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Під час проведення малоконтактної навчальної сутички з легким та малим 

партнером тренується влучність попадання ногами по цілях, оскільки малий 

суперник швидше пересувається, ніж великий і реакція на зміну його позиції 

відпрацьовується поступово до автоматизму, після чого удари по вразливих 

крапках на тілі рівного чи більшого за розмірами суперника будуть значно 

влучнішими. 

 

2.17. Оптимізація спеціальної гнучкості та координації спортсмена 

бойового хортингу 

 

Під час проведення сутички спортсмен бойового хортингу часто 

використовує ударну техніку ніг у різні рівні (верхній, середній, нижній) і часто 

стикається з необхідністю піднімати ногу вище поясу, а якщо він наносить удар у 

голову – то й узагалі піднімати ногу максимально високо. Це пов'язано з 

підтримкою рівноваги, а через неї і з самим земним тяжінням. Відсутність 

достатньої гнучкості при цьому, тобто здатність до виконання деяких дій ногами з 

необхідною амплітудою не дозволяє діяти ефективно. 

Якщо розглянути в цілому людське тіло як механічну систему, виявиться, 

що для підтримки гнучкості треба постійно підтримувати суглоби у відповідному 

стані готовності до виконання амплітудних рухів. Вправи на розтяжку для 

збільшення рухливості суглобів треба повторювати день у день, тому що природа 

не терпить нічого зайвого, й якщо досягнуті успіхи не підкріплювати, то зв'язки та 

м'язи швидко повертаються до вихідного не розтягнутого стану. 

Спеціальна розтяжка у бойовому хортингу призначена саме для ніг. Вона 

буває кількох видів. Для підготовки спортсмена вони всі важливі, й тому 

займатися ними треба в комплексі. Шпагати: поздовжній – це коли одна нога 

висувається вперед, а інша назад; поперечний – коли ноги розсуваються вбік, 

тобто в обидва боки; вертикальний шпагат – коли обидві ноги направлені по 

стінці, тільки одна вгору, а інша вниз. 

Звичайно, повні всі ці шпагати є кінцевим результатом тренування 

розтяжки, вищою формою, до якої треба прагнути, але не відразу, а поступово, 
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щоб потроху звикали м'язи, зв'язки й інші деталі людської конструкції ніг. Для 

тренувань корисно мати у спортивному залі надійну опору, наприклад – 

гімнастичну стінку. А якщо розминка проводиться на дощатій або паркетній 

підлозі, під одну п'яту непогано підкласти якусь ковзну поверхню, і тоді ця нога 

буде легко ковзати по підлозі. 

Для вертикального шпагату не варто відразу працювати на стінці. Спочатку 

краще пробувати сідати на підлогу і, вхопившись рукою за п'яту, задирати її 

якомога вище, одночасно випрямляючи ногу в коліні. Ногу рекомендується 

періодично міняти. 

Другим за важливістю видом розтяжки можна вважати розминку пахових 

з’єднань, що дозволяє істотно підвищити рухливість ніг у тазостегновому 

зчленуванні. Займатися такими вправами краще сидячи: ритмічно впираючись 

ліктями в коліна, постарайтеся поступово досягти такого положення, коли обидва 

коліна будуть торкатися підлоги. З тієї ж вихідної посадки потроху задирайте 

п'яту все вище і вище. З часом можна торкнутися нею (а може, й обома п'ятами 

одразу) власної потилиці. 

Існує й інший вид розтяжки – в русі. Для цього необхідно виконувати махові 

рухи ногами вперед і назад, з боку в бік, намагаючись досягти максимальної 

амплітуди розмахів. Опора тут спочатку теж потрібна, і в якості такої найкраще 

підійде гімнастична стінка. Пізніше можна буде виконувати махи ногами зовсім 

без опори. А коли це буде освоєно, можна спробувати просто утримувати підняту 

вперед або вбік випрямлену ногу. 

Почати можна зі звичного рівня стегон, поступово прагнучи до стійкої 

рівноваги з ногою, винесеною на рівень голови. В ідеалі ця вправа має 

виконуватися й без опори. Для спортсмена бойового хортингу найбільш 

важливий, зрозуміло, другий вид розтяжки, оскільки саме таким чином працюють 

суглоби ніг при виконанні ударів ногами. Хоча й обидва інші види розтяжки теж 

цілком можуть стати в нагоді у сутичці, принаймні для того, щоб не отримувати 

травм, якщо супротивник раптом захопить вашу ногу або раптовою підсічкою 

змусить широко розставити ноги. 
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Гнучкість спортсмена бойового хортингу не вичерпується одними лише 

ногами. Ухиляючись від атак і застосовуючи захист уходами й ухилами, 

спортсмен мимоволі повинен проявляти певну гнучкість хребта, а при ударах 

ногами з розворотом, як, втім, і при більшості дій ногами, слід мати еластичні, 

рухливі суглоби ніг – від тазу і до самих кінчиків пальців. Вправи на загальну 

гнучкість хребта досить прості: це різного роду нахили та повороти. 

Можна проводити їх стоячи з широко розсунутими ногами, тоді нахилятися 

треба буде так, щоб торкнутися підлоги руками, а з часом, коли позначаться 

шпагати, можна дотягнутися до підлоги і ліктями, а при нахилах в сторони 

необхідно тягнутися чолом до коліна. Збільшенню глибині нахилів сидячи добре 

допомагає гімнастична палиця, пропущена під п'ятами. Такі нахили, крім того, 

розвивають м'язи спини і черевного преса. 

Спеціальна координація спортсмена бойового хортингу 

Спортсмени бойового хортингу під час проведення сутички, наносячи удари 

ногами, іноді застосовують дуже велику маневреність і складні пересування. 

Максимальної сили удару можна досягти тільки оптимальною скоординованістю 

рухів усього тіла, зокрема ніг, тулуба та рук, а також правильною роботою 

суглобів і м'язів. Велике значення на вражаючу здатність удару також має 

психічний стан, налаштованість на здійснення руху. 

Постава при виконанні удару ногою тримається рівно та впевнено з повним 

контролем рівноваги. Це значно відбивається на жорсткості удару, його 

вражаючих наслідках, а також інших факторах ефективності. Таким чином можна 

зробити висновок, що координація ударних частин здійснюється за рахунок 

попередніх частин ноги, тобто – гомілки, а координація гомілки відбувається за 

рахунок контролю та координації тазостегнового суглоба, тазу і попереку, а 

натомість і всього тулуба в цілому. 

Послідовність імпульсного включення частин тіла для виконання удару 

ногою: 

винесення коліна вперед на суперника; 
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невелике розгинання опорної ноги, що створює випереджувальний рух тазу 

по відношенню до коліна і ступні; 

рух вперед стегна опорної ноги; 

поступальний рух тулуба, що створює випереджувальний рух ударної ноги; 

викидання ступні з підготовленим формуванням до цілі. 

Цей ударний рух супроводжується повним зоровим контролем очима та 

відчуттям координації у просторі.  

Для збільшення сили удару треба виконати наступні дії: 

до початку виконання удару максимально розслабитися: фізично та психічно 

налаштуватися; 

змістити центр ваги тіла у напрямку удару; 

за допомогою імпульсу викинути тазом коліно атакуючої ноги, що різко 

збільшить швидкість поступального руху ноги в останній фазі удару; 

перед самим контактом миттєво максимально стиснути ступню в необхідне 

формування і сконцентруватися психічно на поразку суперника. 

Дальність удару ногою збільшується за рахунок роботи тулуба (його 

невеликого відхилення), що досягається випереджальним рухом стегна по 

відношенню до тазу, а також призводить до попереднього розтягування м'язів 

тулуба, тобто сприяє створенню необхідних умов для здійснення подальшого 

скорочення й активного включення м'язів тулуба в ударний рух. 

При виконанні удару ногою по противнику треба не тільки вразити ціль, що 

можна зробити як за допомогою дуже сильного удару, так і за допомогою 

несильного, але влучного і жорсткого удару в уразливе місце, і, що не менш 

важливо, не втратити рівновагу, потрапити в ціль і швидко перейти до наступних 

технічних дій. 

Зі збільшенням ступеня майстерності та рівня фізичної підготовленості 

збільшується і значення максимальної швидкості руху ударних частин ноги 

(ступні та коліна). Спеціальна координація при нанесенні удару грає велику роль у 

виборі уразливих крапок на тілі суперника у моменти швидкісних мінливих 
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ситуацій сутички, а також нанесенні ударів із нестандартних положень, у 

стрибках, на відходах і при комбінуванні ударних серій. 

Координація техніки ніг у пересуваннях. Для вибору правильної дистанції 

та зручного стартового положення для удару ногою спортсмену бойового 

хортингу необхідно здійснити необхідне пересування. Стійка бойова позиція, 

плавні та розмірені кроки завжди дадуть йому можливість змінити напрямок руху, 

розірвати дистанцію і завдати удару ногою. Гарне почуття контакту з поверхнею 

(підлогою хорта, покриттям) додасть спортсмену бойового хортингу впевненості 

як у виконанні захистів ногами (підставок і блоків), так і в атакувальних діях 

(наносячи удари). 

Під час проведення сутички у бойовому хортингу спортсмени 

використовують пересування, які дозволяють зайве не витрачати енергію, 

наприклад, не використовуються боксерські перестрибування, які забирають 

багато сил, а іноді при здійсненні захватів на кидок дезорієнтують у просторі та не 

дають змоги впертися ногами в підлогу для виведення суперника з рівноваги. 

Рухатися потрібно рівно настільки, скільки вимагає ситуація. Ніхто не забирає у 

спортсмена бойового хортингу можливість перекачувати вагу з ноги на ногу, але 

це має бути викликано реальною тактичної необхідністю. 

Стійка у глибокому випаді вперед або присід на задню ногу теж не потрібні, 

натомість присіди та випади в бойовому хортингу використовуються у момент 

підсідання під суперника для проведення кидка. Такі економічно необґрунтовані 

дії та безцільні пересування обмежують технічний потенціал спортсмена бойового 

хортингу і дають противнику можливість передбачати ударні дії ногами навіть із 

дальньої дистанції. 

Пересуваннями спортсмен може швидким підкроком підійти для нанесення 

прямого удару ногою в тулуб або голову. Бічним кроком у однобічній бойовій 

стійці можна наблизитися до суперника для проведення бічного удару задньою 

ногою, стороннього удару передньою ногою. Простий крок ногою вперед дасть 

можливість спортсмену бойового хортингу підібрати дистанцію для проведення 

коротких прямих і бічних ударів. Зміщення вбік може зробити зручним 
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проведення кругового удару або зворотнокругового удару в тулуб або голову, а 

також заднього удару в сонячне сплетіння чи живіт із розворотом через спину. 

Швидкісні зупинки на місці після виконання відкроку назад передують 

гарному виконанню удару зверху, а пропускання або провал суперника після 

удару зміщенням з лінії атаки надає можливість для проведення бічного удару 

коліном у тулуб, або бічного удару ступнею позаду стоячою ногою. Всі ці умови 

виникають постійно під час мінливих епізодів сутички, які спортсмен бойового 

хортингу має навчитися відслідковувати, швидко з'ясовувати та рішуче 

використовувати. Мале зволікання у цьому випадку дає можливість суперникові 

уникати ударних атак ногами та контратак, надає йому впевненості у тому, що 

його помилки залишаються безконтрольними та безкарними. 

Якщо спортсмен бойового хортингу під час розвідки виявив, що суперник 

має вищі швидкісні якості за нього, у цьому випадку кращим виходом буде 

зблизитися, брати щільні захвати та наносити удари колінами, однією рукою 

(виконуючі перезахвати руками), контролюючи таким чином його пересування 

захватом. Особливу увагу в таких випадках необхідно приділяти своїм коронним 

ударам ногами та зручним захватам. Іноді тільки це може спрацювати в якості 

ефективного проведення ударно-блокувальних дій ногами. 

 

2.18. Основні тренувальні вправи для вдосконалення базової техніки ніг 

у системі бойового хортингу 

 

Ноги – найважливіша частина тіла для пересувань у сутичці, яку не можна 

недооцінювати. Саме ногам ми зобов'язані можливістю пересуватися, стояти, 

стрибати, брикатися і бігати. Іншими словами, ноги виконують складну роботу по 

синхронізації з іншими органами тіла для виконання потрібного завдання. 

Доглядати за ногами та стежити за їх станом не складно. Вправи для зміцнення 

м'язів ніг – ключ до їхнього здоров'я. Здоров'я ніг – їх сила і краса. 

Вправи для розвитку мускулатури ніг розділені на три основні групи: 

1. Вправи для розвитку передньої поверхні стегна. 
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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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