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впливу в межах тренувального дня, сприяла зростанню ефективності навчально-

тренувального процесу, підвищенню спортивної майстерності гравців. 
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Збільшений рівень змагальної діяльності на міжнародних спортивних форумах змушує тренерів і спортсменів 

шукати більш ефективні засоби й методи тренування. Такий підхід дозволить вирішувати специфічні завдання 

кікбоксингу, спрямовані на розвиток фізичних якостей і вдосконалення техніко-тактичної майстерності. 

Останнім часом питань побудови тренування в кікбоксингі приділяється все більша увага. Це не випадково, 

оскільки від уміння провести тренування багато в чому залежить їх спортивний результат. Застосування ж 

елементів постійного експериментального пошуку роблять її захоплюючим і творчим процесом. Метою нашого 
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дослідження є оцінка впливу занять кікбоксингом на силову підготовку хлопчиків 12-13 років на початковому 

етапі спортивної підготовки. На початку дослідження виявлено середній рівень розвитку сили у спортсменів-

кікбоксерів. Були організовані дві групи: експериментальна і контрольна. До кожної входили по 10 юнаків 12-

13 років. У контрольній групі заняття проводилися відповідно до загальноприйнятої програми ДЮСШ з 

кікбоксингу. Експериментальна група займалася за запропонованою методикою. Були обґрунтовані напрями 

вдосконалення та характерні особливості розвитку сили у кікбоксерів на початковому етапі спортивної 

підготовки. Кількість тренувальних занять була однаковою як для контрольної, так і експериментальної груп. 

Різниця в показниках контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження достовірна, що 

засвідчило ефективність запропонованої методики впливу засобів кікбоксингу на силову підготовку 

спортсменів 12-13 років на етапі початкової спортивної підготовки. 

Ключові слова: кікбоксинг, сила, розвиток, методика, підготовка. 
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An increased level of competitive activity in the international sports forums makes coaches and athletes to look for 

more effective recourses and methods of training. This approach would allow kickboxing to solve specific tasks, point 

at new development of physical qualities and improvement of technical and tactical skills. In recent years, issues of 

constructing training in kickboxing scientifically have increased attention. It wasn’t just a coincidence because from the 

ability to hold the training depends sports results. The use of new elements during the training always exercises constant 

experimental search making the process to be more exciting and creative. The purpose of our study was to evaluate the 

effect of training in kickboxing on strength of 12-13 years old boys in the initial stage of sports preparation. At the 

beginning of the study, it was revealed the average level of strength in qualified kickboxers. Two groups were formed: 

experimental and control. Each group consisted of 10 boys 12-13 years old. Pedagogical experiment was conducted in 

two stages. The first stage carried out analysis of scientific and methodical literature on the subject. At the same period 

of time the experiment was conducted with the athletes of the initial group. At the beginning of the experiment, the 

level of strength in athletes evaluated with a view to establishing their potential. The purpose of our study was to 

evaluate the effect of training in kickboxing on strength of 12-13 years old boys in the initial stage of sports preparation. 

At the beginning of the study, it was revealed the average level of strength in qualified kickboxers. In the control group, 

practices were conducted in accordance with standard kickboxing program. The experimental group was engaged in the 

proposed method. The number of practices were identical for both control and experimental groups. The difference in 

indicators for both the control and experimental groups at the end of the study emphasized that the effectiveness of the 

proposed program for the development of strength in kickboxing athletes was at the initial stage of training. 

Key words: kickboxing, strength, development, methodology, preparation. 

ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ. АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ 

І ПУБЛІКАЦІЙ 

Планування навчально-тренувального процесу є одним з основних чинників управління 
підготовкою спортсменів, що в теоріії й практиці кікбоксингу ґрунтується на правилах і 
принципах, сформульованих у відомих працях Ю. В. Верхошанського [1], Л. П. Матвєєва [4], 
В. М. Платонова [5]. 

Аналіз науковоі ̈ літератури свідчить, що планування загальноі ̈ та спеціальної підготовки 
юних кікбоксерів на початковому етапі [2] дещо відрізняється від загальних підходів, 

запропонованих фахівцями теоріі ̈ спорту [3, 5]. Зокрема, на цьому етапі найбільш 

оптимальне співвідношення засобів тренувальної діі ̈ виглядає так: загальна фізична 
підготовка – 50 %, допоміжна – 45 %, спеціальна – 5 % [3]. 

На необхідність методичного обґрунтування початкової підготовки юних кікбоксерів 
вказують такі дані: 

1) успіхи в кікбоксингу залежать від правильного початкового навчання. 16,8% травм у 
кікбоксингу спричинені недоліками в методиці навчання та організації занять. За 
правильною організацією занять травматизм у кікбоксингу можна звести до мінімуму;  

2) у віці 12-14 років активно розвивається або закінчує свій розвиток цілий ряд життєво 
важливих функцій організму. У 12-14 років найбільш інтенсивно формуються швидкісні 
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якості, поліпшується латентний період реакції та здатність до прояву максимальної 
швидкості, зростає швидкість одиночного руху і точність рухів, частота рухів із мінімальною 
амплітудою. Відзначається посилене зростання стрибучості, збільшення м’язової маси, 
просторової точності та координації рухів. Завершується розвиток рухового аналізатора. 
Методично правильна і педагогічно доцільна побудова занять у цьому віці впливає не тільки 
на остаточний рівень розвитку перерахованих якостей, але й багато в чому визначає 
майбутню працездатність;  

3) на 1-2-му роках занять кікбоксингом відбувається найбільший відсів. Основна причина 
цього – різні недоліки в методиці навчання і виховання 12-14-річних підлітків. 

Стан загальної та спеціальної підготовки спортсмена змінюється залежно від рівня його 
підготовленості, індивідуальних особливостей розвитку, специфіки спортивної спеціалізації, 
стадій багаторічного процесу спортивного вдосконалення, періодів тренування [7]. Ніяких 
універсальних кількісних норм співвідношення загальної і спеціальної підготовки сучасна 
теорія спортивного тренування не встановлює. Теорія дає тільки принципові орієнтири. Вона 
допускає досить широкий діапазон варіацій конкретних співвідношень, що складаються  
залежно від різних обставин [6]. 

Сучасні, постійно мінливі умови, визначили необхідність інтенсифікації процесу 
спортивного тренування, особливо на початкових етапах. Тому обґрунтування 
експериментальної методики розвитку сили у спортсменів-кікбоксерів на етапі початкової 
спортивної підготовки є досить актуальним. Безсумнівно, що обґрунтовуючи застосування 
даної методики, необхідно виявити оптимальну структуру та зміст занять силової 
спрямованості в системі тренувального процесу на етапі спортивної підготовки. 

МЕТА, ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

Метою нашого дослідження є оцінка впливу занять кікбоксингом на силову підготовку 
хлопчиків 12-13 років на початковому етапі спортивної підготовки.  

У зв’язку з цим в дослідженні поставлені такі завдання: 

1. Визначити рівень розвитку сили у хлопчиків 12-13 років, які займаються кікбоксингом. 

2. Обґрунтувати методику розвитку сили у спортсменів 12-13 років, що займаються 
кікбоксингом на початковому етапі спортивної підготовки. 

Для вирішення поставлених завдань були використані методи: 

 аналіз науково-методичної літератури; 

 метод педагогічного спостереження; 

 тестування рухових якостей; 

 педагогічний експеримент; 

 методи математичної статистики. 

Для оцінки рівня впливу сили в спортсменів 12-13 років і перевірки ефективності 
запропонованої методики використовували такі тести: 

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Результат оцінювався за максимальною 
кількістю разів.  

2. Підтягування на високій перекладині. Результат оцінювався за максимальною кількістю 
разів.  

3. Утримання у висі на високій перекладині кута 90 градусів. Результат вимірювався в 
секундах.  

4. Кистьова динамометрія. 

Педагогічний експеримент проводився у два етапи. На першому етапі аналізували науково-
методичну літературу з цієї проблеми. У цей смий період був проведений експеримент зі 
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спортсменами групи початкової підготовки, на якому оцінювали рівень впливу сили у 
спортсменів з метою встановлення їх потенційних можливостей. 

Були організовані дві групи: експериментальна і контрольна, в кожну входили по 10 юнаків 
12-13 років. Експериментальна група займалася за запропонованою методикою використання 
засобів кікбоксингу для силової підготовки на початковому етапі спортивної підготовки. 
Кількість тренувальних занять, спрямованих на вплив сили було однаковим як для 
контрольної, так і експериментальної груп. У контрольних групах заняття проводилися 
відповідно до загальноприйнятої програми ДЮСШ з кікбоксингу. 

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

При визначенні вихідного рівня впливу засобів кікбоксингу на силову підготовку на 
початковому етапі спортивної підготовки перед проведенням навчального експерименту 
провели комплексне тестування. Аналіз тесту "згинання та розгинання рук, в упорі лежачи", 
що характеризує прояв власне силових здібностей кікбоксерів, виявив середній рівень 
результатів – 33 рази в юнаків контрольної групи і 32,6 рази в юнаків експериментальної 
групи. Слід відзначити велику амплітуду індивідуальних показників у юнаків від 28 разів до 
34 разів у контрольній групі та від 29 разів до 35 разів – в експериментальній. Достовірної 
різниці в результатах контрольної та експериментальної груп не було (табл.).  

При виконанні тесту «підтягування на високій перекладині», середній результат у 
спортсменів контрольної групи склав 10,3 р.; в експериментальній – 11 р. Коефіцієнт варіації 
V < 10 % як в контрольній, так і в експериментальній групі, засвідчив однорідність обох 
груп. Амплітуда індивідуальних показників становила від 8–14 р. у контрольній групі та 7–
16 р. – в експериментальній групі. Відповідно несуттєві відмінності за показниками 
контрольної та експериментальної груп недостовірні.  

При порівняльній характеристиці результатів тесту "Динамометрія", що характеризує 
статистичну м’язову силу, виявлені однакові показники як в контрольній, так і в 
експериментальній групі – 29,4 кг і 29,6 кг, відповідно. Амплітуда індивідуальних показників 
висока: в контрольній групі – від 26 до 34 кг, в експериментальній – від 25 кг до 34 кг. 
Достовірної різниці в показниках контрольної та експериментальної груп не виявлено, 
відмінності в показниках не істотні. 

Таблиця 1 – Динаміка показників тестування обстежуваних груп 

При виконанні тесту "Утримання кута" визначено низькі показники, як у контрольній, так і в 
експериментальній групі. Середні результати відповідно склали 1,1 с та 1,5 с амплітуда 
показників низька як у контрольній, так і в експериментальній групах і дорівнює від 0 с до 3 
с в обох групах. Відмінності в показниках обох груп несуттєві, різниця недостовірна. Отже, 
за результатами комплексного тестування на даному етапі досліджень виявлено середній 
рівень розвитку сили.  

Експеримент тривав 3 місяці і включав в себе розроблену нами методику впливу засобів 
кікбоксингу на силову підготовку спортсменів 12-13 років, які займаються боксом на етапі 
початкової спортивної підготовки. За нею співвідношення обсягів ЗФП і СФП склало 40% і 

Тест Назва груп М  m V  t 

Згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи 

Контрольна 33  0,66 9,8 2 
0,44 

Експериментальна 32,6  0,60 9,4 1,82 

Підтягування на високій 

перекладині 

Контрольна 10,3  0,81 9,36 2,43 
0,61 

Експериментальна 11  0,656 9,9 2,36 

Динамометрія 
Контрольна 29,4  1,03 9,7 2,98 

0,14 
Експериментальна 29,6  0,9731 9,58 3,104 

Утримання кута 
Контрольна 1,1  0,314 9,7 0,94 

0,86 
Експериментальна 1,5  0,34 9,04 1,02 
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60% відповідно. Крім того, значну увагу було приділено підвищенню рівня якостей, що в 
комплексі визначають силу. Співвідношення окремих проявів сили склало: 

- силова витривалість – 25%  

- власне-силові здібності – 25%  

- абсолютна сила – 20%  

- вибухова сила – 15%  

- гнучкість – 10%  

- витривалість – 5%.  

Для розвитку сили використовували такі методи: 

- максимального зусилля, що сприяє розвитку власної сили,  

- повторних зусиль, припускає розвиток силової витривалості,  

- динамічних зусиль, сприяє розвитку вибухової сили;  

- для комплексного впливу на основні прояву впливу засобів кікбоксингу на силову 
підготовку використовувався метод кругового тренування.  

Регулювання навантажень на даному етапі здійснювалося так: 

- кількістю вправ;  

- числом підходів;  

- чергування навантажень і інтервалів відпочинку між підходами.  

Вправи виконувалися в статистичному, долаючому і поступальному режимах. Кількість 
занять, спрямованих на розвиток сили, склала 12, в інших тренуваннях вправи на розвиток 
сили використовувалися в підготовчій, заключній та частково в основній частині уроку. З 
метою виявлення ефективності запропонованої методики було проведено повторне 
тестування спортсменів контрольної та експериментальної груп у вигляді змагань. 

У результаті нашого експерименту були отримані такі дані. Динаміка результатів тесту 
«згинання та розгинання рук в упорі лежачи» свідчить про значне покращення рівня 
показників експериментальної групи. У контрольній групі середній результат становив 36,5 
р., в експериментальній – 43,5 р. Амплітуда індивідуальних показників знизилася як в 
контрольній, так і в експериментальній групах. Коефіцієнт варіації понад 10% в обох групах, 
що засвідчило однорідність груп. Відмінності за показниками експериментальної і 
контрольної груп достовірні. 

Схожа динаміка засвідчена за тестом «підтягування на високій перекладині». Середній 
результат у контрольній групі склав 13 р., в експериментальній – 18,3 р., найбільший приріст 
показників відзначено в даному тесті у експериментальної групи і склав 62 %. Амплітуда 
індивідуальних показників вище в контрольній, ніж в експериментальній групі, відповідно 
склало від 10 р. до 15 р. і від 17 р. до 21 р. Відмінності за показниками обох груп істотні, 
різниця достовірна. 

При повторній оцінці м’язової сили в тесті «Динамометрія», виявлені більш виражені зміни в 
експериментальній групі юнаків. Середній результат у контрольній групі склав 31,7 кг, в 
експериментальній – 39,8 кг. Амплітуда індивідуальних показників значно знизилася в 
контрольній групі (від 30 кг до 40 кг), однак залишилася високою в експериментальній (від 
36 кг до 43 кг). Різниця між показниками контрольної та експериментальної груп достовірна. 

Виражені покращення відбулися в динаміці результатів тесту «Утримання кута» в 
експериментальної групі. Приріст показників в експериментальній групі становив у 
середньому 62 %, у контрольній – 42 %. Середній результат у контрольній групі – 1,7 с, в 
експериментальній – 3,3 с. Амплітуда індивідуальних показників знизився в обох групах, 
однак у контрольній групі, як і раніше залишилася висока.  

Отже для розвитку м’язової сили у спортсменів доцільне застосування повторного кругового 
методу тренувань, а також чітке дозування вправ. Оскільки процеси навчання і тренування 
взаємно пов’язані, то під час навчання техніки кікбоксингу заняття вважаємо за необхідне 
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поступово вводити елементи тренування (повторення ударів, захистів, гімнастичні вправи, 
вправи на снарядах і т.д.).  

ВИСНОВКИ 

 Оцінка впливу сили у спортсменів-кікбоксерів на початку дослідження виявила середній 
рівень розвитку. Характерною особливістю з’явилися найнижчий показники тесту 
«Утримання кута», який оцінює статистичне прояв м’язової сили, в контрольній групі – 

1,10,314 с, в експериментальній  групі – 1,50,34 с.  

Різниця в показниках контрольної та експериментальної груп наприкінці дослідження 
достовірна, що свідчить про ефективність запропонованої методики впливу засобів 
кікбоксингу на силову підготовку спортсменів 12-13 років, які займаються кікбоксингом на 
етапі початкової спортивної підготовки. 

Експериментально апробована методика може бути рекомендована тренерам з кікбоксингу 
та застосована в навчально-тренувальному процесі на етапі початкової спортивної 
підготовки. 
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