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Анотація 

Мета дослідження: дослідити змагальну 

діяльність кваліфікованих спортсменів з 

рукопашного бою та визначити 

важливість володіння технікою боротьби 

для досягнення перемоги в змагальному 

поєдинку. Методи: у роботі використано 

теоретичний аналіз і узагальнення 

спеціальної науково-методичної 

літератури щодо організації процесу 

підготовки спортсменів у змішаних 

єдиноборствах, педагогічні 

спостереження, бесіди, узагальнення 

передового досвіду фахівців. Для 

дослідження особливостей змагальної 

діяльності застосовувався метод 

експертних оцінок і аналіз відео 

матеріалів Всеукраїнських змагань з 

рукопашного бою, які відбулись протягом 

2020-2021 років. Проаналізовано 28 

фінальних змагальних поєдинків 

кваліфікованих спортсменів з 

рукопашного бою. Для досягнення мети 

роботи було створено експертну групу в 

яку увійшли п’ять провідних тренерів з 

рукопашного бою, з вищою тренерською 

кваліфікацією, з низ чотири – Заслужені 

тренера України, три – судді міжнародної 

категорії. Аналіз змагальної діяльності 

проводився за наступними показниками: 

структура перемоги, часові 

характеристики поєдинку в різних 

положеннях і стійках окремо, бою, 

загальний обсяг техніко-тактичних дій, їх 

результативність, різноманітність і 

особливості виконання. За результатами 

роботи розроблено структуру техніки 

боротьби рукопашного бою, яка 

застосовується бійцями у змагальних 

поєдинках, визначено особливості 

ведення поєдинків, які притаманні 

змішаним єдиноборствам, 

експериментально доведено важливість 

володіння технікою боротьби для 

здобуття перемоги над суперником, 

враховуючи високу результативність 

враховуючи високу результативність 

DETERMINING THE IMPORTANCE OF 

MASTERING THE TECHNIQUE OF 

WRESTLING FOR ACHIEVING 

VICTORY IN MIXED MARTIAL 

MATTERS (EXAMPLE OF HAND TO 

HAND COMBAT) 

Radchenko Yuriy, Radchenko Andriy 

Abstract 

The purpose of the study: to investigate the 

competitive activity of skilled hand-to-hand 

combat athletes and to determine the importance 

of mastering the fighting technique for achieving 

victory in a competitive match. Methods: the 

work uses theoretical analysis and generalization 

of special scientific and methodical literature on 

the organization of the process of training 

athletes in mixed martial arts, pedagogical 

observations, conversations, generalization of 

the best experience of specialists. The method of 

expert evaluations and the analysis of video 

materials of the All-Ukrainian hand-to-hand 

combat competitions, which took place during 

2020-2021, were used to study the specifics of 

competitive activity. 28 final competitive 

matches of qualified hand-to-hand combat 

athletes were analyzed. To achieve the goal of 

the work, an expert group was created, which 

included five leading hand-to-hand combat 

coaches with the highest coaching qualifications, 

four from the bottom - Honored coaches of 

Ukraine, three - judges of the international 

category. The analysis of the competitive activity 

was carried out according to the following 

indicators: the structure of the victory, the time 

characteristics of the match in different positions 

and stances separately, the fight, the total amount 

of technical and tactical actions, their 

effectiveness, variety and peculiarities of 

execution. Based on the results of the work, the 

structure of hand-to-hand fighting techniques 

used by fighters in competitive matches was 

developed, the features of fighting matches that 

are inherent in mixed martial arts were 

determined, the importance of mastering the 

fighting technique for winning over the opponent 

was experimentally proven, taking into 
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виконання прийомів, їх різноманітність і 

ймовірність здобуття дострокової 

перемоги завдяки виконанню больових 

або задушливих прийомів. 

 

Ключові слова: спортсмени одноборці, 

змагальна діяльність, технічні дії, 

кваліметрія. 
 

 

account the high effectiveness of techniques, 

their variety and the probability of winning 

premature victory due to the execution of painful 

or suffocating techniques.  

 

Keywords: martial arts athletes, competitive 

activity, technical actions, quality metrics 

Постановка проблеми. На сучасному етапі розвитку відбувається 

мілітаризація суспільства, що в свою чергу спонукає до зростання зацікавленості 

у вивченні єдиноборств. Аналіз науково-методичної літератури [1, 2, 3] доводить, 

що саме єдиноборства не мають собі рівних з універсальності підготовки щодо 

фізичного та психічного розвитку людини та практичного значення для життя. 

Завдяки таким особливостям єдиноборства в сучасному світі міцно посідають 

перше місце за популярністю серед молоді. 

Дослідники до недавнього часу поділяли всі види єдиноборств на ударні та 

кидкові залежно від застосування техніко-тактичних дій для досягнення переваги 

над суперником [2, 4]. Але за останні декілька десятків років особливої 

популярності набули саме змішані єдиноборства [3, 5, 6, 7], (рукопашний бій, 

бойове самбо, панкратіон, універсальний бій, ММА та ін.), правила змагань з яких 

допускають застосування широкого арсеналу технічних дій, що дозволяє брати 

участь у змаганнях і перемагати представникам різних видів і напрямків бойових 

мистецтв. Також, правила ведення змагального поєдинку включають практично 

весь арсенал класичних єдиноборств: удари руками та ногами (бокс, карате, 

тхеквондо та ін.), різноманітні кидки, больові та задушливі прийоми (самбо, дзюдо, 

вільна боротьба та ін.). При такому величезному обсязі технічних дій, 

застосування яких так чи інакше можливе згідно з правилами змагань, особливого 

значення набуває вміння розумно та своєчасно поєднувати їх у різних варіаціях 

для досягнення переваги над суперником. 

Аналіз останніх досліджень. На сьогоднішній день ударна техніка рук і ніг 

у спортивному рукопашному бою є базовою технікою та приносить спортсменам 

основну кількість балів на змаганнях [1, 4, 7, 8, 9, 10], але перемога у змагальному 

поєдинку не можлива без вміння досконало володіти технікою боротьби. 

У зв’язку з чим виникає потреба проведення аналізу змагальної діяльності 

рукопашного бою борцівського напрямку для подальшого визначення структури 

техніки боротьби та її важливості для здобуття перемоги над суперником. 

Отримана інформація дозволить розширити пошук нових шляхів удосконалення 

технічної майстерності спортсменів у змішаних єдиноборствах. 

У наукових статтях останнього десятиліття йдеться про актуальність для 

фахівців у галузі спорту питання побудови раціональної системи навчання техніці 

рухових дій [11-17].  

Мета дослідження: дослідити змагальну діяльність кваліфікованих 

спортсменів з рукопашного бою та визначити важливість володіння технікою 

боротьби для досягнення перемоги в змагальному поєдинку.  

Методи. Для досягнення поставленої мети послуговувалися аналізом 

спеціальної літератури, а також кваліметрією – методом експертних оцінок. 

Експертне оцінювання проводили за участю провідних тренерів і фахівців з 

рукопашного бою, з вищою тренерською кваліфікацією. 
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Результати дослідження. Відомо, що кожному виду єдиноборств 

притаманні свої техніко-тактичні дії, які регламентуються правилами спортивних 

змагань з виду спорту. Рукопашний бій – вид змішаних єдиноборств у якому 

правилами спортивних змагань для досягнення перемоги над суперником 

дозволено застосування, як ударних, так і борцівських техніко-тактичних дій, а 

поєдинок проходить у різних положеннях і стійках [2, 17]. Згідно попередніх 

досліджень [1, 2, 3, 11] відомо, що більшість техніко-тактичних дій. які 

застосовують бійці для досягнення перемоги над суперником (більше 70%) це 

удари руками та ногами. Але, вагому частину техніко-тактичних дій, які 

впливають на результат поєдинку, також складають прийоми боротьби.  

Для більш детального розуміння особливостей ведення змагальних 

поєдинків представниками змішаних єдиноборств, фахівцями була розроблена 

структура борцівської техніки рукопашного бою (рис.1), в якій визначені основні 

техніко-тактичні дії та позиції в яких проходить двобій. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 1. Структура борцівської техніки рукопашного бою 

Фахівці в галузі єдиноборств зазначають [2, 8, 17], що основою для 

виконання борцівської техніки є щільний контакт із суперником, а вся техніка 

будується на захопленні одягу, тулуба чи кінцівок опонента. Саме наявність 

захоплення або його припинення дозволяє визначити початок і закінчення 

виконання борцівської техніки. Аналіз часових параметрів ведення змагального 

поєдинку дозволяють зробити висновок, що більшість часу бійці знаходяться на 

дальній дистанції, яка не дозволяє приступити до виконання техніки боротьби 

(рис. 2), але тривалість змагальних ситуацій, що змушують спортсменів 

виконувати борцівську техніку залишається вагомим. 

Треба зазначити, що правилами спортивних змагань із рукопашного бою 

борцівську техніку спортсмени можуть виконувати у положеннях «стійка», 

«напівстійка», «партер» і «лежачи», причому виконання больових і задушливих 

прийомів дозволено тільки коли суперник знаходиться у двох останніх 

положеннях. 
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Рис. 2. Розподіл часу змагальної діяльності (с) %. (n = 7560) 
Примітки: 1 – Час ведення поєдинку без захоплення суперника (ударна 

направленість) ; 2 – Час ведення поєдинку при захоплення суперника (борцівська 

направленість) 
 

Отримані дані часу ведення поєдинку в різних положеннях свідчить, що 

переважну більшість часу при веденні боротьби бійці проводять у положенні 

«лежачи» та «партер» (рис.3).  

 

 

 

 

 

 

Рис. 3. Розподіл часу боротьби в різних положеннях  (с) %. (n = 2860) 

Примітки: 1 – боротьба у положенні лежачи та партер; 2 – боротьба у 

положенні стійка, напівстійка; 

 
Причому необхідно відмітити, що активно проводити технічні дії можуть 

обидва спортсмена, але арсенал застосування прийомів у спортсмена, який 

знаходиться знизу, враховуючи анатомічні особливості людини, значно 

обмежений. Тому, як правило, їх технічні дії спрямовані на можливі виходи з 

незручного положення, скидання та перекати суперника для заняття більш зручної 

позиції з подальшою спробою виконати больовий чи задушливий прийом для 

здобуття перемоги. 

Правилами спортивних змагань у положенні «стійка» та «напівстійка» 

дозволено проведення різноманітних кидків і збивань. Причому кидком 

вважається більш складна техніко-тактична дія яка виконується з відривом 

суперника від килима та подальшим падінням його на спину або бік. Відповідно 

виконання складних борцівських прийомів оцінюється більшою оцінкою «два» 

бали, інші прийоми оцінюються у «один» бал. Нажаль, відсоток складних 

борцівських прийомів залишається дуже низьким (рис. 4).  
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Рис.4. Розподіл ефективності виконання борцівських прийомів в положенні стійка 

(n=220) 

Примітки: 1 – техніко-тактичні дії, які оцінені в «два» бали; 2 – техніко-тактичні 

дії, які оцінені в «один» бал 

Як відомо, технічний арсенал борцівської техніки дуже великий і нараховує 

тисячі різних прийомів, але для отримання переваги над суперником бійці в 

більшості виконують різноманітні кидки та збивання захватом за ноги (табл. 1). 

Таблиця 1 

Склад і кількість виконаних прийомів боротьби у положенні стійка 

Технічні дії 

 

Кількість Відсоток від загальної 

кількості 

Кидок захватом за ноги 120 55 

Різноманітні збивання 23 10 

Підбиванням 5 2 

Упором стопи в тулуб 2 1 

Перевертанням 15 7 

Через стегно 6 2 

Підніжки 10 5 

Через спину 3 1 

Підхвати 11 5 

Підсіканням 8 4 

Інші 17 8 

Всього 220 100 

У положенні «лежачи» та «партер» бійці, як правило, ведуть позиційну 

боротьбу для здобуття вигідної позиції для виконання прийомів або навпаки, 

створення ситуації, яка не зможе дати можливість виконати технічні дії супернику. 

Для цього бійці виконують різні перекати, скидання, дотискання, перекидання, 

виходи, але всі ці технічні дії не оцінюються суддями.  

Для здобуття виграшних балів спортсмени виконують утримання 

(утриманням вважається технічна дія, внаслідок якої учасник відповідний час 

примушує суперника лежати спиною на майданчику, притискуючись тулубом до 

його тулуба), що оцінюється суддями один раз за весь поєдинок у «один» бал, а 

для можливості здобути «чисту» перемогу бійці виконують больові та задушливі 

прийоми (табл. 2). 

2
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1
88%
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Таблиця 2 

Склад і кількість виконаних прийомів боротьби у положенні 

лежачи 
Технічні дії Кількість Відсоток від 

загальної кількості 

Больові прийоми на руки 30 30 

Больові прийоми на ноги 13 13 

Задушливі прийоми 14 14 

Утримання 40 40 

Всього 97 100 

Одним із найбільш важливих факторів, що визначають досконалість 

володіння спортивною технікою є результативність її виконання (рис. 5). 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 5. Розподіл результативності виконання борцівських прийомів у різних 

положеннях (n=317) 

Примітки: 1 – больові прийоми на руки; 2 – задушливі прийоми; 3 – больові прийоми 

на ноги; 4 – утримання; 5 – кидки та збивання 
 

Отримані дані свідчать про великий відсоток результативного виконання 

техніко-тактичних борцівських дій у положенні «стійка» та дуже малий відсоток 

результативного виконання або відсутність результативного виконання за 

окремими групами прийомів у положеннях «лежачи» або «партер». 

Дискусія. Кількість загальновідомих робіт у галузі аналізу технічної 

підготовленості спортсменів у різних видах єдиноборств дуже велика [1, 3, 17 та 

ін.]. Багато вчених приділяли увагу цьому напрямку [4, 8, 11], але більшість робіт 

була присвячена особливостям ведення змагальної діяльності в цілому, 

розкриваючи деякі питання застосування ударної або комбінованої техніки [20, 

21], не акцентуючи уваги на окремих напрямках технічної підготовленості, 

виходячи з особливостей правил спортивних змагань. 

На думку авторів [5, 6, 8, 21], саме змішані єдиноборства мають широкий 

технічний арсенал і можливості застосування, як ударних, так і борцівських 

техніко-тактичних дій.  

При такому величезному обсязі технічних дій на перший план виходить 

майстерність володіння технікою за окремими напрямками, одним з яких є 

борцівська техніка та вміння розумно та своєчасно її поєднувати з іншими техніко-

тактичними діями ударної спрямованості. 

Як відомо з літературних джерел [2, 3, 17, 20, 21, 22], на сьогодні ударна 

техніка руками та ногами у спортивному рукопашному бою є базовою та 

приносить спортсменам основну кількість балів на змаганнях. Але дослідження 



IІ. Науковий напрям 

361 

 

 

доводить, що не лише завдяки ударній техніці рук і ніг досягаються перемоги у 

змішаних єдиноборствах. Багато часу змагального поєдинку бійці також 

проводять змагаючись у борцівскому напрямку, причому в різних положеннях.  

Відомо, що техніка боротьби дуже складна та потребує багато часу на 

проведення підготовчих тактичних дій. Треба також зазначити, що особливостями 

рукопашного бою є обмежений час на виконання борцівської техніки (згідно 

правил спортивних змагань – п’ять секунд). Такі обставини ускладнюють і 

знижують можливість застосування техніки боротьби. Але в ході роботи нами 

виявлена висока результативність виконання кидкової техніки в положенні 

«стійка» та «напівстійка». На нашу думку це пов’язане з особливостями ведення 

бою, які притаманні змішаним єдиноборствам. До них можна віднести: висока 

стійка; швидкісна динаміка поєдинку; ведення поєдинку в різних положеннях; 

великий арсенал застосування технічних дій; можливість нанесення ударів при 

захопленні суперника; початок атакуючих дій з дальньої дистанції й іноді без 

попереднього захоплення.  

Окремо необхідно зазначити, що у положенні «лежачи» та «партер» ударну 

техніку правилами спортивних змагань із рукопашного бою застосовувати 

заборонено, тому спостерігаємо зниження результативності виконання техніки 

боротьби, окрім виконання утримань, але завдяки тільки цьому технічному 

прийому здобути перемогу, нажаль, неможливо, на відміну від спортивних видів 

боротьби. 

У руслі вищевикладеного зазначимо, що одним з факторів, що впливає на 

підвищення популяризації змішаних єдиноборств є велика можливість здобути 

перемогу достроково. Одним з шляхів здобуття «чистої» перемоги над 

суперником є виконання задушливого або больового прийому. Але нажаль, 

обмеження часу на виконання зазначених техніко-тактичних дій, зменшує 

відсоток можливості закінчити поєдинок достроково. 

На нашу думку, запорукою вдалого виконання цієї групи прийомів під час 

змагального поєдинку є використання швидкої динаміки поєдинку та 

використання її, як засобу виконання підготовчих дій для реалізації основної фази 

больового або задушливого прийому. 

Висновки. На сучасному етапі розвитку змішані єдиноборства, зокрема й 

рукопашний бій, включають у себе практично весь арсенал відомих техніко-

тактичних дій, притаманний класичним видам єдиноборств, як ударної, так і 

борцівської спрямованості. Така обставина ставить підвищені вимоги щодо 

удосконалення навчально-тренувального процесу, особливо, на етапі початкової 

підготовки. 

Розроблена структура техніки борцівських дій рукопашного бою дозволяє 

більш детально уявити їх різноманітність і визначати основні положення та 

особливості їх виконання для здобуття перемоги над суперником. 

З огляду на реалії сьогоднішнього дня у змішаних єдиноборствах не можливо 

здобути перемогу виключно за рахунок ударної техніки, зовсім не володіючи 

технікою боротьби. Значний проміжок часу змагального поєдинку бійці проводять 

виконуючи борцівські прийоми. Причому виконання техніки цього напрямку 

можливе при наявності щільного контакту з суперником, його захопленням за одяг, 

тулуб або кінцівки. 
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Техніка боротьби в змішаних єдиноборствах дуже різноманітна та нараховує 

тисячі прийомів і варіацій їх виконання, така обставина ставить підвищені вимоги 

щодо фізичної та психологічної підготовленості спортсменів. Ударна техніка 

обмежена у застосуванні в окремих положеннях, в яких опиняються бійці під час 

поєдинку, а борцівська техніка може виконуватися у будь яких положеннях, саме 

ця обставина надає прийомам боротьби особливого значення. Досконале 

володіння технікою боротьби, особливо в положеннях «лежачи» та «партер» 

підвищує можливість здобуття дострокової перемоги над суперником. 
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