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тренувань корисно запрошувати спортсменів бойового хортингу зі своїми 

тренерами з інших колективів, менш знайомих за стилем ведення сутички. 

Під час проведення занять з бойової практики слід надати спортсменам 

бойового хортингу самостійність у виборі технічних засобів, не втручатися під час 

сутичок, а для настанов використовувати тимчасові перерви між сутичками. 

У практиці вивчення прийомів бойового хортингу, засобів спеціальної 

фізичної підготовки слід підбирати різних за стилем ведення сутички партнерів 

для проведення вільних тренувальних сутичок, давати певні техніко-тактичні 

завдання та вимагати їх виконання з урахуванням підготовленості партнера і його 

можливостей. Навчання прийомам бойового хортингу та підвищення спеціальної 

фізичної підготовки має бути повсякденним як для спортсменів-початківців із 

застосуванням елементарних технічних засобів, так і для майстрів з усією їх 

складною і різноманітною технікою. 

 

2.15. Методичні вказівки щодо виконання та постановки ударів руками 

в системі бойового хортингу 

 

Виходячи з того, що раціональна узгодженість фаз ударного руху є 

найважливішим фактором, який визначає ефективність удару, доцільно процес 

загальної та спеціальної фізичної підготовки, а також цільові тренування для 

постановки ударів планувати з урахуванням індивідуальних швидкісно-силових 

здібностей спортсменів. Але є спільні важливі принципи, на які слід звернути 

увагу. 

1. При відпрацюванні ударів необхідно уникати зайвої напруги в області 

плечового поясу. Привчити свої плечі також брати участь у роботі, але якщо 

необхідно зробити підставку і захиститися від удару збоку, то це робиться рухом 

замкнутого в ліктьовому суглобі вигину плеча та передпліччя, і в цьому випадку 

плече піднімається, але при відповідних діях воно опускається автоматично і не 

створює стан скованості. При піднятому плечовому суглобі бічні м'язи тулуба 

будуть розтягнутими і максимальна концентрація сили неможлива. 
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Крім того, постійно підняті плечі забирають багато енергії, яку краще 

застосувати в продовженні сутички на ефективну техніку. На цьому прикладі 

можна зрозуміти, що плечі в процесі сутички при необхідності піднімаються, але в 

моменти готовності і пересувань вони опущені, розслаблені та готові виконувати 

різкі вибухові напруги – швидкісно-силові ударні та захисні дії. 

2. При нанесенні ударів рукою зап'ястний суглоб залишається в прямому 

положенні сильно зафіксованим м'язами передпліччя. В момент контакту з 

ударною ціллю зап'ястя має бути напружене, але пройшовши фазу контакту, його 

необхідно частково розслабити. Неможливо провести повноцінну сутичку із 

постійно напруженими зап'ястями, процес ударів і перерв супроводжується 

постійним напруженням і розслабленням. Таким чином підтримується висока 

працездатність передпліч і зап'ясть у певний проміжок часу, яка називається 

спеціальною витривалістю. 

3. Для підвищення ефективності удару істотне значення має 

випереджальний рух таза по відношенню до плечового поясу, що призводить до 

попереднього розтягування м'язів тулуба і сприяє активному їх скороченню, а 

також включенню цих м'язів в ударний рух. 

Таз при цьому рухається вперед, а пояс верхніх кінцівок відстає, тому при 

відпрацюванні ударів руками по важкому мішку необхідно використовувати 

роботу всього тіла, вкладати всю свою вагу в удар, віддавати по кінетичному 

механізму через плече – передпліччя – кисть на ударну частину кулака всю ударну 

міць здійснюваного руху, де сила удару тісно пов'язана – р<0,05 – з 

максимальними швидкісно-силовими здібностями м'язів плечового поясу та 

верхніх кінцівок, що і є індивідуальними можливостями спортсмена, які 

розвиваються в процесі такого спеціального тренування. 

4. При нанесенні ударів руками існує принцип передачі ударного імпульсу 

за рахунок прямого і максимально можливого контакту з ціллю, на яку 

здійснюється атака. При нанесенні прямого або бічного удару положення 

передпліччя в кінцевій фазі знаходиться приблизно паралельно підлозі, а значить 

кут додатку сили – 90° (прямий), що дає максимальну ефективність при ударі. 
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Наносячи удар знизу необхідно навчитися самостійно вибирати кут додатку сили 

згідно швидких змін ситуації сутички. Це залежить від того, як і наскільки 

нахилився суперник, чи достатньо близька дистанція від вас до підборіддя 

суперника та інших мінливих факторів. 

5. При нанесенні ударів у сутичці або відпрацюванні ударів по мішку завжди 

дивіться туди, де перебуває або має знаходитися голова суперника. Не відривайте 

надовго погляд від цього місця і не послабляйте пильності в сутичці. Це має стати 

звичкою – завжди стежити за діями свого суперника. Можна периферійним зором 

бачити та відчувати: в якому положенні у суперника ноги, як він змінює стійку, 

куди і як іде після певних атак. 

Зосередивши увагу на очах і області голови суперника, не залишайте без 

уваги його кінцівки і тулуб. Таким чином, спортсмен звикає до швидкого аналізу 

ситуації сутички, вчасно виставляє блоки та підставки при захисті, вибирає зручне 

положення та больову ціль на тілі суперника при розвиненні атаки, швидко 

переходить від ударної до кидкової техніки, і навпаки. 

6. При підготовці та постановці ударів застосовуйте атаки як із лівобічної, 

так і з фронтальної та правобічної стійок, а також готуйте ті ж удари в положеннях 

партеру. Будь-яку техніку в бойовому хортингу можна використовувати як лівою, 

так і правою рукою. Необхідно поступово приходити до універсальності й 

володіти ударами та блоками досконало з обох сторін, не зациклюючись на одній 

улюбленій стійці та стороні. 

7. При постановці ударів пробуйте всі можливі дистанції, наносіть удари як 

з дальньої, так і з ближньої дистанції. Це може стати в нагоді у сутичці з різними 

супротивниками: високими, низькими, довгорукими тощо. Іноді в процесі сутички 

випадає вдалий момент для нанесення удару, коли суперник може відкритися на 

дистанції, яка на його думку не дозволить вам успішно атакувати. Підготуйте 

можливість покарати його за неуважність і розслабленість у даний момент. 

8. Практично всі удари в бойовому хортингу можуть наноситися з місця, з 

кроком вперед, з кроком назад, при скороченні та розриві дистанції, з відходом 

вліво і вправо, в стрибку тощо. Немає такого положення суперника на ударній 
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дистанції, яке безпечне для вас. Тому при відпрацюванні та нанесенні ударів 

ідеомоторно або практично виставляйте блоки і підставки, стежте за 

забезпеченням вашої безпеки в сутичці. 

Працюючи з мішком і наносячи удари, включайте в техніку імітацію блоків, 

відходів, піднурень під удар суперника, уявляйте удари та продумуйте можливі 

варіанти розвитку подій. Таким чином ведеться розумова робота і розумовий 

аналіз усього, що спортсмен робить і що взагалі відбувається на змагальному 

майданчику. Слід навчитися спостерігати й оцінювати суперника, не випускати з 

уваги навіть найменші деталі його техніки. Спостережливість і пильна увага в 

сутичці – постійний психофізичний стан досвідченого спортсмена бойового 

хортингу. 

9. В будь-якій ситуації сутички досвідчений спортсмен, який контролює дії 

суперника, може практично проти кожного удару завдати у відповідь удар, тому, 

завдаючи удару або серії, необхідно пам'ятати про захист, не дозволяти супернику 

завдати вам несподіваних контрударів. Необхідно максимально убезпечити себе 

від можливих відповідних швидких ударів з боку суперника, для цього в базовій 

техніці бойового хортингу введено правило, що кулак вільної руки завжди 

прикриває підборіддя. 

Якщо спортсмен правильно наносить прямий або бічний удар, може 

достатньо пригнути голову, то вийде положення, при якому плечовий суглоб руки, 

що б'є, прикриває підборіддя з одного боку, кулак вільної руки буде прикривати 

його з іншого боку, а ліктьовий суглоб і все передпліччя будуть прикривати тулуб 

збоку. Ймовірність пропустити при цьому удар знижується, а вільна рука 

розташована в зручному стартовому доударному стані. 

Після нанесення удару рукою необхідно швидко повернути її в положення 

ближче до підборіддя для застосування її в якості блокуючої руки. Жодна рука не 

повинна виконати зайвий безконтрольний рух, а навпаки обидві руки за 

допомогою тулуба та ніг працюють злагоджено. 

10. Весь процес сутички або тренування проходить з постійним 

переміщенням центру ваги, перерозподілом ваги тіла з однієї ноги на іншу. 
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Успішне виконання атакувальних і захисних дій, ударів, ухилів, пересувань 

повністю залежить від того, наскільки грамотно спортсмен володіє своїм тілом. 

Виходячи з цього, дотримуйтесь наступного правила – завжди при нанесенні 

ударів і блоків руками стежте за роботою ніг. Спортсмен, який досконало володіє 

пересуваннями та впевненою роботою ніг, може завжди випередити не настільки 

повороткого і спритного суперника. Є простий принцип збільшення сили удару за 

рахунок переміщення ваги тіла: якщо наносиш удар правою рукою – починай удар 

з положення, коли вага тіла на лівій нозі. І навпаки, якщо наносиш удар лівою 

рукою – вага тіла має бути на правій нозі. 

11. Дихання. У момент нанесення удару слід напружити мускулатуру 

черевного преса та зробити різкий видих. Цей видих буде природним, якщо він 

співпадатиме з імпульсним ударним рухом всього тіла. Вдихати краще в 

безпечному для ударної атаки стані, тому чергування вдихів і видихів у процесі 

сутички – один з важливих питань як концентрації ударів, так і загальної та 

спеціальної спарингової витривалості. 

Захисні дії спортсмена повинні супроводжуватися напругою мускулатури та 

короткочасною затримкою дихання в момент прийняття пропущеного удару. Цим 

можна зменшити наслідки від удару суперника, який вже пропустили. Це загальні 

принципи, але в кожному епізоді сутички для кожного спортсмена існують і 

можуть бути вироблені свої індивідуальні звички дихання. 

 

2.16. Методи розвитку спрямованої влучності ударів ногами і точності 

ударних рухів 

 

Основним завданням із розвитку влучності ударів ногами є доведення 

кожного удару ногою до відчуття надійного та стабільного попадання по цілі. Під 

час тренувань ударів ногами на точність використовуються різні методи, такі як 

відпрацювання ударів по цілях, що швидко з'являються; попадання по цілях на 

певній висоті; попадання по кількох цілях почергово тощо. Все це зумовлює 
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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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