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Дуже важливо не доводити підготовку до травм. Варто уникати внутрішніх 

синців біля сухожиль, нервів і кровоносних сосудів, а також навколо суглобів 

ліктя та зап'ястя. Ці області загартовують практикою повторних блоків і ударів по 

кожній з ударних частин, при цьому щоразу вдаряючи трохи інше місце. Кістку 

набивати потрібно дуже обережно. Після послідовних постійних занять 

поверхневий шар кістки стає товстіше, а це означає, що кістка зміцнюється і 

гартується. 

Регенеративна здатність кістки проявляється в ущільненнях і збільшенні 

щільності. Але це має відбуватися довгочасно. У фізіології кістковий наріст, який 

з'являється при ущільненні на поверхні кістки називається періостеум 

(Periosteum). Занадто великі ударні навантаження на кістку можуть привести до 

відділення періостеума (окістя) від поверхні кістки, і потім ці ділянки стануть 

затікати кров'ю та лімфою. 

Для відновлення кровопостачання та цілісності кістки може знадобитися 

довгий час – приблизно чотири – шість місяців, і спортсмен виб'ється зі 

змагального графіка, втратить підготовку й змушений буде лікуватися. 

Хворобливий процес не дасть можливості продовжувати загартовувати ці ділянки 

передпліччя. Тому у випадку одержання травми на тренуванні або змаганні, 

необхідно показати передпліччя лікареві і виконати рекомендації з відновлення 

травмованої частини. 

Важливість передпліччя у сутичці величезна, від його здоров'я й стану 

залежить упевненість у взятті захвата, виборі кута удару, сила удару, надійність 

блоку, ефективність больових і задушливих прийомів. 

 

2.23. Захисти та нанесення ударів ліктем у процесі спортивних змагань з 

бойового хортингу 

 

Ліктьовий суглоб людини складається з потужної плечової та ліктьової 

кістки. Замкнутий м'язовим корсетом, він є твердою й сильною зброєю. Удар 

ліктем один з найсильніших і найнебезпечніших ударів, внаслідок великої 
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швидкості й короткого шляху. Короткий важіль від плеча до ліктя й відсутність 

між ними суглобів, які служать амортизаційним елементом при ударі, робить удар 

ліктем небезпечним і глибоко проникаючим. 

На ближній дистанції сутички це є незамінною зброєю, й ліктем завдають 

удару в ближній сутичці так сильно й швидко, що захиститися від нього 

практично неможливо. На дистанції клінчу відпрацьовані удари й збивання ліктем 

допомагають упевнено діяти й не віддавати ініціативи. 

Лікоть як засіб атаки та захисту формується шляхом згинання руки в 

ліктьовому суглобі. Ударну поверхню становить область згинання ліктя, але вибір 

конкретної частини залежить від напрямку удару. У прикладному розділі бойового 

хортингу удар ліктем наноситься в голову прямо у відкриту частину обличчя, по 

переніссю прямо й збоку, у підборіддя збоку, зверху по голові й ключиці тощо. 

Гарний удар ліктем набагато сильніший, ніж удар кулаком або долонею. Твердим 

ударом можна послати в нокаут суперника більшої ваги й високого зросту. 

Арсенал ударної техніки в голову ліктем дуже великий, і вибір дії звичайно 

залежить від ситуації сутички. У спортивній сутичці ліктем у голову бити 

заборонено, щоб якнайбільше відгородити спортсменів від важких травм після 

отримання ударів цим твердим формуванням руки. Дозволяється ліктем наносити 

удари прямі по тулубу в грудину й живіт, по передпліччях, по плечах, по ногах. 

Дозволено також завдавати удару назад у тулуб супротивника, який захватив вас 

ззаду. У боротьбі в партері удари ліктем у голову наносити заборонено. 

Удари ліктем є похідними базовими ударами від ударів кулаком і голою 

рукою. Ці удари починаються рухом у плечовому суглобі. Удар ліктем 

підсилюється за рахунок включення маси всього тулуба в ударний імпульсний 

рух. Удар ліктем знизу є похідним від удару кулаком знизу, удар ліктем збоку в 

підборіддя або плече є похідним бічного удару кулаком, рубального удару ребром 

долоні збоку. 

Удар ліктем зверху є базовим для удару тильною стороною кулака й 

рубального удару ребром долоні по ключиці зверху, удар ліктем назад є базовим 

похідним для удару тильною стороною кулака вбік, ребром долоні в сторону: у 
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скроневу частину, шию, підборіддя суперника. Удар ліктем з розкручуванням 

назад є базовим для ударів кулаком, ребром долоні з розкручуванням у 

спортивному протистоянні бойового хортингу – ударів кулаком у рукавиці в 

голову з розкручуванням. У програмі бойового хортингу виділяють три основних 

формування ударної частини ліктя: вістря ліктя, підстава ліктя й зовнішня частина 

ліктя. 

Вістря ліктя. Вістря ліктя може застосовуватися як для удару так і для 

блоку. При цьому необхідно повністю зігнути руку в ліктьовому суглобі та 

зафіксувати кисть. Якщо кисть стиснути в кулака, то вигин ліктя буде ще 

жорсткіше й нерухоміше. Вістря ліктя є краєм кістки передпліччя й зручно 

застосовується при нанесенні бічних ударів ліктем. 

Підстава ліктя. Підстава ліктя формується твердим повним вигином руки в 

ліктьовому суглобі. Ця ударна частина ліктя найбільше травматична, тому що 

розташована на місці прикріплення сухожилля триглавого м'яза плеча до ліктьової 

кістки. Цією ударною частиною наносять удари ліктем зверху, вбік, назад і з 

розкручуванням. 

Зовнішня частина ліктя. Зовнішня частина ліктя найчастіше 

застосовується як блокувальний елемент підставок під удари в голову рукою в 

рукавиці в сутичці бойового хортингу, блокувальних підставок під удар суперника 

рукою чи ногою збоку по тулубу. Зовнішня частина ліктя може застосовуватися як 

із повним так і частковим вигином руки в лікті. 

Методика зміцнення ліктя 

Ліктьовий суглоб сам по собі потужний і його підготовка вимагає набивання 

з більшою силою набивних ударів. Силове набивання ударних частин ліктя має 

починатися з розминки рук у плечовому й ліктьовому суглобах. Якщо суглоби 

розігріті слабо, набивання починати не можна. Від сильного удару по мішку з 

піском не розігрітим суглобом спортсмен може отримати вивих не тільки 

ліктьового суглоба, а при неправильному виборі кута удару – вивих плечового 

суглоба. Після розминки, виконавши обертальні вправи, розтягувальні рухи м'язів 
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і сухожиль плеча та ліктя, можна приступати до вправ, що зміцнюють ударні 

частини. 

Можна наносити удари по м'якому, а потім по твердому мішку. Причому 

мішок має бути важким і закріпленим. Удари потрібно наносити в одне й теж 

місце по кілька разів, щоб ліктем відчути невелике поглиблення в мішку з піском 

і, наносячи удари в це поглиблення, ударна частина ліктя захоплює більшу площу 

на мішку, що дає можливість наносити удари досить великої сили. Тут 

відбувається одночасне зміцнення як ліктьового суглоба, так і плечового. 

Плечовий суглоб звикає до прийняття ударного навантаження на лікоть. 

Удари у тверду дерев'яну поверхню використовуються в основному для 

формування правильної постановки ліктя в момент удару. Такі удари наносяться 

вістрям ліктя. 

Після нанесення ударів по мішку, необхідно проробити огляд ударних 

частин ліктя, зробити масаж пальцями, обмацати м'язи передпліччя й плеча на 

предмет мікротравм. 

Перевірити міцність ліктя можна розбиванням твердих предметів, наприклад 

однієї або декількох дошок, установлених горизонтально на підставках. Удар 

ліктем наноситься зверху. Перед ударом необхідно кілька разів прикласти лікоть 

до верхньої дошки, по якій буде наноситися удар, для того щоб усе тіло м'язовою 

пам'яттю зафіксувало положення руки при ударі й фінішну форму ударної 

конструкції тіла та зуміло максимально напружитися в потрібний момент – у 

кінцевій фазі удару. Цей удар наноситься підставою ліктя. 

Зміцнення зовнішньої частини ліктя відбувається нанесенням ударів по 

цьому формуванню за допомогою партнера. Партнер може обстукувати зовнішні 

частини ліктів по черзі бічними ударами, лівою та правою ногою по черзі, 

гумовою чи дерев'яною палицею. Також можна застосовувати обстукування 

ребром долоні ліктьового суглоба. Цю вправу можна виконувати самостійно, 

набиваючи ребром долоні однієї руки ліктьовий суглоб іншої руки. Місце 

набивання можна регулювати, й підставляти під удар по черзі нові місця. У 

випадку одержання травми ліктьової кістки або набряклості суглобної сумки, 
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ушкоджений суглоб потрібно показати тренерові й лікареві, тренування 

набиванням необхідно припинити до повного видужання суглобу. 

Різновиди формувань і методика зміцнення ударних і блокуючих частин 

ніг 

Підготовка ноги до перенесення ударних навантажень має проходити 

планомірно, постійно та наполегливо. Ноги людини – це органи, завдяки яким 

людина рухається, пересувається, має можливість виконувати завдання 

життєдіяльності. Отримавши травму ноги, людина на певний період позбувається 

можливості виконувати свої завдання, виходить зі строю, сидить дома допоки нога 

не одужає. Це означає, що тільки підготовлені до відповідних ударних 

навантажень ноги можуть дати спортсменові впевненість у тому, що ударні та 

блокувальні дії ногами будуть ефективними. Тренуванню підлягають як суглоби 

ніг, так і кістки. Для того, щоб не отримувати травмувань за методикою бойового 

хортингу існують певні формування сегментів нижніх кінцівок. Основні 

формування ударних і блокуючих частин ніг у сутичці бойового хортингу: 

подушка пальців; 

ребро ступні; 

п'ята; 

підйом ступні; 

гомілка; 

коліно. 

Кожне з вищенаведених формувань необхідно методично зміцнювати та 

слідкувати за тим, щоб своєчасно виліковувати мікротравми на ногах. 

Недолікована кінцівка має високі шанси потрапити під удар та отримати ще 

більший забій. Усі використовувані формування при нанесенні або прийняття 

ударів необхідно щільно формувати, стискаючі навколишні м’язи. При підготовці 

ударних і блокуючих частин, спортсмен має привчитися особисто відчувати 

ступінь необхідного ударного навантаження на кожну окрему частину ноги. 
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Подушка пальців 

Змагальна сутичка бойового хортингу проводиться босоніж, тому тут часто 

використовуються удари ногами із застосуванням подушки пальців. Краще 

застосування формування подушки пальців при прямих ударах у підборіддя і 

тулуб, рідше застосовуються бічні удари ногою сформованої подушкою пальців у 

підборіддя (голову), по тулубу збоку (ребрах і нижній частині живота). Оскільки 

пальці ноги у людини розташовані і знаходяться на самому кінці ступні, то на 

формування подушки пальців при ударі припадає найбільша швидкість, яку 

розвиває нога при ударі. Це фізична властивість, що використовується при такій 

дії. 

Прямі удари подушкою пальців є дуже швидкісними та наносяться в 

середню та нижню частину живота, вони часто досягають цілі, тому що суперник, 

який тримає руки біля голови, не встигає їх опустити для блокування. Але якщо не 

навчитися правильно формувати цю ударну частину, то існує постійний ризик 

пошкодити пальці ступні, отримати вивих або навіть перелом пальців. 

Не дивлячись на те, що подушка пальців ноги знаходиться на ступні і при 

ходінні людини вже від природи загартована, але пальці ніг у рухових процесах 

людини задіяні частково при ходьбі та поштовхах, тому особливу увагу потрібно 

приділити розташуванню пальців ноги при ударі. 

Формування ступні при ударі подушкою пальців 

У формуванні ударної частини подушки пальців беруть участь суглобові 

частини пальців ноги та безпосередньо гомілковостопний суглоб. Для 

правильного формування необхідно пальці ноги розгиначами натягнути на себе, 

великий палець при цьому необхідно тримати разом з іншими. Це зменшить 

імовірність його травмування при несподіваному влученні в лікоть або іншу 

тверду частину тіла суперника. При цьому ви можете спостерігати натягнуті 

сухожилля всіх пальців на підйомі своєї ступні. 

При нанесенні прямих проникаючих ударів гомілковостопний суглоб має 

бути натягнутий у напрямку суперника та жорстко зафіксований. У момент 

нанесення удару формування має бути остаточно сформоване і зафіксоване з 
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максимальним зусиллям. При нанесенні ударів у тулуб знизу або збоку 

гомілковостопний суглоб необхідно натягнути на себе і також жорстко 

сформувати, але пальці ноги при цьому залишаються натягнутими у вже 

зафіксованому положенні. 

Поширені помилки 

1. Пальці ноги не до кінця стиснуті у фалангах, що призводить до частого 

вибивання великого пальця, постійного вивиху його в корінному суглобі та 

травмування інших пальців. 

2. Гомілковостопний суглоб не зафіксований при ударі, та удар при цьому 

виходить менш жорстким, а влучивши в міцний блок може бути отримана травма. 

Методика зміцнення подушки пальців 

Подушка пальців ноги людини бере участь і несе навантаження при ходьбі, 

бігу, стрибках та інших пересуваннях, тому фаланги пальців, які знаходяться на 

ступні вже від природи є готовими для ударних дій. Але це не говорить про те, що 

вони абсолютно готові переносити ударну міць ноги спортсмена бойового 

хортингу. 

Для зміцнення подушки пальців застосовуються різні способи набивання як 

по пом'якшених поверхнях (спортивний мішок, подушка, груша, земля, пісок 

тощо), так і по абсолютно жорстких поверхнях (дошка, бетонна стіна, дерево, 

різноманітні жорсткі предмети). Починаючим спортсменам рекомендується 

проводити підготовку ударних частин на поверхнях, пом'якшуючих ударне 

зусилля на кінцівку. 

Перед початком тренування по зміцненню подушки пальців необхідно 

розім'яти та добре розігріти всі фаланги пальців ніг і гомілковостопний суглоб. 

Для цього можна виконати декілька хвилин стрибкові вправи, потім сісти на 

підлогу, і по черзі спочатку одну, потім іншу ступню розім'яти руками. Однією 

рукою необхідно підтягнути ногу за гомілку знизу до себе, другою рукою 

розминати пальці та ступню. При розминці ступні зверніть увагу на 

повноамплітудні розминальні рухи великого пальця. Всі пальці ноги за допомогою 

руки згинайте до ступні, натягуйте на себе і так кілька разів. 
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Потім переходьте до гомілковостопного суглоба, візьміть пальці ноги 

протилежною рукою, робіть обертання за годинниковою і проти годинникової 

стрілки, перевірте межу максимального згинання та розгинання ступні за 

допомогою максимально можливого згинання зусиллям руки. При розминці 

ступні і пальців необхідно не поспішати, відчувати суглоби і повністю підготувати 

їх для ударних навантажень. 

Для загартування даної ударної частини необхідно зміцнювати не тільки 

самі фаланги, але і пальці. Можна, зібравши пальці разом, робити легкі 

постукування всіма пальцями об тверду поверхню. Особливу увагу при цьому 

приділіть підготовці великого пальця ноги. 

Зміцнення подушки пальців, її набивку потрібно починати з помірних 

ударів, поступово підсилюючи. Після розминальних елементів можете встати, 

походити на подушках пальців по підлозі, зробити легкі постукування однією та 

другою ногою в підлогу, перевірити таким чином ногу на наявність мікротравм 

тощо. 

При ударі в мішок із піском формування має бути повністю та щільно 

сформоване, спочатку нанесіть кілька перевірочних слабких ударів, потім уже 

переходьте на більш сильні. Ці вправи бажано робити в заключній частині 

тренування, тому що в процесі всього заняття подушка пальців ноги й так несе 

повне навантаження. Перебуваючи на природі ті ж самі вправи можна робити в 

пісок на березі річки, в дерева, просто в землю, каміння тощо. 

Ребро ступні 

Ударна частина ребра ступні знаходиться на ступні людини ближче до 

п'яткової кістки, завдяки чому є жорстким ударним інструментом у сутичці. 

Формування цієї ударної частини полягає в натягуванні ступні на себе та 

розвороті її у внутрішню сторону. П'яткову кістку при цьому пробуйте злегка 

розвернути бічною частиною назовні. Пальці при цьому також натягнуті на себе і 

зібрані разом в одній площині. 

Для зменшення вірогідності пошкодження великого пальця ноги, його 

бажано тримати разом з іншими. Найбільш ефективними ударами в сутичці 
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бойового хортингу ребром ступні є удари в черевну порожнину, область печінки, 

нижню частину живота прямо і з розворотом. У спортсменів з хорошою 

розтяжкою та швидкістю успішно проходять удари ребром ступні в голову. При 

нанесенні удару ребром ступні необхідно остаточно і щільно зафіксувати ступню 

в гомілковостопному суглобі. 

Методика зміцнення ребра ступні 

Ребро ступні як ударну частину необхідно загартовувати поступово, 

перевіряючи і підбираючи особисто прийнятний до вашої конституції ноги кут 

вигину ступні. Причому його підбирають шляхом багаторазових повторень ударів 

у мішок із піском, грушу та інші не повністю жорсткі снаряди. Після того як 

навчилися формувати ударну частину та змогли підібрати для себе виключно ваш 

кут внутрішнього вигину ступні при ударі, можете приступати до зміцнення та 

загартування ударної частини шляхом багаторазового повторення ударів. 

Після розминки гомілковостопного суглоба можна походити по дерев'яній 

підлозі на ребрах ступнів, злегка постукати в підлогу, поробити як ударні так і 

наминальні вправи з навантаженням на ударну поверхню ребра ступні. Потім 

можете переходити на відпрацювання ударів у жорстку грушу або спортивний 

мішок. Удари можна робити як прямі, так і з розворотом через спину, але 

формування при цьому не змінюється, зберігається його жорстка фіксація в 

кінцевій фазі удару в момент його безпосереднього зіткнення з атакованою 

поверхнею. 

В абсолютно жорсткі поверхні удари необхідно наносити з більшою 

обережністю. Якщо нанести надмірно сильний удар не ударною частиною ребра 

ступні, а частиною, яка розташована ближче до пальців ноги, то це може привести 

до вивиху і розтягування сухожиль гомілковостопного суглоба. В цілому ребро 

ступні можна вважати досить жорстким ударним формуванням, яке здатне 

входити в тіло суперника, завдаючи йому істотного враження місця, що 

атакується. 
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П'ята 

П'ята ноги, її п'яткова кістка є однією з найнебезпечніших і найміцніших 

ударних частин тіла людини завдяки тому, що п'ята сама по собі дуже жорстка, 

по-друге вона знаходиться на кінці ноги людини, що при ударі надає їй розгін і 

швидкість, по-третє вона вже загартована і все життя людини проходить з 

навантаженням на п'яту при ходьбі. Ніяка інша ударна частина не загартована так 

від природи як п'ята, тому вона менш за все схильна до травматизму в сутичці. 

Отже, спортсмен, який вирішив завдати удару п'ятою, завдає його не 

боячись травмувати її об атаковану поверхню. Удари п'ятою часто застосовні в 

сутичці та наносяться прямо і з розворотом (найбільш потужні і небезпечні), 

також іноді проходять удари з розкручування зовнішньою та внутрішньою 

стороною п'яткової кістки. 

Підстава п'яти (ступнева частина). Ступнева частина п'яти найбільш 

загартована. Нею можна наносити прямі удари підібравши ступню на себе, 

проникаючі удари з розворотом у тулуб суперника (печінку, сонячне сплетіння, 

ребра, низ живота). 

Тильна частина п'яти (задня сторона п'яткової кістки). Тильна частина 

п'яти широко застосовується в сутичці при кругових ударах з розворотом. При 

цьому розташування ступні та вигин її в гомілковостопному суглобі особливого 

значення не мають. У цьому випадку можна випробувати удари п'ятою з 

розворотом і вибрати для себе найбільш зручне положення розміщення ступні. 

Удари тильною частиною п'яти можна наносити в абияку дозволену область 

(голову, плечі, тулуб, стегно, гомілку) в залежності від положення суперника. 

Жорсткість п'яткової кістки з її тильної сторони достатня для нанесення сильного 

пошкодження супернику при атаці, а розворот тулуба й обертальний момент ноги 

тільки збільшать швидкість і потужність удару. 

Внутрішня частина п'яти (внутрішній кут п'яткової кістки). Внутрішня 

частина п'яти, кут її кістки, розташований на внутрішнім боці ноги має певну 

жорсткість і дозволяє наносити сильні удари з внутрішнім розкручування. 

Гомілковостопний суглоб при цьому необхідно зафіксувати та не завдавати удару 
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розслабленим суглобом. Бічні удари даною частиною в стійці в сутичці бойового 

хортингу можна наносити по кінцівках, тулубу, голові. 

Зовнішня частина п'яти (зовнішній кут п'яткової кістки). Зовнішня 

частина п'яти, кут її кістки, розташований на зовнішній стороні ноги може бути 

застосовний при ударах з розкручуванням. Ступня при цьому жорстко фіксується 

в гомілковостопному суглобі. 

Методика зміцнення п'яти ступні 

Спеціальні вправи для зміцнення п'яти ступні як ударної частини необхідно 

проводити в заключній частині тренувального заняття, оскільки п'ята ноги несе 

пряме навантаження в процесі всього тренування. Всі стійки та пересування 

залучають ногу й її опору на п'яткову кістку. Якщо на п'ятковій кістці немає 

забитих місць, саден, потертостей, то можна приступати до її зміцнення, завдаючи 

ударів п'ятою ноги по мішку з піском, пружній груші тощо. 

Причому ударна частина підстави п'яти, її ступнева частина може легко 

переносити ударне навантаження по абсолютно твердих предметах, таких як 

дерево, дошка, бетонна стіна, тверда підлога, а тильну, внутрішню та зовнішню 

частину п'яткової кістки рекомендується зміцнювати ударами по більш м'якій і 

пружній поверхні. Удари кісткою з розворотом краще наносити в пружну 

прогумовану грушу, яка має достатню м'якість для того, щоб відчути удар, але й 

не травмувати п'яткову кістку. 

Перед нанесенням ударів необхідно перевірити рукою цілісність п'яткової та 

п'ясткових кісток, поверхню, по якій будуть наноситися удари, потім походити на 

п'ятах по твердій підлозі, і після легких розминок ударом можна переходити до 

посилення ударного навантаження. Основні удари, що при цьому застосовуються 

– це прямий удар із розворотом і бічний удар із розворотом. 

При найменшому пошкодженні п'яти вправу необхідно припинити, оскільки 

травмування п'яткової кістки суттєво може вибити з тренувального режиму, а 

відновлення п'яткової кістки після ударного пошкодження проходить надзвичайно 

довго. Особливу обережність слід виявляти при ударах по мішку й інших 

поверхнях внутрішньою та зовнішньою частинами п'яткової кістки. 
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Підйом ступні 

Підйом ступні є ударною частиною, яка найбільш часто застосовується в 

сутичці. Цією частиною наносяться всі дальні бічні удари ногою. Верхні удари в 

голову також зручно наносити підйомом ступні, оскільки її жорстка фіксація 

дозволяє створити сильний контакт, а натягнута ступня служить продовженням 

гомілки, перебуваючи на кінці ноги та створюючи потужний довгий важіль для 

нанесення ударів знизу та збоку по голові, плечах, тулубу, стегнах і гомілках. 

Для правильного формування підйому ступні для удару необхідно розігнути 

ступню в гомілковостопному суглобі до граничної амплітуди, зафіксувати ступню 

в такому положенні, пальці ноги також натягнути разом зі ступнею. 

Методика зміцнення підйому ступні 

Методи зміцнення підйому ступні ґрунтуються на принципі поступовості. 

Спочатку правильно сформована для удару ступня набивається об абсолютно 

м'яку поверхню, потім поступово ударне навантаження збільшується і спортсмен 

може перейти до набивання підйому ступні об пружну грушу, прогумований 

мішок. 

Зміцнюючи дану ударну поверхню, небажано бити по жорстких предметах, 

оскільки ступня сформована з кісток і хрящів ступні, а підйом ступні, тобто 

верхня її частина, має складну іннервацію, і всі сухожилля, які працюють на 

розгинання пальців ноги також проходять уздовж поверхні цієї області ступні. У 

сутичці часто удар по атакованій поверхні припадає як на сам підйом ступні, так і 

на зафіксований гомілковостопний суглоб. Тому перед тим як переходити до 

ударів з максимальною силою, необхідно навчитися правильно і жорстко 

фіксувати гомілковостопний суглоб. 

Вправи, що зміцнюють ці ударні частини, виконуються як на підйом ступні, 

так і на гомілковостопний суглоб. Ударні вправи по м'якому і напівжорсткому 

мішку наносяться збоку сформованою таким чином ногою. При багаторазовому 

нанесенні бічних ударів по такому мішку загартовується ударна частина ноги, а 

також вибирається правильна постановка самого бічного удару. Удари по мішку 

можна наносити в нижній, середній і верхній рівень. 
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Гомілка 

Ударну поверхню гомілки можна розділити на дві частини. Перша частина 

знаходиться ближче до ступні і характеризується можливістю більш довгого удару 

з більшою швидкістю. Друга частина гомілки знаходиться ближче до коліна і 

характеризується можливістю наносити короткі, але потужні удари (наприклад, 

бічний удар у стегно), оскільки ударне місце гомілки під коліном є найбільш 

жорстким із щільною кісткою, яка при промацуванні має ребро, прямо спрямоване 

в бік удару. 

Бічні удари гомілкою наносять набагато більший збиток і проникають 

глибше в атаковану поверхню, ніж бічні удари ступнею. Спортсмени, які мають 

хорошу розтяжку, достатню для нанесення ударів гомілкою (нижньою її 

частиною) в голову, можуть швидше вивести суперника зі строю, ніж влучивши 

туди ж ступнею. Гомілка в сутичці бойового хортингу застосовується як при 

атакувальних, так і захисних діях, часто застосовується при блокуванні ногою від 

удару ноги. 

Блок гомілкою залежить від жорсткості та міцності кістки і м'язів, що 

покривають гомілку, кісткового наросту, який з'явився у процесі загартовування і 

набивання гомілки, але і від правильного виносу коліна, тобто від блокуючої 

конструкції, що складається зі стегнової кістки, коліна і гомілки. 

Передня частина гомілки. Передня частина гомілки безпосередньо 

застосовується при ударі, може переносити найбільше ударне навантаження. 

Внутрішня частина гомілки. Внутрішня частина гомілки є найбільш 

чутливою до ударів, менше інших захищена м'язовою тканиною і менше 

піддається тренувальному набиванню. Ця частина гомілки застосовується при 

блокуванні від удару по внутрішній частині стегна та при збиванні удару коліна. 

Зовнішня частина гомілки. Зовнішня частина гомілки добре вкрита 

щільним шаром м'язової тканини, тому ефективно застосовується при блокуванні 

бічних ударів ноги по зовнішній частині стегна або нижній частині живота. 
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Методика зміцнення гомілки 

Методи зміцнення ударної частини гомілки можуть бути дуже різними, але 

основні принципи при цьому зводяться до розминки ударних поверхонь, потім 

легкого розігрівального нанесення ударів по м'якому, а потім по твердому мішку. 

Причому мішок має бути важким і закріпленим. Удари потрібно наносити в одне й 

теж місце по кілька разів, щоб гомілкою можна було відчути невелике 

поглиблення в мішку з піском і наносячи удари в це поглиблення, ударна частина 

гомілки захоплює велику площу на мішку, що дає можливість наносити удари 

досить великої сили. 

Мішок може бути розташований як у вертикальному, так і в 

горизонтальному положенні. У вертикальному положенні мішок із піском з часом 

ущільнюється до низу, тому удари гомілкою при підготовці ударної частини 

необхідно наносити в середню частину. Горизонтально розташований мішок із 

піском підвішується на висоті 40–50 см. від підлоги. Удари в нього наносяться 

спочатку легко до появи поглиблення під гомілку, потім з більшою силою вже в 

дане поглиблення. 

Широко застосовується вправа накатування гомілки. Для цього можна 

використовувати круглу палицю довжиною 50–60 см, яку можна прокатувати 

руками по обох гомілках відразу, сидячи на підлозі чи на низькій лавці. 

При підготовці гомілки до ударних навантажень з часом має з'явитися 

кістковий наріст, який створює додаткову щільність ударної поверхні кістки. При 

цьому потрібно уникати ударів по вузьких жорстких предметах, оскільки вони 

можуть при ударі глибоко проникати і пошкодити цілісність кісткової тканини 

гомілки. 

Коліно 

Колінний суглоб людини складається з потужних стегнової та гомілкової 

кісток. Якщо стиснути м'язи-згиначі і жорстко зафіксувати колінний суглоб, то він 

стає найпотужнішою зброєю людини для нанесення ударів. Удари коліном 

надзвичайно сильні і небезпечні. Сила подачі ударного імпульсу від 

тазостегнового суглоба та жорсткість і міць стегнової кістки надають цій техніці 
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особливу потужність і руйнівну силу. Удари коліном у сутичці бойового хортингу 

можна наносити в усі дозволені правилами частини тіла: голову, тулуб, кінцівки. 

Вдало проведена атака коліном може повалити суперника в нокдаун і навіть 

нокаут. Часто застосовуються удари коліном по тулубу прямі, бічні, по стегнах, 

удари в підборіддя без захвата і з захватом голови, плечей або шиї суперника. 

Також коліно широко застосовується при блокуванні бічних ударів ногами в 

нижню частину живота або по стегнах, оскільки має достатню жорсткість для 

забезпечення безпеки проти цих ударів. 

Вістря коліна. Вістря коліна як ударна частина широко застосовується при 

прямих ударах коліном в тулуб з винесенням стегна вперед у напрямку удару. 

Також успішно можна атакувати стегно суперника прямим ударом коліна або 

виставивши вістря коліна вперед захиститися від прямої атаки в тулуб. 

Підстава коліна. Підстава коліна, його частина над колінною чашечкою 

може застосовуватися при ударах у підборіддя або бічних ударах по тулубу та 

стегнах. Дана ударна частина часто застосовується при нанесенні ударів по тулубу 

в партері. 

Внутрішня частина колінного суглоба. Внутрішня частина колінного 

суглоба є самою незахищеною частиною коліна, менше інших захищена м'язовою 

тканиною. Її небажано підставляти під удари, але поступово вона теж піддається 

загартуванню та зміцненню для ударних навантажень. Внутрішня частина коліна 

застосовується в клінчевих ситуаціях сутички для нанесення бічних ударів по 

тулубу, по стегнах, також може використовуватися для блокування і збивання від 

нижнього удару ногою по тулубу і по внутрішній частині стегна. 

Зовнішня частина колінного суглоба. Зовнішня частина колінного суглоба 

більш пристосована для перенесення ударних навантажень, має на стегновій і 

гомілковій кістках потовщення, якими зручно блокувати бічні удари по тулубу та 

стегнах. 

Методика зміцнення коліна 

Підготовка коліна до нанесення ударів і блокувань від ударів проводиться 

тільки по м'яких і напівм'яких мішках, жорсткі поверхні не застосовуються. Перед 



 

325 

 

набивальним тренуванням коліно необхідно добре розім'яти, зробити амплітудні 

обертання в колінному суглобі, розминальні згинання вперед до максимальної 

амплітуди, випрямляти ногу в коліні також до упору. Після розминки колінного 

суглоба на місці можна зробити легку пробіжку і махи. 

Після цього можна приступати до ударів по мішку. При нанесенні легких і 

середньої сили ударів по мішку має утворитися поглиблення, потім можна 

підсилювати удари вже в це поглиблення, щоб площа зіткнення коліна з мішком 

була більшою. Мішки можуть бути розміщені на різній висоті, і при набивних 

тренуваннях коліна одночасно відпрацьовуються нюанси нанесення ударів у різні 

рівні, винесення стегна при ударі, робота тазу, тулуба. 

Можна також застосовувати удари по м'яких подушках: один партнер 

тримає подушку біля грудей, другий – наносить удари коліном, тримаючись за 

плечі партнера. При ударних вправах необхідно стежити за станом колінної 

чашечки і за тим, щоб не завдати собі забій суглоба. При появі больових відчуттів 

таке тренування по зміцненню коліна необхідно припинити. 

 

2.24. Забезпечення жорсткості захватів та укріплення м’язів рук для 

проведення змагальних сутичок 

 

Оскільки головну роль у виконанні захватів грають м'язи верхніх кінцівок, у 

методиці підготовки до захватних дій необхідно застосовувати вправи, що 

розвивають саме цю групу м'язів. Жорсткість захватів безпосередньо залежить від 

сили м'язів рук. Якщо захват береться тільки кистю, то основне навантаження 

несуть м'язи передпліччя. Якщо захват застосовується з використанням 

передпліччя, притисканням його до плеча або тулуба, в цьому випадку провідну 

роль у забезпеченні жорсткості захвата грають згиначі руки, великий грудний і 

найширший м'яз спини. 

При захваті кистю руки основне навантаження лягає на пальці захоплюючої 

кінцівки, отже, зміцнення пальців має постійно проводитися в тренуванні, 

комбінуючи ці вправи з тренуванням передпліччя. Анатомічно саме на 
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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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