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ПОНЯТТЯ БАЗОВОЇ ТЕХНІКИ ХОРТИНГУ 
 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 
засновник хортингу, президент Української федерації хортингу,  
чемпіон світу і Європи з єдиноборств, майстер спорту України  

міжнародного класу, Заслужений тренер України 

 
Анотація. У даній науковій статті ретельно описана базова техніка хортингу як фундамент для 

розвитку прикладних навичок спортсмена, розкривається поняття базової техніки хортингу і методи її 
вдосконалення, шляхи оптимізації управління технічною підготовкою спортсменів хортингу в процесі 
спортивної діяльності. Визначено вимоги та педагогічні засоби оптимізації тренуванням спортсменів 
хортингу в процесі освоєння базової техніки, ударів, кидків, технічних елементів партеру. Зазначено, що 
базова техніка прийомів хортингу має тісний взаємозв'язок із тактикою, а вибір тактики залежить від 
уживаної спортсменом техніки. Техніка є основним засобом тактики, необхідною умовою для вирішення 
тактичних завдань. Системне вдосконалення та збагачення арсеналу базової та індивідуальної техніки є 
неодмінною умовою зростання тактичної майстерності спортсмена хортингу. Техніка як спосіб 
виконання окремих змагальних дій безпосередньо пов'язана зі спортивною тактикою, як загальним 

способом об'єднання всієї сукупності даних дій заради досягнення змагальної мети – перемоги над 
суперником. Відмінності між цими поняттями не абсолютні. У процесі змагання техніка практично 
невіддільна від тактики, що знаходить своє вираження у понятті про техніко-тактичні дії спортсмена 
хортингу. Важливим аспектом технічного тренування в хортингу є концентрація, тобто виконання 
базової техніки на граничних швидкостях із застосуванням максимально можливої потужності та з 
максимальним додатком сили. Це дає можливість відпрацьовувати виконання прийомів в умовах таких 
навчальних сутичок, які найбільше наближають тренування до змагальної ситуації. Для техніки 
хортингу характерна послідовність і раціональність рухів, кожна наступна дія має витікати з 
попередньої, тобто продовжувати рух попереднього прийому, і виконуватися з найменшими витратами 
енергії і терміновими показниками. 

Ключові слова: поняття базової техніки, хортинг, технічна підготовка спортсменів, розвиток 
технічних навичок, елементи базової техніки, вивчення прийомів хортингу. 

 
Актуальність наукового дослідження. Базова техніка хортингу є 

фундаментом для розвитку бойових навичок спортсмена. Техніка хортингу 
включає в себе сукупність прийомів атаки та захисту, які необхідно освоїти 

спортсмену у вигляді рухових умінь і навичок для успішного проведення 
сутичок і плідної участі в процесі навчання, тренування та змагання [1–11; 19–
32]. Під базовою технікою слід розуміти певний набір прийомів, здатних 

забезпечити раціональність рухів і максимальну ефективність від виконуваних 
дій спортсменом хортингу у процесі сутички для успішного виконання 
поставленого завдання, тобто перемоги над суперником. 

Відпрацювання базової техніки хортингу відбувається за основними 
принципами, такими як: послідовність і безперервність вивчення направленості 

та призначення рухів при виконанні прийомів; велика кількість повторень 
кожного окремого елемента. 

Багаторазове виконання цих прийомів розвиває рухові навички та виробляє 

найбільш раціональні траєкторії рухів, а також індивідуальні амплітуди рухів, 
властиві кожному окремому спортсмену. Вони сприяють розвитку координації, 

спеціальної витривалості та швидкісно-силових якостей, необхідних для 
ефективного проведення прийомів у реальній бойовій обстановці [12]. 

Виклад основного матеріалу. Базова техніка хортингу – це стандартно-

повторні вправи, згруповані в короткі комплекси але певним принципом, 
наприклад, дії руками на місці, дії руками в русі, дії ногами на місці та в русі, 
дії руками та кидок, кидок і перехід на прийом партеру і так далі, відповідно до 

прийнятої методики навчання і тренування. У цих комплексах містяться 
найпростіші дії, що відображають суть прийомів хортингу. Виконання цих дій 
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сприяє сполученню специфічних рухів у ті поєднання, які є базовими діями для 
формування конкретного прийому. 

Крім цього, виконання базових вправ має ще й фізкультурно-спортивне та 

оздоровче значення. Відомо, що в процесі життєдіяльності опорно-руховий 
апарат піддається різним видам навантаження, які характерні для тієї чи іншої 
специфіки діяльності людини. В результаті цих навантажень відбувається 

деформування хребта, суглобів кінцівок, м'язів і зв'язок, що, у свою чергу, 
призводить до порушення симетрії тіла відносно умовних площин. 

Все це негативно впливає як на статичні, так і на динамічні характеристики 
спеціальних дій. У результаті виконання базових вправ ті порушення симетрії 
тіла, які були придбані протягом дня або більш тривалого періоду, ліквідуються, і 

створюється основа для формування правильної дії. 

Поняття базової техніки хортингу. Техніка хортингу є для спортсмена 

основною зброєю, яку він використовує для перемоги в сутичці, керуючись 
тактичним мисленням. Тому техніка прийомів має бути відпрацьована до 
автоматизму та виконуватися в максимально зручних положеннях на 

рефлекторному рівні. 

Формування рефлексів на виконання прийомів атаки та захисту проходить у 
кожного спортсмена хортингу індивідуально, тому принципи поступовості і 

повторення, а також правило: від простого – до складного, є обов'язковими для 
проходження повноцінного процесу навчання і тренування в системі 

хортингу [13–18]. Правильне застосування добре засвоєної техніки прийомів 
дозволяє швидко та легко виконувати найскладніші і різноманітні дії під час 
ведення сутички. 

Швидкий темп сутички хортингу передбачає максимальну доцільність рухів. 
Але технічну підготовленість спортсмена не можна розглядати ізольовано, а її 

слід представляти як складову єдиного цілого процесу підготовки, в якому 
технічні рішення тісно взаємопов'язані з фізичними, психічними і тактичними 
можливостями спортсмена, а також певними конкретними умовами 

зовнішнього середовища, в якому виконується та чи інша рухова дія. За 
ступенем освоєння прийомів, атакувальних і захисних дій хортингу, технічна 
підготовленість характеризується трьома етапами підготовки: наявністю 

рухових уявлень про прийоми і технічні дії та спроб їх виконання; виникненням 
рухового уміння; утворенням рухової навички на рефлекторному рівні. 

Технічна досконалість є фактором, що компенсує недоліки у підготовці 
спортсмена хортингу. Технічний спортсмен витрачає менше енергії в сутичці, 
тому що включає в роботу тільки ті м'язи, які в даному русі виконують необхідні 

функції. Він не скутий, оскільки впевнений у своїй здатності відобразити 
раптову атаку супротивника, він дихає вільно, і тому менше стомлюється, що 

дозволяє вести активну боротьбу впродовж усієї сутички, а саме ця здатність є 
показником високого рівня спеціальної витривалості спортсмена хортингу. 

При атаці або з метою подолання опору супротивника технічний спортсмен 

доцільно використовує можливості м'язів, включаючи їх у роботу послідовно чи 
одночасно. Крім того, він активно використовує свою вагу, інерцію руху маси 
тіла, а нерідко зусилля й інерцію руху противника. 

Гарна базова техніка дає спортсмену виграш у швидкості. Вона ґрунтується 
на своєчасному включенні до роботи різних м'язів, що є однією з основ 

швидкості або різкості руху. Все це дозволяє спортсмену хортингу долати опір 
фізично сильніших суперників, тобто частково компенсувати недоліки в силовій 
підготовленості, а також позитивно впливає на спеціальну витривалість. 
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Базова техніка прийомів хортингу має тісний взаємозв'язок із тактикою, а 
вибір тактики залежить від уживаної спортсменом техніки. Техніка є основним 
засобом тактики, необхідною умовою для вирішення тактичних завдань. 

Системне вдосконалення та збагачення арсеналу базової та індивідуальної 
техніки є неодмінною умовою зростання тактичної майстерності спортсмена 
хортингу. 

Техніка як спосіб виконання окремих змагальних дій безпосередньо пов'язана 
зі спортивною тактикою, як загальним способом об'єднання всієї сукупності 

даних дій заради досягнення змагальної мети – перемоги над суперником. 
Відмінності між цими поняттями не абсолютні. У процесі змагання техніка 
практично невіддільна від тактики, що знаходить своє вираження у понятті про 

техніко-тактичні дії спортсмена хортингу. 

Важливим аспектом технічного тренування в хортингу є концентрація, тобто 

виконання базової техніки на граничних швидкостях із застосуванням 
максимально можливої потужності та з максимальним додатком сили [33–48]. 
Це дає можливість відпрацьовувати виконання прийомів в умовах таких 

навчальних сутичок, які найбільше наближають тренування до змагальної 
ситуації. 

Для техніки хортингу характерна послідовність і раціональність рухів, кожна 

наступна дія має витікати з попередньої, тобто продовжувати рух попереднього 
прийому, і виконуватися з найменшими витратами енергії і терміновими 

показниками. 

Чим більшою кількістю прийомів і технічних дій володіє спортсмен, тим 
більшою мірою він підготовлений до вирішення складних тактичних завдань, 

що виникають у процесі сутички хортингу, що характеризується безперервністю 
в чергуванні найрізноманітніших бойових рухів. При цьому, положення тіла, 

визначаючи закінченість одного руху, одночасно є вихідним положенням для 
виконання наступного руху. 

У структурі технічної підготовленості спортсменів дуже важливо виділяти 

базові та додаткові рухи. Базовими є технічні елементи хортингу, рухи і дії, що 
становлять основу технічної оснащеності цього виду єдиноборства, без яких 
неможливе ефективне здійснення змагальної практики з дотриманням існуючих 

правил або реалізації бойової ситуації у разі небезпеки. Вивчення, освоєння та 
вдосконалення базових рухів, тобто основної техніки хортингу, є обов'язковим 

для будь-якого спортсмена, навіть початківця, який став на шлях хортингу. 

Додаткові рухи і дії є допоміжними діями, елементи окремих рухів, що 
характерні для окремого спортсмена, пов'язані з їх індивідуальними 

особливостями та прийнятні для його конституції тіла. Саме ці додаткові рухи та 
дії формують індивідуальну технічну манеру ведення сутички, індивідуальний 

стиль спортсмена хортингу, який побудований на його природних даних. 

У моментах проведення атак окремими ударами, серіями ударів, захватами і 
кидками в кінці кожної атакувальної дії спортсмен приймає зручне стійке 

положення для виконання наступної атакувальної дії або будь-якої дії, 
пов'язаної із захистом. Саме ця навичка повернення в стійке положення після 
проведення технічної дії забезпечує контроль спортсмена над мінливими 

ситуаціями сутички, а також істотно впливає на підбір бойової дистанції для 
атаки або безпечної дистанції при виході з атаки. 

На початкових етапах підготовки до змагань спортсменів невисокої 
кваліфікації рівень технічної майстерності та спортивний результат у цілому 
визначаються перш за все володінням і досконалістю базової техніки. На рівні 
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вищої майстерності додаткові рухи, що визначають індивідуальність 
конкретного спортсмена, можуть виявитися вирішальним засобом у досягненні 
перемоги над рівним суперником. 

У сутичці хортингу основними засобами досягнення перемоги над 
противником служать стійки, пересування, удари, захвати, кидки, утримання, 
больові та задушливі прийоми. Ці елементи є найважливішим компонентом 

базової техніки хортингу. У виконанні цих прийомів велику роль грає 
раціональна координація рухів спортсмена хортингу та його тактична 

грамотність. 

Під правильною раціональною координацією рухів розуміється оптимальне 
використання сили м'язів тіла, що беруть участь у роботі при виконанні даного 

прийому, спрямованої на вирішення конкретного рухового завдання. Основною 
складовою кожного прийому є рух маси тіла та його окремих частин. Для 

досягнення максимальної ефективності при нанесенні будь-якого удару рукою, 
ногою або виконанні кидка вкрай необхідно, щоб напрямок руху руки чи ноги, 
що б'є, і маси тіла завдавали разом імпульсного удару, а також напрямок кидка 

та переміщення маси тіла при виконанні кидка раціонально співпадали. 

Здатність до створення виразних уявлень про рухи є важливим фактором, що 
обумовлює як ефективність технічного вдосконалення прийомів хортингу, так і 

реалізації освоєних умінь і навичок. 

Осягнення до повного зрозуміння бойового призначення базової техніки 

хортингу – процес тривалий, по суті нескінчений, у який включено безліч 
методик підготовки та різних форм навчання [49–62]. Всі ці методики зводяться 
до постановки базової техніки на підсвідомому автоматичному рівні виконання, 

де технічні дії виконуються з максимальним вкладанням маси тіла і на 
максимальній швидкості, що дає кінетичну енергію в сильній і потужній 

технічній дії в ударах, кидках та інших прийомах базової техніки хортингу. 

Чим більше маса тіла використовується при виконанні техніки, і чим більше 
швидкість руху даної маси в потрібному напрямку, тим більше буде сила 

технічної дії. Доступний для початківців рівень вивчення базової техніки 
пов'язаний з її прямим призначенням у якості захисних і атакувальних дій. За 
необхідності зміни положень тіла та пересування при виконанні техніки 

знаходять опору в базових стійках, а також основних ударах, блоках, захватах і 
звільненнях від них, дисциплінуючих тіло і свідомість. Тренування спортсменів-

початківців вже включає стандартні базові форми комбінування атак, захистів і 
контратак у пересуванні. 

Підготовчі комбінації та імітаційні формальні комплекси призначені для 

відпрацювання окремих рухів і розвитку навичок, що складають базову техніку 
– техніку школи хортингу, основні рухи, що демонструють головні принципи 

бойового мистецтва, включені в атестаційну програму. Однак тренувальний 
процес переслідує розвиток і вдосконалення самого широкого арсеналу 
прийомів, які тільки може застосувати спортсмен. 

Більшість рухів, що увійшли до програми атестації з хортингу, мають кілька 
методів відпрацювання та можуть виконуватися практично з будь-яких 
положень. Крім того, в тренувальному процесі існують різні варіанти виконання 

самої базової техніки. 

На початковому етапі підготовки спортсмени застосовують підготовчі 

вправи та комплекси, що можуть включати вивчення стійок і пересувань, 
способів самостраховки та відходів, піднурень, ухилень від ударів, основних 
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варіантів виведення суперника з рівноваги та звільнень від його захватів, 
відпрацювання простих малоамплітудних прийомів. 

На етапі вдосконалення рухових навичок у процес тренування можуть 

включатися складніші технічні елементи і комбінації, такі як акробатичні 
вправи, елементи спеціальної фізичної підготовки, відпрацювання основних 

ударів і блоків, відпрацювання кидкової техніки і контрприйомів, початкова 
техніка партеру із застосуванням утримань, больових і задушливих прийомів. 

На етапі виведення техніки на автоматичний підсвідомий рівень виконання 

та вдосконалення техніко-тактичних прийомів ведення сутички в тренувальний 
процес можуть бути включені прийоми складної кидкової техніки і переходи на 

больові та задушливі прийоми, відпрацювання кидків на час і швидкість, 
ударно-кидкові та кидково-ударні комбінації, навчальні сутички різної техніко-
тактичної спрямованості, робота зі зброєю, психофізичні випробування 

хортингу, робота над індивідуальною технікою. 

Поняття індивідуальної техніки спортсмена хортингу. Чим ширший 

запас технічних засобів і тактичних дій, якими володіє спортсмен, тим більш 
різноманітною та гнучкою буде його тактика. В арсеналі тактики кожного 
спортсмена хортингу завжди присутня домінуюча сторона підготовки над 

іншими. У зв'язку з цим один спортсмен вважає за краще наступати, інший – 
контратакувати, в основі тактичного плану третього лежить розрахунок на 
витривалість, четвертий – віддає перевагу використанню швидкості. Тому в ході 

сутички кожному спортсмену притаманний свій індивідуальний стиль ведення 
сутички, характерний тільки для нього. 

Фахівцями навчально-спортивної колегії Української федерації хортингу 
розкрита ефективність індивідуальної підготовки спортсменів хортингу високої 
кваліфікації. Вивчення системи індивідуального стилю діяльності відноситься до 

числа фундаментальних проблем у хортингу і має виключне значення для 
подальшого розвитку та вдосконалення як загальнотеоретичних, так і 
практичних позицій. Особливе значення процес індивідуалізації в хортингу має 

під час змагань, де дії протікають, часом, у ситуаціях високої нервово-психічної 
напруги, тобто – в екстремальних умовах, пов'язаних з жорсткою конкуренцією 

спортсменів. У зв'язку з цим, природні типологічні особливості спортсменів 
хортингу виявляються найбільш виразно. 

У теорії і методиці хортингу індивідуальний підхід визначають як метод 

поліпшення спортивного результату за рахунок організації та планування 
тренувального навантаження [63–78]. Індивідуальну навчально-тренувальну 

підготовку пов'язують з різними типологічними властивостями нервової 
системи, а під індивідуальним підходом у хортингу розуміють таку побудову 
навчально-тренувальної підготовки і таке використання його приватних засобів, 

методів і форм занять, при яких створюються сприятливі умови для 
найбільшого розвитку усіх фізичних якостей і тактичних здібностей 
спортсменів. Кожен спортсмен хортингу у процесі ведення сутички 

максимально підключає свої найбільш яскраво виражені сторони. За рахунок їх, 
як провідних індивідуальних особливостей, відбувається загальне вирівнювання 

всіх інших сторін підготовки. В одних спортсменів це генетичні задатки, в 
інших – рухова координація, у третіх – функціональні здібності, сила чи 
раціональне аналітичне мислення, багате м'язове почуття тощо. При нестачі 

одних здібностей чи якостей відбувається компенсація слабких сторін сильними, 
і забезпечується формування найбільш відсутніх здібностей та якостей за 

рахунок дифузії сильно виражених сторін підготовки спортсменів хортингу. 
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Часто вживані в тренувальних і змагальних умовах технічні дії та способи 
підготовки, їх виконання в кінцевому рахунку приводять до утворення 
специфічної, характерної тільки для даного спортсмена індивідуальної манери 

ведення сутички. 

Індивідуальний технічний стиль діяльності спортсмена хортингу починає 
формуватися після завершення етапу базової підготовки, в умовах якої 

відбувається вдосконалення техніко-тактичної підготовленості, яка складається 
з варіативних дій, що утворюють атаки, захисти та контратаки в різних 

поєднаннях. Надалі, після декількох років поглибленого вдосконалення, стиль 
випрацьовується і набуває досконалості. Як правило, індивідуальний стиль 
діяльності реалізується спортсменом хортингу через усі основні аспекти його 

базової технічної підготовки та персональних властивостей особистості, які 
відіграють істотну роль у результативності змагань. При формуванні 

індивідуального стилю діяльності спортсмена хортингу необхідно 
зосереджуватися на тих компонентах, які відіграють істотну роль у 
результативності змагань: мотивація, коронні атакувальні дії і всі різновиди 

тактики. У навчально-тренувальній практиці роботи з висококваліфікованими 
спортсменами хортингу широко застосовується індивідуальний метод навчання 
та вдосконалення прийому за допомогою роботи з тренером на лапах, подушках, 

з борцівським манекеном або в спеціальних захисних жилетах. 

Обумовлено це тим, що методи групового навчання при виконанні техніки в 

шеренговому строю, незважаючи на ряд достоїнств, коли відбуваються 
найбільш сприятливі умови для навчання типової техніки та рівномірного 
контролювання тренером всіх, хто займається, мають і недоліки. Основний з 

них полягає в тому, що тренер недостатньо допомагає спортсменові 
індивідуально оволодівати технікою прийому [79–88]. Цей недолік є і в методі 

самостійного вивчення прийому спортсменами хортингу в парах, оскільки 
тренер не завжди може звертати увагу на кожного учня. 

Ніхто інший, крім тренера, в безпосередній роботі зі спортсменом не може 

зробити найбільш правильні зауваження про недоліки в оволодінні конкретною 
навичкою, ґрунтуючись на безпосередніх відчуттях при виконанні прийому. 

Найбільш цінне, коли тренер безпосередньо навчає спортсмена і на лапах, і в 

жилетах, особливо якщо тренер припинив свої виступи нещодавно. Така 
обстановка створює більш специфічні умови для оволодіння прийомом. Однак у 

більшості випадків у цьому методі все ж є ряд умовностей, а саме: розмір і 
пружність лап, вік тренера, який виключає інтенсивні дії спортсмена тощо, і 
тому оволодіння прийомом відбувається у відносно неспецифічних умовах. 

Основними при вивченні та вдосконаленні прийому хортингу є методи, в 
яких освоєння навички відбувається у специфічній обстановці безпосередньої 

взаємодії з партнером-суперником. Тому робота з тренером, зазвичай, 
використовується або на початковому етапі навчання, коли імітаційні дії 
тренера створюють у спортсмена найбільш чітке і правильне уявлення про 

техніку прийому згідно з його індивідуальними особливостями або коли 
спортсмена необхідно виправити в техніці вже освоєного прийому. 

Отже, індивідуалізована технічна підготовка в хортингу – це формування 

навичок виконання технічних дій у різних умовах спортивної діяльності 
відповідно до особливостей кожного спортсмена. 

Спеціальна технічна підготовка безпосередньо пов'язана з пропорціями тіла і 
його соматичними особливостями, з функціональними особливостями 
спортсмена хортингу, що значно впливають на його індивідуальну техніку.  
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На відміну від загальної технічної підготовки, спеціальна підготовка важче 
піддається плануванню. Обрання основної техніки для кожного спортсмена 
хортингу іноді відбувається випадково в ході тривалої навчально-тренувальної 

роботи. Тренери віддають перевагу прийомам ударної чи кидкової техніки, 
прийомам партеру, які даним спортсменом легше інших виконуються та 
комбінуються з іншими прийомами. 

Систематичне використання певних прийомів сприяє збагаченню рухових 
навичок спортсмена хортингу. Умови тренування поступово ускладнюються до 

близьких за психологічним впливом до змагальних. Ефективність застосування 
обраної і відпрацьованої індивідуальної техніки цілком залежить від здатності 
спортсмена хортингу до оволодіння комбінаціями прийомів. Використання 

окремих прийомів у сутичці хортингу, як правило, не дає ефекту, оскільки час, 
необхідний атакуючому спортсмену для проведення удару або кидка, дозволяє 

суперникові вжити відповідних захисних заходів. 

Вивчення своїх суперників призводить до того, що їх індивідуальна техніка і 
тактика вже не становлять секрету для спортсмена [89–94]. Стають відомими не 

тільки особливості проведення самих прийомів індивідуальної техніки, але й їх 
підготовка, ведення сутички в цілому. Техніка виконання коронних прийомів 

передбачає високий рівень розвитку груп м'язів, що беруть участь у цьому. 
Розвитком певних груп м'язів тренер сприяє вдосконаленню обраної 
спортсменом індивідуальної техніки. В той же час вправи у виконанні певної 

техніки сприяють спрямованому фізичному розвитку. У цьому полягає 
взаємозв'язок техніки прийомів з фізичними якостями спортсменів хортингу. 
Різноманітний характер рухів при виконанні індивідуальних і відпрацьованих 

прийомів сутички, великий комплекс захисних дій, що викликає напругу 
найрізноманітніших груп м'язів, сприяють різнобічному фізичному розвитку та 

вдосконаленню індивідуальної техніки спортсмена. 

Мотивація при цьому створює стійкий стан на основі усвідомлення 
спортсменом хортингу можливості через змагальний результат реалізувати свою 

технічну перевагу над суперником. На етапі поглибленого вдосконалення 
спортсмени намагаються довести конкретні атакувальні прийоми до 

досконалості, щоб вони під час проведення сутички з будь-якими суперниками 
забезпечували чисту перемогу або приносили переможні бали.  

Ці прийоми в застосуванні техніки хортингу називають коронними [95–99]. З 

допомогою коронних прийомів спортсмен хортингу добивається високого 
тренувального ефекту та результативного виступу на змаганнях. 

Удосконалення коронних прийомів забезпечується трансформацією тактико-

технічної підготовленості шляхом розширення арсеналу індивідуальної техніки, 
підключення нових тактичних операцій, варіантів реалізації прийомів, способів 

ведення сутички, напрацювання та ускладнення комбінаційних зв'язок і серій 
ударів та кидків, за рахунок освоєння нових прийомів, зв'язок, комбінацій, 
серій. 

У практиці проведення змагальних сутичок спортсменами хортингу найбільш 
часто й активно застосовуються такі стилі ведення сутички: комбінаційний; 

темповий; силовий; динамічний та інші. У ході сутички їх вибір виправданий 
особливостями індивідуального володіння технічним арсеналом та достатнім 
рівнем розвитку фізичних якостей. Основу індивідуального стилю спортсмена 

хортингу становлять коронні атакувальні прийоми. Техніка атакувальних 
прийомів представлена засобами технічної підготовки, що створюють 

сприятливі ситуації для конкретної атакувальної дії.  
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В основі вдосконалення техніки коронних прийомів лежать ситуації, пов'язані 
зі збільшенням потенціалу тактичних операцій. 

При створенні індивідуальних моделей технічних дій спортсмена хортингу 

необхідно керуватися: 

усвідомленням власної технічної оснащеності, достоїнств і недоліків 
підготовки; 

розумінням взаємозв'язку між підготовчими діями та основними засобами 
ведення змагальної боротьби; 

усвідомленням необхідності витримки та розумного ризику, знанням 
варіантів поведінки в різні моменти сутички, умінням проводити розминку і 
регулювати психічний стан; 

здатністю протидіяти різним за стилем і силою суперникам; 

розумінням психологічної і тактичної специфіки змагальної боротьби; 

чітким уявленням про цілі підготовки та участі в змаганнях, в окремій 
сутичці, про можливість і реальність досягнення поставленої мети. 

Таким чином, в основу індивідуального стилю ведення сутички спортсменом 

хортингу закладені улюблені технічні і тактичні прийоми, використовувані 
спортсменом хортингу в індивідуальних варіативних комбінаційних 
поєднаннях, що створюють йому високий фон надійності при їх реалізації в 

умовах різних ситуацій сутички. 

Розділи базової техніки хортингу 

Повний арсенал базової спортивної та прикладної техніки хортингу включає у 
себе 28 розділів: 

1. Стійки. 

2. Пересування. 

3. Самостраховки. 

4. Ударні частини. 

5. Захватні частини. 

6. Техніка рук. 

7. Техніка ніг. 

8. Робота тазом. 

9. Робота тулубом. 

10. Робота головою. 

11. Захвати та звільнення. 

12. Контролі. 

13. Кидкова техніка. 

14. Техніка боротьби в партері. 

15. Утримання. 

16. Больові прийоми. 

17. Задушливі прийоми. 

18. Комбінування прийомів. 

19. Захисні технічні дії. 

20. Навчальні сутички. 

21. Навчальні імітаційні форми хортингу (формальні комплекси). 

22. Прийоми самооборони та прикладна техніка. 
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23. Робота зі зброєю. 

24. Розбивання твердих предметів. 

25. Спеціальна фізична підготовка. 

26. Спеціальна акробатика. 

27. Виявлення та відпрацювання індивідуальної техніки. 

28. Психофізичні випробування. 

Кожен розділ базової техніки складається з певного набору технічних 
елементів, які обов'язкові для вивчення та застосовуються у навчально-

тренувальному процесі підготовки спортсменів хортингу. 

Висновки. Таким чином, у даному науковому дослідженні розкривається 
поняття базової техніки хортингу і методи її вдосконалення, шляхи оптимізації 

управління технічною підготовкою спортсменів хортингу в процесі спортивної 
діяльності. Визначено вимоги та педагогічні засоби оптимізації тренуванням 

спортсменів хортингу в процесі освоєння базової техніки, ударів, кидків, 
технічних елементів партеру. Зазначено, що базова техніка прийомів хортингу 
має тісний взаємозв'язок із тактикою, а вибір тактики залежить від уживаної 

спортсменом техніки.  

Техніка є основним засобом тактики, необхідною умовою для вирішення 
тактичних завдань. Системне вдосконалення та збагачення арсеналу базової та 

індивідуальної техніки є неодмінною умовою зростання тактичної майстерності 
спортсмена хортингу.  

Техніка як спосіб виконання окремих змагальних дій безпосередньо пов'язана 
зі спортивною тактикою, як загальним способом об'єднання всієї сукупності 
даних дій заради досягнення змагальної мети – перемоги над суперником. 

Відмінності між цими поняттями не абсолютні. У процесі змагання техніка 
практично невіддільна від тактики, що знаходить своє вираження у понятті про 

техніко-тактичні дії спортсмена хортингу. 

Для оптимізації управління технічною підготовкою спортсменів хортингу у 
процесі спортивної діяльності, потрібно дотримуватися таких вимог: зміст, 

структура і логіка функціонування процесу тренування забезпечують 
максимально ефективне вирішення освітніх, виховних, розвиваючих запитів 
спортсменів; максимально враховуються індивідуальні техніко-тактичні 

можливості спортсменів хортингу; поставлена мета спортивного удосконалення 
досягається без збільшення часу у тренувальному та загальному режимі дня; 

відповідність спортивної діяльності конкретним матеріально-технічним і 
методичним умовам. 

Основними педагогічними засобами досягнення оптимізації технічної 

підготовки спортсменів хортингу виступають: мотивація до удосконалення 
фізичних якостей; формуванням у спортсменів хортингу, які займаються 

вивченням базової техніки хортингу, пізнавальних інтересів, обов’язків і 
відповідальності; виховання у спортсменів хортингу вольових якостей, 
наполегливості, цілеспрямованості та підвищення інформативності; поступове 

збільшення інтенсивності та обсягу тренувальних навантажень в процесі 
спортивної діяльності; застосування сучасних методів і форм тренування з 
використанням новітніх технічних засобів та навчально-методичних матеріалів 

Української федерації хортингу щодо освоєння елементів базової техніки 
спортсменами у процесі занять. 
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Реалізація подальших досліджень. Подальші дослідження будуть 
спрямовані на розробку тренувальних програм для вивчення елементів базової 
техніки, підвищення рівня технічної підготовки спортсменів хортингу. 
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Yeromenko E .А. 
The concept of basic horting techniques 
 

Abstract. This scientific article carefully describes the basic technique of horting as a 
foundation for the development of applied skills of the athlete, reveals the concept of basic 
technique of horting and methods of its improvement, ways to optimize the management of 
technical training of horting athletes in sports. The requirements and pedagogical means 
of optimization by training of horting athletes in the process of mastering the basic 
equipment, punches, throws, technical elements of the ground floor are determined. It is 
noted that the basic technique of horting techniques has a close relationship with tactics, 
and the choice of tactics depends on the technique used by the athlete. Technology is the 
main means of tactics, a necessary condition for solving tactical tasks. Systematic 
improvement and enrichment of the arsenal of basic and individual equipment is a 
prerequisite for the growth of tactical skills of the horting athlete. Technique as a way to 
perform individual competitive actions is directly related to sports tactics, as a general 
way to combine the whole set of these actions in order to achieve a competitive goal – 
victory over the opponent. The differences between these concepts are not absolute. In the 
process of competition, technique is almost inseparable from tactics, which finds its 
expression in the concept of technical and tactical actions of the Horting athlete. An 
important aspect of technical training in horting is concentration, ie the performance of 
basic techniques at maximum speeds with the use of the maximum possible power and 
with the maximum application of force. This makes it possible to practice the techniques in 
such training skirmishes, which are closest to training in a competitive situation. The 
technique of horting is characterized by a sequence and rationality of movements, each 
subsequent action must follow from the previous one, ie continue the movement of the 
previous reception, and be performed with the least energy consumption and urgent 
indicators. 

 

Key words: concept of basic equipment, horting, technical training of athletes, 
development of technical skills, elements of basic equipment, study of horting techniques. 
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