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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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2. Вправи для розвитку задньої поверхні стегна. 

3. Вправи для розвитку м'язів гомілки. 

Користь вправ для ніг: 

З часом хрящ, що з'єднує кістки колінного суглоба, зношується. Коли 

зношується суглобова сумка, суглоб не може нормально функціонувати, що 

викликає біль у коліні. Регулярне й дисципліноване виконання вправ на зміцнення 

м'язів ніг може захистити від остеоартриту коліна. 

Дотримання режиму регулярних тренувань для зміцнення м'язів ніг вимагає 

не тільки вольових зусиль, а й задіяння великої кількості м'язової маси. Інтенсивне 

використання м'язової маси в процесі тренування збільшує кількість спалених 

калорій. Крім того, вибір певних вправ для ніг допомагає наростити сухі м'язи. 

Нарощування сухих м'язів призводить до підвищення тонусу та пружності ніг. 

Ще одна перевага нарощування сухої робочої м'язової маси на ногах – 

помітне поліпшення обміну речовин, що допомагає спалити більше жиру з усього 

тіла 

Регулярне виконання вправ для ніг зміцнює здоров'я ніг і зменшує 

ймовірність усяких захворювань ніг, а також покращує роботу всіх органів 

загалом. 

Тренування ударів ногами 

Для підготовки та вдосконалення ударів ногами використовуються 

різноманітні тренувальні методи. При тренуваннях, спрямованих на 

відпрацювання самої правильності техніки удару ногою необхідно проводити 

багато повторів. Причина у тому, що таке тренування розвиває відчуття рівноваги, 

збільшує силу і мускулатуру ніг. 

Справа в тому, що при такому способі проведення вправ необхідно ноги 

тримати протягом деякого часу в різних положеннях: від рівня колін до 

положення вище голови. Головна користь від цих вправ у тому, що поліпшується 

відчуття рівноваги і посилюється верхня частина ніг, за рахунок розвитку 

квадрицепса і стегнових м'язів. Крім того під час багатоповторних вправ 
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зміцнюється також опорна нога. При вправах необхідно працювати як нижньою, 

так і верхньою частинами тіла. 

Багатоповторна вправа для тренування удару ногою. Повільно 

проводячи удар ногою й утримуючи верхню частину тіла випрямленою, 

спортсмен бойового хортингу розвиває почуття рівноваги. Зверніть увагу на те, 

щоб не випрямляти опорну ногу до кінця. Більшість травм при тренуваннях ударів 

ногами відбувається саме через випрямлену опорну ногу. Для початку багато 

повторним методом треба відпрацювати прямий, бічний і сторонній удари ногами. 

При будь-якому ударі ногою якомога вище піднімайте коліно, навіть при 

тренуванні ударів у більш низькі частини тіла. Піднімайте повільно коліно, потім 

вдаряйте ногою, наприклад: підняти ногу до рівня колін і в кінцевому положенні 

витримати статичне навантаження від трьох до п'яти секунд. Потім ногу повільно 

поверніть у попереднє положення. Не робіть нічого швидко. Потім повторіть той 

же удар, але вже до рівня поясу. 

Продовжуйте цю вправу без перерви, поступово дійшовши до рівня грудей і, 

нарешті, голови. Якщо зможете, то спробуйте вдарити і вище своєї голови. Якщо 

протягом вправи відчуєте пекучий біль, то це ознака того, що м'язи розвиваються, 

а це якраз те, що потрібно для того, щоб вільно і ефективно володіти ногами. 

Вправи такого типу можна проводити щодня. Вправи виконуються обома ногами. 

Якщо ноги недостатньо сильні, збільшуйте кількість повторів. Якщо дозволяє 

розтяжка, повторюйте удари в усі рівні, тобто в коліно, живіт, груди та голову 

тричі поспіль без перерви. Для тренування початківця треба спробувати лише 

одну серію. У разі больових відчуттів вправу припиніть. 

Основним завданням багатоповторної вправи ніг є дійти до такої стадії, коли 

зможете щоденно тренувати удари по всіх чотирьох рівнів. Три або чотири 

повторення спортсмен бойового хортингу зможе проводити після кількох тижнів 

тренувань. При такого типу вправах у багатьох виникають проблеми з 

утримуванням рівноваги, тому поки не з'явиться гарне почуття рівноваги, 

використовуйте в якості опори гімнастичну стінку. 
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Вправа з партнером. Незалежно від ступеня розтяжки, починати треба з 

ударів у нижні частини тіла. В останній стадії прямого, бічного, стороннього, 

кругового та заднього ударів ногою спортсмен бойового хортингу кладе ударну 

ногу на плече стоячого на колінах партнера. Після цього партнер має піти, а 

спортсмен спробує утримати ногу в цьому ж положенні без його допомоги. 

При наступній вправі треба стояти на одній нозі біля стіни. Партнер піднімає 

спортсмену бойового хортингу ногу поступово вверх, тримає її у верхньому 

положенні, а також піднімає до можливого. Після цього треба повільно опустити 

ногу на підлогу, партнер при цьому має створювати нозі помірний опір. Ця вправа 

підвищує силу мускулатури ніг. Також її можна пробувати опускаючись і 

піднімаючись з присідання. 

Головна перевага вправи в тому, що при її виконанні задіяні різні м'язи. 

Досить корисно, щоб ці вправи стали частиною щоденного тренування, і тоді 

проявиться результат у поліпшенні техніки ударів ногами. При повільному 

нанесенні зворотнокругових ударів необхідно привчатися не тільки тримати 

рівновагу, а й слідкувати за поглядом при розвороті, щоб звикнути контролювати 

дії суперника у випадку, коли на долю секунди спортсмен розташований до нього 

спиною. 

Тренування ніг на витривалість 

Під час проведення сутички бойового хортингу, його результат часто 

вирішується наприкінці сутички, а якщо рівні суперники, то у призначеному 

додатковому часі. Він повністю залежить від витривалості, як загальної 

витривалості організму, так і локальної витривалості ніг. 

У тренувальному процесі якщо спортсмен бойового хортингу працює над 

ударною технікою ніг, то тривалість тренувань також завжди залежить від 

витривалості ніг. Значення витривалості ніг зростає насамперед на змаганнях, при 

продовженні часу боротьби. 

Досвідчені спортсмени бойового хортингу завжди проводять більшість часу 

вже не над самою технікою виконання ударів ногами, а використовують багато 

вправ, націлених на підвищення сили та витривалості ніг. Вони спрямовані на 
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поліпшення ударів ногами, почуття рівноваги та збереження витривалості до кінця 

сутички. Спортсмени регулярно тренують кілька комбінацій, що містяться також у 

формах бойового хортингу для того, щоб ефективно їх застосовувати у сутичках. 

Імітаційні вправи на витривалість ніг. При першому розділі вправ на 

витривалість ніг застосовуються вправи, що тренують швидкісні пересування й 

імітаційні удари по повітрю. Також тренуються переходи з однієї стійки в іншу. 

Використовуються переходи з лівобічної бойової стійки в правобічну, потім назад. 

Дуже ефективно застосовуються пересування в нижній бойовій стійці з 

нанесенням ударів ногами по повітрю. 

При такому способі вправ можна самим придумувати різні комбінації, 

відповідні статурі спортсмена бойового хортингу, так, щоб вони стали частиною 

його особистого тренування. Спочатку можна включити, припустимо, 

пересування з одиночними прямим ударами, а потім у повтореннях – з двома, 

трьома повтореннями. 

Вправи у нанесенні ударів ногами з присіданнями. Присідання у цьому 

випадку є додатковим обтяженням простого виконання ударів ногами. Для 

виконання вправи зігніть ноги в колінах до такої міри, щоб верхня частина ніг 

стала паралельною підлозі. Швидко випрямитеся, зробіть удар ногою і 

поверніться в попередню позицію присіду. Можете проводити прямі, бічні, 

сторонні, задні, кругові удари з присіду, чергуючи при цьому удари правою і 

лівою ногою. Удари не обов'язково мають бути високими, але необхідно 

проводити їх технічно правильно і сильно. 

Наприклад, при проведенні стороннього удару ногою спочатку підніміть 

коліно, поверніться на нозі й тільки після цього проведіть удар. Коли вдасться це 

зробити, перейдіть до вправ, що включають у себе два чи більше ударів ногою між 

двома присіданнями. Випряміться, проведіть бічний і сторонній удар однією 

ногою підряд, поверніться в присід і повторіть те ж саме іншою ногою. Комбінації 

ударів підбираються індивідуально. Завдяки присіданням вправляється 

квадрицепс. 
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Присідання з дуже великим вантажем не застосовуються, оскільки надмірне 

навантаження буде спотворювати стійку. При виконанні вправи можна 

застосовувати легкі гантелі, але найкраще працювати, користуючись вагою 

власного тіла. Спочатку спортсмен бойового хортингу буде дуже швидко 

стомлюватися, але поступово до нього прийдуть і сила й швидкість. 

Вправи у нанесенні ударів ногами з обертанням і в стрибках. Спортсмен 

бойового хортингу підстрибує та розвертається в стрибку на 180º, коліна при 

цьому притискає до грудей і повертається до первісної позиції. Після того, як 

упевнено виходить стрибок з розворотом на 180º, можна перейти до стрибків з 

розворотом на 360º. Закінчувати потрібно стрибок завжди в тій самій позиції, з 

якої він починався. 

Завдяки притискання колін до грудей зміцнюється верхня частина 

квадрицепса та з'єднані з ним абдомінальні м'язи. Протягом кожного з тренувань 

необхідно робити декілька повних обертів, щоб спортсмен бойового хортингу 

звикав не тільки до навантаження на ноги, а й підвищував свої координаційні 

здібності. 

Присідання на одній нозі (тренування опорної ноги при ударах ногами). 

Спортсмен бойового хортингу кладуть одну ногу на гімнастичну лаву, а на інший 

присідають так низько, як це тільки можливо. Потім повільно піднімаються, 

тримаючи при цьому верхню частину тіла випрямленою. Ця вправа повторюється 

як мінімум десять разів. Ноги міняти тільки один раз, щоб відчути в них пекучий 

біль. 

Завдяки використанню вправ на витривалість ніг та зверненню уваги на 

фізичну й спеціальну підготовку мускулатури ніг при тренуваннях, можна різко 

поліпшити рівень ударної техніки ніг та їх локальну витривалість. 

Розвиток швидкості ударів ногами 

Швидкість – це фізична величина, що відповідає відношенню переміщення 

тіла до проміжку часу, за який це переміщення відбувалось. При нанесенні удару 

ногою ударна частина ноги переміщується за короткий проміжок часу до 

вразливої крапки суперника, завдяки чому відбувається удар ногою. У сучасній 
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фізіології швидкість – це специфічна рухова здатність людини до високої 

швидкості рухів, виконуваних за відсутності значного зовнішнього опору. 

Для розвитку швидкості ударів ногами використовують повторне, 

максимально швидке виконання тренованих ударних рухів по сигналу. Досить 

ефективними є вправи в полегшених умовах, однак у сутичці бойового хортингу 

доводиться стикатися зі складними реакціями, для виконання яких необхідно: 

адекватно оцінити ситуацію сутички; 

прийняти рухове рішення для нанесення удару ногою; 

оптимально виконати удар ногою. 

При цьому, чим більше наявних варіантів рухової реакції, тим важче саме 

його прийняття і триваліший час відповіді на реакцію. Чим більше рефлекторним 

є рух, тим меншу напругу при цьому відчуває нервова система і тим швидше 

реакція і сам ударний рух ноги спортсмена бойового хортингу. Відточуючи 

техніку сутички в різних комбінаціях і зв'язках, спортсмен вирішує завдання 

прискорення прийняття рішень щодо нанесення ударів ногами. 

Головне значення для швидкості реакції під час проведення сутички грає 

здатність бачити рухи противника. У цьому і полягає головне завдання тренування 

на швидкість ніг. Вправи при цьому поступово ускладнюються шляхом: 

збільшення швидкості переміщення ударної частини ноги до цілі; раптовості 

появи ударної частини ноги; скорочення дистанції від ударної частини ноги до 

уразливої крапки на тілі суперника. Швидкісні здібності дуже специфічні, й якщо 

необхідно збільшити швидкість ударних дій ногами, то треба тренувати швидкість 

виконання саме цих рухів – певних ударів ногами. 

Для розвитку швидкісних здібностей ніг виконуються вправи, що 

відповідають трьом основним умовам: 

виконання ударної дії ногою максимально швидко; 

техніка удару ногою має бути досконало вивчена; 

під час тренування не повинно відбуватися зниження швидкості виконання 

удару ногою. 
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Вправи на розвиток швидкості ніг 

1. Виконання одиночних ударів ногами з максимальною швидкістю по 

повітрю, чи на мішках або лапах. 

2. Нанесення серійних ударів ногами з максимальною частотою. Всього 

виконується 5–6 серій по 2–5 ударів, які повторюються 3–4 рази через 1–

2 хвилини відпочинку, протягом якого необхідно постаратися повністю 

розслабити м'язи, що виконують основну роботу у вправах. 

3. Послідовне нанесення довгих серій ударів ногами з подальшим 20-

секундним відпочинком. Вправа виконується протягом 3 хвилин. 

4. Виконання серій ударів ногами по тенісному м'ячу, прикріпленому на 

довгій гумці до стелі або стіни спортивного залу. 

5. «Двобій з тінню», під час якого виконуються одиночні удари ногами або 

серії по 3–4 удари з максимальною швидкістю в поєднанні з пересуваннями, 

обманними фінтами та різноманітними захистами. 

Для розвитку швидкості намагайтеся на тренуваннях працювати на 

швидкість, а не на силу: на мішку, у відпрацьовуваннях, у навчальних і 

контрольних сутичках. 

Також допомагає щоденне нанесення швидких ударів ногами по повітрю – 

по 50–100 ударів за підхід, однак на початку буде важко, тому почніть з 10 

одиночних прямих, бічних і сторонніх ударів, а також комбінацій різних ударів. 

Необхідно працювати з максимальною швидкістю. 

Надалі можна відпрацьовувати подібним чином улюблені багатоударні 

комбінації, що залучають всі удари ногами. З часом можна підвищувати число 

ударів у підході, тобто від 10 дійти поступово до 50 швидких ударів або серій. 

Також необхідно одночасно з тренуванням швидкості підвищувати свою ударну 

витривалість ніг. 
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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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