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Анотація. В даній науковій статті надана методика вивчення складних базових форм системи 

бойового хортингу, характеризовано послідовність виконання навчальних форм бойового хортингу, 

основні вимоги до виконання форм бойового хортингу, проаналізовано методи організації і проведення 

змагань з бойового хортингу, основні аспекти правил змагань з бойового хортингу в розділі «Форма», 

акцентовано увагу на видах підготовки спортсменів бойового хортингу (теоретична, технічна, 

тактична, фізична та психологічна підготовки) для успішного освоєння складних базових форм. 

Перераховано та описано основні напрями підготовки спортсменів та особливості суддівства 

спортивних змагань при оцінці виконання складних базових форм учасниками заходу. Зазначено, що 

вивчення форм дуже корисне в плані чистоти техніки бойового хортингу. Вивчення та відпрацювання 

форм – це один з кращих способів поліпшення тілесних функцій (сили, швидкості, концентрації 

свідомості). Виконання форм також дуже важливе з точки зору енергетики людини. У процесі 

виконання форм відбувається відпрацювання різних завдань: техніки ударів і кидків, блоків і 

пересувань, прийомів партеру, стійок, дихання, ритмічності, гостроти реакції, точності рухів і 

багато інших. У складні базові форми зібралися різні прийоми як захисту, так і нападу, тому глибоке 

розуміння сенсу форм має велике значення для їх правильного виконання. Повне володіння будь-якою 

формою вимагає такої глибини знань і практики у її виконанні, яка дозволяє переходити на наступні 

ступені майстерності, що дозволяють вивчати більш складні форми. Тому збагнення форми можливо 

тільки в ситуації спілкування вчителя як носія просвітленого знання й учня, спілкування явного чи 

неявного. Учень повинен намагатися пізнати дух майстра, який створив дану форму, оскільки у ній є 

власне життя, і потрібно декілька років, щоб її зрозуміти та нею оволодіти. У складні базові форми 

включені ефективні комбінації прийомів бойового хортингу, які можна застосовувати у спортивній 

сутичці під час змагань. 

Ключові слова: складні базові форми, послідовність виконання форм, захисна форма, бойовий 

хортинг, атакувальна форма, розділ змагань з бойового хортингу «Форма». 
 

Актуальність наукового дослідження. Формальні комплекси бойового хортингу 

розроблені з метою вдосконалення комбінацій прийомів, які ефективно застосовуються у 

практиці проведення реальної сутички [1–11; 19–32]. Дані комбінації виконуються 

спортсменом у певній послідовності, відпрацьовуються до автоматичного виконання, 

повторюються у багаторазовому варіанті на тренуваннях, а потім перевіряються на 

практичність на змаганнях при веденні сутички з суперником. 
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Виклад основного матеріалу. Методикою освоєння прийомів бойового хортингу, які 

містяться у формальних комплексах передбачений принцип послідовності засвоєння 

навчального матеріалу. Розберемо послідовність виконання складних базових форм бойового 

хортингу [12]. 

Складні базові форми 

Форми викладацького рівня: інструкторська захисна й інструкторська атакувальна 

виконуються на 32 рахунки, майстерська захисна та майстерська атакувальна – на 36 рахунків. 

Інструкторська захисна форма вивчається у певній послідовності. Під час практичних 

занять учні поступово знайомляться зі структурою форми, схемою кроків і пересувань, 

послідовністю виконання захисних і атакувальних дій, імітаційної техніки блоків і ударів. 

Теоретична інформація подається під час практичного вивчення рухів. 

Техніка виконання елементів відпрацьовується за рахунок багаторазових повторень і 

корегування правильності виконання. Після вивчення форми індивідуально, учні 

вишиковуються у стройову коробку та виконують вправу груповим методом під рахунок і 

самостійно. Програма передбачає вивчення лексичної термінології різних елементів бойового 

хортингу, з яких складається третя захисна форма (з перевагою захисних рухів), елементів 

практичної сутички, виконання ударів руками та ногами, вивчення елементів по частинах і в 

цілому, опанування груповим методом виконання форми [13–18]. Робота над правильністю 

виконання рухів – найвідповідальніша частина заняття. Виконання форми повністю можна 

розпочинати лише тоді, коли всі рухи добре засвоєні. 

У роботі над окремими елементами вирішуються нові завдання: спортсменам 

прищеплюються навички блокування ударів долонею, синхронного виконання рухів при 

колективному виконанні, а також технічна виразність виконання захисних дій: блок-удар, їх 

взаємозастосування. До елементів захисту, що використовуються у формі, відносяться також 

фрагменти пересувань і робота тулубом – уклони, піднурення тощо. 

Також дуже необхідно слідкувати за дихальним режимом. 

Складні базові форми в практиці тренувань застосовують для: вдосконалення техніки; 

вдосконалення зв'язок і комбінацій прийомів; вдосконалення почуття часу та ритму; 

правильності й ефективності рухів. 

Завдяки належній бойовій підготовці, учень цього рівня спочатку вчиться правильно 

використовувати своє тіло, за допомогою вправ і тренувань техніки форм. Пізніше він починає 

усвідомлювати істинний сенс своєї підготовки та використовує розуміння прикладного 

характеру форм, історії, а також психологічних і філософських аспектів форм для розвитку 

розуму. Дух розвивається набагато пізніше в перебігу життя, й усвідомити це можуть лише ті, 

хто досяг певних вершини. 

Етапи вивчення та напрацювання складних базових форм: теоретичне навчання 

термінології техніки, використовуваної в формах; вивчення та напрацювання окремих 

елементів форми; вивчення та відпрацювання окремих зв'язок і комбінацій прийомів; 

багаторазове виконання форми по частинах та цілком; вивчення та напрацювання прикладних 

елементів сутички, застосовуваних у формі; контрольне та змагальне виконання форми з 

правильним ритмом, диханням, за встановлений час. 

При виконанні форми, учень має зберігати почуття реальності, представляючи різні спільні 

атаки численних супротивників. І навпаки, під час проведення сутичок учень повинен 

представити та проводити комбінації прийомів, які до автоматизму напрацював виконуючи 

форми, та намагатися виконувати кожний захист і атаку чітко. 

Кожна техніка має бути заздалегідь обдумана, майстерність учнем може бути досягнута 

тільки після того, як у нього буде розвинена необхідна швидкість проведення прийомів. 

Систематичне, регулярне та осмислене виконання складних базових форм сприяє розвитку 

почуття простору, дозволяє поліпшити бічний зір, шліфує канонічну техніку бойового 

хортингу, впливає на рівень психологічної підготовки, дає можливість відпрацьовувати 

техніку, яку з партнером відпрацьовувати небезпечно. 
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Величезне значення в складних базових формах мають моменти переходу від однієї позиції 

до іншої, на що часто учні не звертають належної уваги. А саме в цих переходах і закладена 

техніка і тактика сутички [33–48]. Часто учні не розуміють, що перехід від захисту до атаки є 

головним показником динаміки сутички. У формах особлива увага приділяється правильному 

диханню. І це не випадково, тому що загальновизнано, що саме дихання є справжнім секретом 

енергозберігальної роботи під час єдиноборства. 

У формах зібрана воєдино тактика і вся техніка захисту та нападу в явному або неявному 

вигляді. Тому необхідно ясно розуміти сенс кожного руху та виконувати його правильно. 

Дехто вважає, що можна практикувати тільки вільна сутичка, ігноруючи форми. Однак таке 

ставлення ніколи не приведе до істинного прогресу в бойовому хортингу. Справа в тому, що 

техніка нападу і захисту має тисячі варіантів, і на тренуваннях, а тим більше в сутичках всі 

випробувати неможливо. Тому тим, хто хоче навчитися битися зі слабким супротивником, 

нема чого шукати в бойовому хортингу – для цього є більш прості способи. 

Методи навчання складним базовим формам зорієнтовані на надмірний розвиток 

спеціальних психофізичних якостей, притаманних бойовому хортингу, і навіть вимогам 

конкретних правил змагань розділу «Рукопашна сутичка». У сутичці важливо не програти 

сутичку: нейтралізувати супротивника, нехай навіть нестандартною індивідуальною 

технікою, а не показати красиву техніку і бути переможеним. Усі методи навчання складним 

базовим формам надмірно заохочують і виховують не просто амбітність і агресивність, що 

потім проявляється не тільки під час змагань, а й за його межами, а впевнену та спокійну 

поведінку. 

Метод, що використовується при вивченні форм, гармонійно поєднує в собі і психофізичну, 

і моральну підготовку. Раціональне поєднання агресивності й чемності розвиває високі 

моральні якості та загострене почуття справедливості, що призводить до виховання людини 

добре розвиненої фізично з високими моральними засадами. Причина цього лежить саме у 

філософії та психологічних аспектах форм. Форми цього рівня є сутністю техніки бойового 

хортингу оскільки є одним з ефективних методів навчання і несуть у собі духовний аспект 

практики бойового хортингу, й являють собою серії рухів, складаються з логічно розташованої 

техніки захистів і атак у певній встановленій послідовності, які необхідно виконувати 

абсолютно точно за встановленими канонами. 

За допомогою практикування складних базових форм учень вивчає ритм, координацію, 

баланс, принципи застосування сили, велику кількість техніки для самозахисту та 

самодисципліни. Саме за допомогою цих форм можна відпрацьовувати техніку, яку з 

партнером тренувати небезпечно для його здоров'я [49–62]. У формах розглядаються ситуації 

сутички, які людина навряд чи зможе передбачити, але з якими цілком можна зіткнутися. 

Форми цього рівня – це не набір догматичних прийомів і не «двобій з тінню», а метод 

психофізичної і тактико-технічної підготовки і саме з цих позицій треба підходити до них. За 

допомогою прикладного аспекту форм учень опановує почуттям дистанції і часу, 

вдосконалюється в рухах складної координації, необхідних при боротьбі з декількома 

супротивниками.  

Складні базові форми динамічно і фізично пов'язані з силою і слабкістю тіла, з хорошими і 

поганими моментами техніки та з духовними витоками. Необхідно виконувати ці вправи з 

повною віддачею тому, що тільки при такому виконанні вони вдосконалюють тіло та 

зміцнюють дух. 

Спроби, у зв'язку зі зростанням популярності бойового хортингу, спростити складні базові 

форми та виконувати тільки для проформи, перетворити їх на зручний для себе вид або ж 

взагалі вивести ці форми з навчальної програми перетворює бойовий хортинг у звичайний 

набір простої техніки, що так само просто використовується у змагальних сутичках, але при 

такому підході – вельми неефективно. 

Необхідно до кінця зрозуміти, що форми історично виникли в якості способу фізичного 

запам'ятовування всього широкого комплексу техніки бойового хортингу та передачі її від 

покоління до покоління в процесі навчання. 
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Інструкторська захисна форма 

Форма «Інструкторська захисна» (І-з) – «Instructor Defensive Form» (I-d) виконується під 

рахунок і самостійно. Дана форма є першою зі складних базових форм, яка відноситься до 

першого викладацького рівня – Інструктор бойового хортингу. У форму включені ефективні 

захисні прийоми, такі як підставки передпліччя під бічні удари у голову, блоки гомілкою ноги 

від бічних ударів ногою в стегно або тулуб, верхні долонні блоки від прямих ударів у голову, 

а головне – ефективна робота тулубом, яка виражена у відходах, піднуреннях, ухилах від 

ударів. У якості атакувального арсеналу застосовуються ефективні серії прямих, бічних ударів 

і ударів знизу руками в голову, а також комбінації ударів ногами: стороннього, бічного та 

зворотнокругового удару [63–81]. Форма ускладнена атакувальними діями з бічним 

пересуванням і зміною направлення атаки. Все це вимагає від учня постійного контролю 

положень кінцівок, координації рук і ніг, а також швидкості реакції при різноманітних 

пересуваннях з жорсткою роботою тулубом. 

У даній формі гармонічно пов’язана реакція на захист від швидкої атаки й ефективність 

контрдій, використовуючи силу м’язів та ударні імпульсні викиди рук і ніг при нанесенні 

ударів по больових крапках суперника. При виконанні форми необхідно слідкувати за 

роботою тулуба. 

Дана форма виконується на 32 рахунки. 

Послідовність рухів інструкторської захисної форми 

Основна стійка етикету. 

1. Крок правою ногою назад (лівобічна стійка), лівий верхній ліктьовий блок (ліва верхня 

підставка), правий удар знизу рукою в підборіддя, нирок вліво під руку до передньої ноги 

(лівої), лівий бічний удар рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя 

(лівобічна стійка). 

2. Лівий гомілковий блок (повернути ногу в бойову стійку), лівий прямий удар рукою в 

підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя. 

3. Правий сторонній удар ногою вперед у підборіддя, крок правою вперед (правобічна 

стійка), правий верхній долонний блок, лівий прямий удар рукою в підборіддя. 

4. Правий середній внутрішній долонний блок, лівий удар знизу рукою в підборіддя, лівий 

прямий удар коліном у підборіддя – показати руками рух назустріч коліну – нога повертається 

на місце (правобічна стійка). 

5. Відхід переходом назад (базове пересування на два кроки) (правобічна стійка), лівий 

бічний удар ногою в голову – нога повертається на місце (правобічна стійка), лівий круговий 

удар ногою з розворотом в голову (правобічна стійка). 

6. Зміна стійки на місці набіганням (лівобічна стійка), в стійці уклін вправо, уклін вліво, з 

підкроком, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя 

(лівобічна стійка), відхід з лінії атаки в ліву сторону – підкрок лівою ногою, лівий удар знизу 

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

7. Зміна стійки на місці набіганням (правобічна стійка), лівий бічний удар ногою в голову, 

лівий верхній долонний блок, правий прямий удар рукою в підборіддя. 

8. Поворот на 180° – правобічна стійка. 

9. Правий верхній ліктьовий блок (права верхня підставка), лівий удар знизу в підборіддя, 

нирок вправо під руку до передньої ноги (правої), правий бічний удар рукою в підборіддя, 

лівий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

10. Правий гомілковий блок (повернути ногу в бойову стійку), правий прямий удар рукою 

в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя. 

11. Лівий сторонній удар ногою вперед у підборіддя, крок лівою вперед (лівобічна стійка), 

лівий верхній долонний блок, правий прямий удар рукою в підборіддя. 

12. Лівий середній внутрішній долонний блок, правий удар знизу рукою в підборіддя, 

правий прямий удар коліном у підборіддя – показати руками рух назустріч коліну – нога 

повертається на місце (лівобічна стійка). 
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13. Відхід переходом назад (базове пересування на два кроки) (лівобічна стійка), правий 

бічний удар ногою в голову – нога повертається на місце (лівобічна стійка), правий круговий 

удар ногою з розворотом в голову (лівобічна стійка). 

14. Зміна стійки на місці набіганням (правобічна стійка), в стійці уклін вліво, уклін вправо, 

з підкроком, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя 

(правобічна стійка), відхід з лінії атаки вправу сторону – підкрок правою ногою, правий удар 

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

15. Зміна стійки на місці набіганням (лівобічна стійка), правий бічний удар ногою в голову, 

правий верхній долонний блок, лівий прямий удар рукою в підборіддя. 

16. Поворот на 90° – правобічна стійка. 

17. Правий верхній ліктьовий блок (права верхня підставка), лівий удар знизу в підборіддя, 

нирок вправо під руку до передньої ноги (правої), правий бічний удар рукою в підборіддя, 

лівий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

18. Правий гомілковий блок (повернути ногу в бойову стійку), правий прямий удар рукою 

в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя. 

19. Лівий сторонній удар ногою вперед у підборіддя, крок лівою вперед (лівобічна стійка), 

лівий верхній долонний блок, правий прямий удар рукою в підборіддя. 

20. Лівий середній внутрішній долонний блок, правий удар знизу рукою в підборіддя, 

правий прямий удар коліном у підборіддя – показати руками рух назустріч коліну – нога 

повертається на місце (лівобічна стійка). 

21. Відхід переходом назад (базове пересування на два кроки) (лівобічна стійка), правий 

бічний удар ногою в голову – нога повертається на місце (лівобічна стійка), правий круговий 

удар ногою з розворотом в голову (лівобічна стійка). 

22. Зміна стійки на місці набіганням (правобічна стійка), в стійці уклін вліво, уклін вправо, 

з підкроком, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя 

(правобічна стійка), відхід з лінії атаки вправу сторону – підкрок правою ногою, правий удар 

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

23. Зміна стійки на місці набіганням (лівобічна стійка), правий бічний удар ногою в голову, 

правий верхній долонний блок, лівий прямий удар рукою в підборіддя. 

24. Поворот на 180° – лівобічна стійка. 

25. Лівий верхній ліктьовий блок (ліва верхня підставка), правий удар знизу в підборіддя, 

нирок вліво під руку до передньої ноги (лівої), лівий бічний удар рукою в підборіддя, правий 

бічний удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

26. Лівий гомілковий блок (повернути ногу в бойову стійку), лівий прямий удар рукою в 

підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя. 

27. Правий сторонній удар ногою вперед у підборіддя, крок правою вперед (правобічна 

стійка), правий верхній долонний блок, лівий прямий удар рукою в підборіддя. 

28. Правий середній внутрішній долонний блок, лівий удар знизу рукою в підборіддя, лівий 

прямий удар коліном у підборіддя – показати руками рух назустріч коліну – нога повертається 

на місце (правобічна стійка). 

29. Відхід переходом назад (базове пересування на два кроки) (правобічна стійка), лівий 

бічний удар ногою в голову – нога повертається на місце (правобічна стійка), лівий круговий 

удар ногою з розворотом в голову (правобічна стійка). 

30. Зміна стійки на місці набіганням (лівобічна стійка), в стійці уклін вправо, уклін вліво, з 

підкроком, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя 

(лівобічна стійка), відхід з лінії атаки в ліву сторону – підкрок лівою ногою, лівий удар знизу 

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

31. Зміна стійки на місці набіганням (правобічна стійка), лівий бічний удар ногою в голову, 

лівий верхній долонний блок, правий прямий удар рукою в підборіддя. 

32. Прийняти основну стійку етикету з підкроком лівою ногою до правої та поворотом 

вправо на 90° у вихідне положення. 

Основна стійка етикету. 
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Інструкторська атакувальна форма 

Вивчення інструкторської атакувальної форми бойового хортингу передбачає роботу над 

пересуваннями та змінами напрямків атаки. Форма «Інструкторська атакувальна» (І-a) в 

міжнародній класифікації позначається як «Instructor Attacking Form» (I-a). Вона може 

виконуватися під рахунок і самостійно. У форму включено ефективні комбінації серійних атак 

руками та ногами зі зміною напрямків пересувань. Вивчаючи форму, учень привчається 

координувати рухи, а також відчувати простір навколо. 

При демонстрації даної форми у спортсменів-початківців можна виявити багато суттєвих 

недоліків у базових навичках атакувальних дій взагалі, та виправити їх [82–99]. Виконання 

кругових і сторонніх ударів ногами узгоджено з серійною роботою ударами рук: прямо, знизу, 

збоку. Дана форма є основою для вивчення майстерської атакувальної та вищої атакувальної 

форми, в які додаються борцівські елементи. 

Дана форма виконується на 32 рахунки. 

Послідовність рухів інструкторської атакувальної форми 

Основна стійка етикету. 

1. Крок лівою ногою вперед (лівобічна стійка), правий прямий удар рукою в підборіддя, 

лівий бічний удар ліктем по передпліччях, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий бічний 

удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

2. Крок переходом правою вперед (базовий підхід), лівий прямий удар коліном у підборіддя 

– показати руками рух назустріч коліну, крок лівою вперед (лівобічна стійка), правий 

сторонній удар ногою вперед у підборіддя, крок правою вперед (правобічна стійка). 

3. Підкрок передньою правою ногою, правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий 

прямий удар рукою в підборіддя, уклін тулуба вправо, правий удар знизу рукою в підборіддя 

з виходом у фронтальну стійку (підхід лівою ногою до рівня правої), лівий удар знизу рукою 

в підборіддя (фронтальна бойова стійка). 

4. Лівий бічний удар ногою в голову з фронтальної стійки, правий бічний удар ногою в 

голову з фронтальної стійки, крок лівою вперед, лівий прямий удар рукою в підборіддя, 

правий прямий удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

5. Відхід з лінії атаки заступом задньої ноги (правої) – лівобічна стійка, лівий прямий удар 

рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя (кут атаки 90° ліворуч), правий 

бічний удар ногою в голову (повернення ноги в стартове положення), розворот в напрямку 

попередньої атаки (лівобічна стійка). 

6. Пересування вперед приставним кроком (лівобічна стійка), правий сторонній удар ногою 

в голову під кутом 45°, крок правою вперед в напрямку удару ногою під кутом 45°, правий 

прямий удар рукою в підборіддя, лівий прямий удар рукою в підборіддя, відхід з лінії атаки 

(правобічна стійка) в напрямку попередньої атаки, правий удар знизу рукою в підборіддя, 

лівий удар знизу рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

7. Крок переходом лівою вперед, правий круговий удар ногою в голову, крок правою 

вперед, лівий бічний удар ногою в голову, крок лівою вперед, підкрок лівою вперед, лівий 

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

8. Поворот на 180° – правобічна стійка. 

9. Підкрок правою ногою вперед (правобічна стійка), лівий прямий удар рукою в 

підборіддя, правий бічний удар ліктем по передпліччях, лівий удар знизу рукою в підборіддя, 

правий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

10. Крок переходом лівою вперед (базовий підхід), правий прямий удар коліном у 

підборіддя – показати руками рух назустріч коліну, крок правою вперед (правобічна стійка), 

лівий сторонній удар ногою вперед у підборіддя, крок лівою вперед (лівобічна стійка). 

11. Підкрок передньою лівою ногою, лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий прямий 

удар рукою в підборіддя, уклін тулуба вліво, лівий удар знизу рукою в підборіддя з виходом у 

фронтальну стійку (підхід правою ногою до рівня лівої), правий удар знизу рукою в підборіддя 

(фронтальна бойова стійка). 
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12. Правий бічний удар ногою в голову з фронтальної стійки, лівий бічний удар ногою в 

голову з фронтальної стійки, крок правою вперед, правий прямий удар рукою в підборіддя, 

лівий прямий удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

13. Відхід з лінії атаки заступом задньої ноги (лівої) – правобічна стійка, правий прямий 

удар рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя (кут атаки 90° праворуч), лівий 

бічний удар ногою в голову (повернення ноги в стартове положення), розворот в напрямку 

попередньої атаки (правобічна стійка). 

14. Пересування вперед приставним кроком (правобічна стійка), лівий сторонній удар 

ногою в голову під кутом 45°, крок лівою вперед в напрямку удару ногою під кутом 45°, лівий 

прямий удар рукою в підборіддя, правий прямий удар рукою в підборіддя, відхід з лінії атаки 

(лівобічна стійка) в напрямку попередньої атаки, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий 

удар знизу рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

15. Крок переходом правою вперед, лівий круговий удар ногою в голову, крок лівою вперед, 

правий бічний удар ногою в голову, крок правою вперед, підкрок правою вперед, правий 

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

16. Поворот на 90° – правобічна стійка. 

17. Підкрок правою ногою вперед (правобічна стійка), лівий прямий удар рукою в 

підборіддя, правий бічний удар ліктем по передпліччях, лівий удар знизу рукою в підборіддя, 

правий бічний удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

18. Крок переходом лівою вперед (базовий підхід), правий прямий удар коліном у 

підборіддя – показати руками рух назустріч коліну, крок правою вперед (правобічна стійка), 

лівий сторонній удар ногою вперед у підборіддя, крок лівою вперед (лівобічна стійка). 

19. Підкрок передньою лівою ногою, лівий прямий удар рукою в підборіддя, правий прямий 

удар рукою в підборіддя, уклін тулуба вліво, лівий удар знизу рукою в підборіддя з виходом у 

фронтальну стійку (підхід правою ногою до рівня лівої), правий удар знизу рукою в підборіддя 

(фронтальна бойова стійка). 

20. Правий бічний удар ногою в голову з фронтальної стійки, лівий бічний удар ногою в 

голову з фронтальної стійки, крок правою вперед, правий прямий удар рукою в підборіддя, 

лівий прямий удар рукою в підборіддя (правобічна стійка). 

21. Відхід з лінії атаки заступом задньої ноги (лівої) – правобічна стійка, правий прямий 

удар рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в підборіддя (кут атаки 90° праворуч), лівий 

бічний удар ногою в голову (повернення ноги в стартове положення), розворот в напрямку 

попередньої атаки (правобічна стійка). 

22. Пересування вперед приставним кроком (правобічна стійка), лівий сторонній удар 

ногою в голову під кутом 45°, крок лівою вперед в напрямку удару ногою під кутом 45°, лівий 

прямий удар рукою в підборіддя, правий прямий удар рукою в підборіддя, відхід з лінії атаки 

(лівобічна стійка) в напрямку попередньої атаки, лівий удар знизу рукою в підборіддя, правий 

удар знизу рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

23. Крок переходом правою вперед, лівий круговий удар ногою в голову, крок лівою вперед, 

правий бічний удар ногою в голову, крок правою вперед, підкрок правою вперед, правий 

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

24. Поворот на 180° – лівобічна стійка. 

25. Підкрок правою вперед, правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий бічний удар 

ліктем по передпліччях, правий удар знизу рукою в підборіддя, лівий бічний удар рукою в 

підборіддя (лівобічна стійка). 

26. Крок переходом правою вперед (базовий підхід), лівий прямий удар коліном у 

підборіддя – показати руками рух назустріч коліну, крок лівою вперед (ліва бойова стійка), 

правий сторонній удар ногою вперед у підборіддя, крок правою вперед (правобічна стійка). 

27. Праве скорочення дистанції (підкрок правою ногою), правий прямий удар рукою в 

підборіддя, лівий прямий удар рукою в підборіддя, уклін тулуба вправо, правий удар знизу 

рукою в підборіддя з виходом у фронтальну стійку (підхід лівою ногою до рівня правої), лівий 

удар знизу рукою в підборіддя (фронтальна бойова стійка). 



 

1050 
 

28. Лівий бічний удар ногою в голову з фронтальної стійки, правий бічний удар ногою в 

голову з фронтальної стійки, крок лівою вперед, лівий прямий удар рукою в підборіддя, 

правий прямий удар рукою в підборіддя (лівобічна стійка). 

29. Відхід з лінії атаки заступом задньої ноги (правої) – лівобічна стійка, лівий прямий удар 

рукою в підборіддя, правий бічний удар рукою в підборіддя (кут атаки 90° ліворуч), правий 

бічний удар ногою в голову (повернення ноги в стартове положення), розворот в напрямку 

попередньої атаки (лівобічна стійка). 

30. Пересування вперед приставним кроком (лівобічна стійка), правий сторонній удар 

ногою в голову під кутом 45°, крок правою вперед в напрямку удару ногою під кутом 45°, 

правий прямий удар рукою в підборіддя, лівий прямий удар рукою в підборіддя, відхід з лінії 

атаки (правобічна стійка) в напрямку попередньої атаки, правий удар знизу рукою в 

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

31. Крок переходом лівою вперед, правий круговий удар ногою в голову, крок правою 

вперед, лівий бічний удар ногою в голову, крок лівою вперед, підкрок лівою вперед, лівий 

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

32. Прийняти основну стійку етикету з підкроком лівою ногою до правої та поворотом 

вправо на 90° у вихідне положення. 

Основна стійка етикету. 

У даному науковому дослідженні проаналізовано основи послідовного виконання складних 

базових форм бойового хортингу, що входить у вимоги правил та умови участі в спортивних 

змаганнях з бойового хортингу в розділі змагань «Форма», основні аспекти правил змагань, 

акцентовано увагу на розділах змагань і видах підготовки спортсменів бойового хортингу 

(теоретична, технічна, тактична, фізична та психологічна підготовки).  

Перераховано та описано основні напрями виконання форм при підготовці спортсменів та 

особливості суддівства спортивних змагань у розділі «Форма». Правила спортивних змагань є 

єдиними чинними на території України правилами змагань з бойового хортингу, визначають 

основні засади організації та проведення змагань, що проводяться на території України [95–

99]. Правила змагань розроблені відповідно до Міжнародних правил змагань з бойового 

хортингу, які затверджені Всесвітньої федерації бойового хортингу, і є основним 

нормативним документом, що регламентує порядок організації, проведення та підведення 

підсумків змагань з бойового хортингу, визначає систему, порядок та умови змагальної 

діяльності, систему суддівства змагань.  

Висновки. Таким чином, у даному науковому дослідженні характеризовано послідовність 

виконання складних базових форм бойового хортингу, основні вимоги до виконання форм 

бойового хортингу, проаналізовано методи організації і проведення змагань з бойового 

хортингу, основні аспекти правил змагань з бойового хортингу в розділі «Форма», 

акцентовано увагу на видах підготовки спортсменів бойового хортингу (теоретична, технічна, 

тактична, фізична та психологічна підготовки) для успішного освоєння складних базових 

форм. Перераховано та описано основні напрями підготовки спортсменів та особливості 

суддівства спортивних змагань у розділі «Форма».  

Зазначено, що правила спортивних змагань є єдиними чинними на території України 

правилами змагань з бойового хортингу, визначають основні засади організації та проведення 

змагань, що проводяться на території України. Правила змагань розроблені відповідно до 

Міжнародних правил змагань з бойового хортингу, які затверджені Всесвітньої федерації 

бойового хортингу, і є основним нормативним документом, що регламентує порядок 

організації, проведення та підведення підсумків змагань з бойового хортингу, визначає 

систему, порядок та умови змагальної діяльності, систему суддівства змагань.  

Отже, у даному науковому дослідженні характеризовано основні вимоги до виконання 

складних базових форм бойового хортингу, проаналізовано методи організації і проведення 

змагань з бойового хортингу, основні аспекти правил змагань з бойового хортингу в розділі 

«Форма», акцентовано увагу на видах підготовки спортсменів бойового хортингу (теоретична, 

технічна, тактична, фізична) для успішного освоєння складних базових форм.  



 

1051 
 

Перспективи подальшого дослідження. Подальша робота над визначенням основних 

вимог до послідовності виконання складних базових форм бойового хортингу буде 

конкретизована в результатах констатувального, формувального та контрольному 

експериментах дослідження. 
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Stepaniuk A. V., Yeromenko E. A., Karasevych S. A. 
University of the State Fiscal Service of Ukraine, Irpin, Ukraine 

Methods of studying complex basic forms of combat horting system 
 

Abstract. This scientific article provides a method of studying complex basic forms of combat horting, 

characterizes the sequence of training forms of combat horting, the basic requirements for the implementation of 
forms of combat horting, analyzes methods of organizing and conducting competitions in combat horting, the main 

aspects of competition rules in combat horting. Form ", emphasis is placed on the types of training of combat horting 

athletes (theoretical, technical, tactical, physical and psychological training) for the successful development of 
complex basic forms. The main directions of training of athletes and features of judging of sports competitions at 

an estimation of performance of difficult basic forms by participants of action are listed and described. It is noted 
that the study of forms is very useful in terms of the purity of the technique of combat horting. The study and practice 

of forms is one of the best ways to improve bodily functions (strength, speed, concentration of consciousness). 

Execution of forms is also very important from the point of view of human energy. In the process of performing 

forms, various tasks are practiced: techniques of strikes and throws, blocks and movements, techniques of the 

ground floor, racks, breathing, rhythm, sharpness of reaction, accuracy of movements and many others. Different 
techniques of both defense and attack are gathered in complex basic forms, so a deep understanding of the meaning 

of forms is of great importance for their proper implementation. Full mastery of any form requires such a depth of 

knowledge and practice in its implementation, which allows you to move to the next level of skill, allowing you to 
study more complex forms. Therefore, comprehension of the form is possible only in the situation of communication 

of the teacher as the bearer of enlightened knowledge and the student, communication of explicit or implicit. The 

student should try to know the spirit of the master who created this form, because it has its own life, and it takes 
several years to understand it and master it. Complex basic forms include effective combinations of combat horting 

techniques that can be used in sports during competitions. 
 

Key words: complex basic forms, sequence of forms, defensive form, combat horting, attacking form, section of 
competitions on combat horting "Form".
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