цю мить можна 

проводити на ньому будь-який прийом); 

б) суперник при боротьбі стоячи виносить проекцію центра ваги тіла за 

площу опори: 

гнеться вперед (потрібно проводити кидок вперед); 

відводить центр ваги назад і тягне на себе (потрібно виконувати кидок 

назад); 

переносить центр ваги тіла на одну ногу (потрібно виконувати кидок у бік 

опорної ноги суперника); 

схрещує ноги (потрібно виконувати кидок у бік попереду стоячої ноги); 

стрибає навколо вас (найбільш сприятливий момент для підсічок). 

Для використання перерахованих і багатьох інших сприятливих положень 

супротивника необхідно заздалегідь підібрати зручні прийоми до кожного такого 

випадку, а також розвивати в собі швидкість реакції. Але досвідчений 

супротивник рідко займає ризиковані для нього положення. 

У цих випадках слід штучно, хоча б на одну мить створити сприятливе для 

себе положення для виконання кидка суперника. Створення такого сприятливого 
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моменту, при якому супротивник знаходиться в положенні нестійкої рівноваги та 

не може дати відсіч кидку, називається підготовкою суперника до кидка. 

Існують «тривалі підготовки», які цілим рядом дій створюють умови для 

виконання ряду кидків супротивника, і «короткі підготовки», що за допомогою 

тільки однієї дії створюють умови для виконання того чи іншого кидка. 

Тривалі підготовки 

Якщо ви хочете впливати на ноги супротивника, а він стоїть зігнувшись, то, 

не показуючи йому свого справжнього наміру, зробіть кілька рішучих спроб 

захопити його за шию для проведення кидків. У відповідь на ваші дії суперник, 

прибираючи голову, випрямиться і наблизить до вас ноги – тоді можна їх 

захопити. 

Якщо потрібно захопити голову супротивника, а він стоїть прямо і тримає 

голову далеко від вас, то зробіть кілька нападів на його ноги. Суперник, 

відставивши ноги подалі від вас, наблизить до вас свою голову – тоді її можна з 

успіхом захопити. 

Якщо ви хочете захопити пояс супротивника, а він згинається і його пояс 

знаходиться далеко від вас, то нападом на голову супротивника заставте його 

випрямитись і виконайте свій задум. 

Якщо ви хочете захопити пояс супротивника через його руку або через його 

плече, а він стоїть прямо, то нападом на його ноги заставте відставити їх подалі 

від вас Тоді намагайтеся захопити пояс через плече або руку супротивника, який 

зігнувся. 

Ривками і тягою суперника на себе викличте його опір, для того, щоб він, 

прагнучи зберегти стійку рівновагу, став у свою чергу тягнути вас на себе. При 

цьому потрібно бути готовим до захисту від нападу супротивника кидками в бік 

вашої спини. Після проведення цієї підготовки робіть кидок у напрямку – від себе. 

Відтісняючи супротивника від себе, викличте його опір, з тим щоб він, 

прагнучи зберегти стійку рівновагу, став у свою чергу давати відсіч. При цьому 

потрібно бути готовим до захисту від нападу суперника кидками в бік ваших 
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грудей. Домігшись, щоб супротивник, протидіючи, почав натискати, виконуйте 

кидок у напрямку – на себе. 

Короткі підготовки 

Збивання супротивника на одну ногу 

Спортсмени знаходяться в правобічній стійці. Лівою рукою захопіть правий 

рукав супротивника, а правою захопіть пройму його різнойменної пахви. У той 

момент, коли при пересуванні суперник встане на праву ногу, зробіть одночасно з 

невеликим кроком лівою ногою назад сильний ривок лівою рукою вниз на себе 

вліво, а правою рукою – на себе вліво і вгору. Напрямок ривка має бути 

продовженням лінії між лівою і правою ступнями супротивника, але праве плече 

його має спрямовуватися під кутом 45° униз, а ліве під тим же кутом вгору. 

Збивання супротивника на носки 

Спортсмени знаходяться в правобічній стійці. Лівою рукою захопіть правий 

рукав супротивника, а правою – пояс на його спині під лівою рукою. Двома 

руками зробіть ривок у напрямку носків суперника і вгору. Щоб точно визначити 

напрямок ривка, потрібно провести уявну середню лінію між ступнями і від 

середини її вбік носків провести перпендикуляр. Ривок потрібно виконувати в 

напрямку цього перпендикуляра. 

Осаджування супротивника на одну ногу 

Спортсмени знаходяться в правобічній стійці. Лівою рукою захопіть правий 

рукав супротивника. У той момент, коли супротивник буде опускатися на праву 

ногу, швидко покладіть передпліччя правої руки зверху на його правий ліктьовий 

згин і всією своєю вагою треба змусити противника перенести його вагу на праву 

ногу, яку він від несподіваності трохи зігне в коліні. 

Осаджування супротивника на дві ноги 

Спортсмени знаходяться в правобічній стійці. Візьміть рукава супротивника. 

У той момент, коли він буде опускатися на праву ногу, несподівано зробіть 

сильний ривок обома руками вниз, направляючи ривок правої руки на ліву п'яту 

супротивника і, навпаки, ривок лівої руки – на його праву п'яту. У ривок руками 
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необхідно вкласти якомога більше своєї ваги і домагатися не тільки перенесення 

ваги тіла супротивника на п'яти, а й хоча б невеликого згинання його колін. 

Заведення супротивника 

Спортсмени знаходяться в правобічній стійці. Проведіть захват хортовки на 

плечах. Лівою рукою потягніть у напрямку правої ступні супротивника, 

зосередивши на ній його вагу. Правою рукою, наскільки можливо, піднімаючи 

ліву частину тіла супротивника, опишіть нею дугу вправо, так щоб ноги суперника 

зображували циркуль, у якому права нога є стрижнем, що повертається навколо 

своєї осі, а ліва – стрижнем, що описує дугу. 

Заведення супротивника на перехрест 

Спортсмени знаходяться в правобічній стійці. Проведіть захват хортовки на 

плечах. У той момент, коли супротивник буде ставати на праву ногу, лівою рукою 

потягніть вниз і трохи вліво, зосереджуючи на правій нозі суперника його вагу. 

Одночасно з цим правою рукою, намагаючись підняти його ліву половину тіла 

вгору, заведіть її вліво в бік його спини так, щоб ліва нога супротивника 

схрестилася ззаду його правої ноги. 

Змушування супротивника відставити ногу 

Супротивник у лівобічній стійці, а ви у правобічній. Лівою рукою захопіть 

правий рукав суперника, а правою зробіть спробу захопити його ліву ногу. Коли 

супротивник, рятуючи свою ліву ногу, буде відставляти її назад і вся вага його тіла 

буде зосереджена на правій нозі, в цей момент і вигідно на неї нападати. 

Поворот супротивника 

Спортсмени в правобічній стійці. Лівою рукою захопіть зовні праве зап'ястя 

супротивника, а правою рукою знизу плечову частину тієї ж руки. Двома руками 

зробіть сильний ривок на себе і вправо, змушуючи суперника обернутися до вас 

спиною. Правою рукою постарайтеся просунути його праве плече якомога більше 

вправо і вгору. Лівою рукою енергійним ривком направте праве передпліччя 

супротивника перед собою і відпустіть, для того щоб зробити захват, необхідний 

для здійснення задуманого кидка. 
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Припіднімання супротивника 

Це перевірена підготовка до кидка. Припідндімання супротивника тим 

легше здійснити, чим нижче буде проведений ваш захват і чим коротше відстань, 

на якій ви знаходитесь у момент піднімання суперника. При підніманні 

супротивника стежте за тим, щоб не дати йому можливості зачепитися ногами за 

ваші ноги. 

Принцип важеля у боротьбі 

При передачі енергії від нападаючого до того, хто захищається, зв'язком між 

двома масами виходить потрійно комбінована дія: 

пересування ступнів і положення ніг (ухил і місце додатку важеля, навколо 

якого рухається необхідна сила кидка); 

дія стегон і положення центра ваги (сила обертання і точка опори, навколо 

якої повертається тіло спортсмена, який захищається); 

дія рук і кистей (тяга або поштовх передають енергію тілу атакуючого 

спортсмена). 

Однієї з цих дій може бути достатньо для проведення кидка, але, якщо 

передбачається нестійка позиція чи попереднє виведення з рівноваги суперника, 

то виконуються два або всі три дії в необхідній комбінації. Зважаючи на 

доцільність і принципи дії, розрізняють деякі різновиди проведення техніки 

використання важелів: кидки руками; кидки стегном; кидки ногами та з 

пожертвуваним рухом, де захист свідомо втрачає рівновагу з метою захвата за 

собою супротивника і його кидка (розрізняють за напрямом вперед і в бік). 

Якщо важіль установлений, то атакуючий вже виведений з рівноваги в 

заданому напрямку, тоді досить останньої фази проведення технічної дії: 

збільшення первісної нестійкості за рахунок руху центру ваги або позбавлення 

суперника точки опори (підбиття чи підсікання ніг; перекидання його тіла через 

ногу, поставлену перепоною). 

Використовуючи цей принцип, частина сили суперника застосовується для 

направлення тіла атакуючого спортсмена. Наприклад, кидок через плече, що 

використовується проти атаки ударом зверху. Спортсмен, який знаходиться в 
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захисті пересувається всередину атаки, підставляючи зігнуту руку під удар, потім 

виводить суперника з рівноваги вперед і кидає його до своїх ніг підбиваючи його 

стегна своїм тазом. Досить домогтися тяги, збільшивши нахил, як можна 

блокувати ногою його праву ногу для того, щоб зробити кидок через плече. 

Для досягнення максимального зусилля при виконанні кидка спортсмен 

бойового хортингу має добре знати та використовувати у боротьбі основні 

принципи важелів у всіх ситуаціях сутички. 

 

2.30. Методика проведення навчальних сутичок для вдосконалення 

кидкової техніки спортсменів у боротьбі 

 

Для вивчення та відпрацювання прийомів кидкової техніки бойового 

хортингу, а також закріплення їх у навчальних сутичках за методикою бойового 

хортингу існує певна послідовність збагнення повного розділу, що включає в себе: 

вивчення теорії прийому; 

випробування кидка; 

багаторазове повторне виконання кидка; 

практичне застосування кидка в навчальних сутичках; 

проведення прийому на змаганнях. 

Вивчення теорії і методики прийому. Цей етап характеризується 

пізнанням теорії, методичних знань, розуміння фаз проведення прийому. 

Спортсмен бойового хортингу має знати всі принципи проведення кидка: можливі 

стартові положення, варіанти захватів, комбінації, в яких проводиться кидок. 

Важлива інформація про можливі контрприйоми та важелі прикладання сили. 

Під час теоретичного пояснення тренер дає учню поглиблену інформацію 

про проміжні фази під час проведення кидка: взяття щільного захвата, підворот на 

кидок, підбив частиною тіла або захват тулуба партнера, фазу виведення з 

рівноваги чи відриву від хорту, скидання або звалювання суперника на підлогу 

хорта, продовження дій у партері. Для цього тренер для наочності матеріалу може 

скористатися схемами, показати сам прийом. Усі ці теоретичні знання дадуть 
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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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