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ñò³ òà øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Íåçíà÷í³ ïî-
çèòèâí³ çì³íè ó ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, 
ïîì³ðí³ —  ó ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
òà ðåãðåñ ó ð³âí³ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ âèìàãàþòü 
äåÿêî¿ êîðåêö³¿ ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ãàíäáîë³ñòîê íà äðóãîìó åòàï³ ïåäàãîã³÷íîãî åêñ-
ïåðèìåíòó.

Висновки

1) Ïîºäíàííÿ êîìïëåêñíîãî (70 %) òà äèôå-
ðåíö³éîâàíîãî (30 %) ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ó ï³äãîòîâ÷îìó ïåð³îä³ òðåíóâàííÿ êâàë³ô³êîâà-
íèõ ãàíäáîë³ñòîê äàº ïîçèòèâíèé åôåêò.

2) Àêöåíòîâàíèé ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, 
ïðîÿâ ÿêèõ ó êîíêðåòíèõ ãàíäáîë³ñòîê íèæ÷èé 
çà ñåðåäíüîêîìàíäí³ ïîêàçíèêè, äàâ á³ëüøèé 
òðåíóâàëüíèé åôåêò, í³æ ðîáîòà íàä ïðîâ³äíèìè 
äëÿ ïåâíèõ ãàíäáîë³ñòîê ô³çè÷íèìè ÿêîñòÿìè.

3) Çàñòîñóâàííÿ äèôåðåíö³éîâàíîãî ðîçâèò-
êó â³äñòàþ÷èõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé äîçâîëÿº ³í-
äèâ³äóàë³çóâàòè ïðîöåñ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
êâàë³ô³êîâàíèõ ãàíäáîë³ñòîê ³ ï³äâèùèòè éîãî 
åôåêòèâí³ñòü.
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Âèñîê³ ñèëîâ³ ïîêàçíèêè óäàðíèõ ïðèéîì³â — 
îäèí ç êîìïîíåíò³â ìàéñòåðíîñò³ ê³êáîêñåð³â, ùî 
â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü â ¿õí³é çìàãàëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³. ²íøèì âàæëèâèì êîìïîíåíòîì ìàéñòåð-
íîñò³ º çäàòí³ñòü çì³íþâàòè (äèôåðåíö³þâàòè) ö³ 
ïàðàìåòðè, ïðèñòîñîâóþ÷è ¿õ äî âèð³øåííÿ çà-
âäàíü ðåàëüíèõ áîéîâèõ ñèòóàö³é, çîêðåìà, çäàò-
í³ñòü íàíîñèòè óäàðè ç íàñòàíîâîþ «ñèëüíî» — ç 
ìåòîþ íåãàòèâíîãî âïëèâó íà áîºçäàòí³ñòü ñóïåð-
íèêà, àáî æ ç íàñòàíîâîþ «øâèäêî» — ç ³íøèìè 
òàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. Çà äàíèìè äîñë³äæåíü, 
ïðîâåäåíèõ ó áîêñ³ [1, 2 òà ³í.], ó ïåðøîìó âèïàä-
êó, ïðè «ñèëüíîìó» ñïîñîá³, óäàðè âèêîíóþòüñÿ 
ç çàëó÷åííÿì ïîâîðîòó òóëóáà, õàðàêòåðèçóþòüñÿ 
á³ëüøîþ òðèâàë³ñòþ á³îåëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ 
ì’ÿç³â, ìàþòü âèù³ ñèëîâ³ ïîêàçíèêè ³ º äåùî 
ïîâ³ëüí³ø³. Ó äðóãîìó âèïàäêó, ïðè «øâèäêîìó» 
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ñïîñîá³, óäàðè íàíîñÿòü ïåðåâàæíî çà ðàõóíîê 
ðóõó óäàðíîþ ê³íö³âêîþ. Ïðè öüîìó âîíè âèãðà-
þòü ó øâèäêîñò³, ïðîòå ïðîãðàþòü ó ñèë³.

Ó ôóë-êîíòàêòíèõ ê³êáîêñåðñüêèõ ïîºäèíêàõ 
çäàòí³ñòü íàíîñèòè óäàðè ç íàñòàíîâîþ «ñèëü-
íî» ÷è ç íàñòàíîâîþ «øâèäêî» (³ â³äïîâ³äíî ç 
á³ëüøèì àáî ìåíøèì ñòóïåíåì çàä³ÿííÿ ì’ÿç³â) 
äîçâîëÿº ñïîðòñìåíàì íå ëèøå âèð³øóâàòè ð³çí³ 
òàêòè÷í³ çàâäàííÿ, à é çìåíøèòè åíåðãîâèòðàòè 
ïðè âèñîêîìó òåìï³ ïðîâåäåííÿ áîþ (ùî º äîñèòü 
àêòóàëüíèì äëÿ ê³êáîêñåð³â ïðè çàñòîñóâàíí³ 
óäàð³â íîãàìè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ³ç çàëó÷åííÿì 
ìàñèâíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï). Ó ñåì³- òà ëàéò- êîí-
òàêòíèõ äâîáîÿõ öÿ çäàòí³ñòü äîçâîëÿº ê³êáîê-
ñåðàì äîòðèìóâàòèñÿ îáóìîâëåíîãî ïðàâèëàìè 
îáìåæåííÿ ùîäî çàñòîñóâàííÿ ñèëüíèõ óäàð³â, 
à òàêîæ âèïåðåäæàòè çàõèñí³ ä³¿ ñóïåðíèêà ³ 
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åôåêòèâíî çäîáóâàòè î÷êè ïðè âèêîíàíí³ óäàð³â 
ç âèñîêîþ øâèäê³ñòþ.

Îòæå, äîñë³äæåííÿ ïîêàçíèê³â âèêîíàííÿ óäàð-
íèõ ïðèéîì³â ç íàñòàíîâàìè «øâèäêî» òà «ñèëüíî» 
³ ïîøóê åôåêòèâíèõ ìåòîäèê øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ 
ï³äãîòîâêè, ñïðÿìîâàíèõ íà ¿õ âäîñêîíàëåííÿ, º 
àêòóàëüíèì äëÿ ê³êáîêñèíãó. Ïðè÷îìó, ÿêùî äàí³ 
ùîäî óäàð³â ðóêàìè ìîæóòü áóòè çàïîçè÷åí³ ³ç 
áîêñó, òî îñîáëèâîñò³ óäàð³â íîãàìè ç ð³çíèìè íà-
ñòàíîâàìè, à òàêîæ ìåòîäèêè ¿õ âäîñêîíàëåííÿ íå 
âèñâ³òëåí³ â íàóêîâî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³.

Â ðåçóëüòàò³ ïîïåðåäíüî ïðîâåäåíèõ äîñë³-
äæåíü [3] áóëî âèÿâëåíî, ùî îäíèì ç î÷åâèäíèõ 
ðåçåðâ³â ï³äâèùåííÿ ìàéñòåðíîñò³ ê³êáîêñåð³â º 
âäîñêîíàëåííÿ ïîêàçíèê³â ñèëè óäàð³â íîãàìè 
ðàóíä-ê³ê. (Äëÿ äîñë³äæåííÿ áóëè îáðàí³ óäàðè 
ðàóíä-ê³ê, îñê³ëüêè ç-ïîì³æ âèä³â óäàð³â íîãàìè 
ñàìå âîíè ó ïðîöåñ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ê³ê-
áîêñåð³â çàñòîñîâóþòüñÿ íàé÷àñò³øå). Îòðèìàí³ 
íàìè äàí³ äàëè ï³äñòàâè ðåêîìåíäóâàòè äëÿ öüî-
ãî âïðàâè ç ïîêðàùåííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ 
ïðè «ñèëüíîìó» òà «øâèäêîìó» ñïîñîáàõ âèêî-
íàííÿ óäàð³â ðàóíä-ê³ê, à ñàìå: âïðàâè äëÿ ðîç-
âèòêó çäàòíîñò³ ïîºäíóâàòè óäàðíèé ðóõ ê³íö³â-
êîþ ç ïîâîðîòîì òóëóáà (ïðè íàñòàíîâ³ «ñèëüíî») 
òà âèêîíóâàòè óäàð ïåðåâàæíî çà ðàõóíîê ðóõó 
ê³íö³âêîþ (ïðè íàñòàíîâ³ «øâèäêî»).

Äëÿ ðîçâèòêó ö³º¿ çäàòíîñò³ íàìè áóëî ðîç-
ðîáëåíî ìåòîäèêó, ùî ïåðåäáà÷àº çàñòîñóâàííÿ 
êîìïëåêñó ç òðüîõ ãðóï âïðàâ. Ïåðøà ãðóïà 
ì³ñòèòü âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â í³ã, ùî çà ñòðóêòó-
ðîþ ñóòòºâî â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä ðóõ³â ïðè óäàðàõ 
ðàóíä-ê³ê ç íàñòàíîâàìè «øâèäêî» òà «ñèëüíî». 
Äî íå¿ âõîäÿòü âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â í³ã, âèêîíàí-
íÿ ÿêèõ ïîâ’ÿçàíå ç äèôåðåíö³þâàííÿì ïðîÿâ³â 
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Ìè ââàæàºìî, ùî 
âèêîíàííÿ òàêèõ âïðàâ âèìàãàòèìå ïîñò³éíîãî 
êîðåêòóâàííÿ âåëè÷èíè ïðîÿâ³â øâèäê³ñíî-ñè-
ëîâèõ ÿêîñòåé, à îòæå ñïðèÿòèìå âäîñêîíàëåííþ 
ìåõàí³çìó êåðóâàííÿ ì’ÿçîâèìè çóñèëëÿìè, ïîä³á-
íî äî âïðàâ, çàïðîïîíîâàíèõ À.². Êà÷óð³íèì [4] 
äëÿ ðîçâèòêó äèôåðåíö³þâàííÿ ñèëè óäàð³â ðó-
êàìè. Äî ïåðøî¿ ãðóïè òàêîæ âõîäÿòü âïðàâè äëÿ 
ñòâîðåííÿ ðåçåðâó ãíó÷êîñò³, ÿê ïåðåäóìîâè äëÿ 
á³ëüø åôåêòèâíîãî ïðîÿâó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ 
ÿêîñòåé [5, 6 òà ³í.]. Äî äðóãî¿ ãðóïè íàëåæàòü 
âïðàâè, ÿê³ çà ñòðóêòóðîþ íàáëèæåí³ äî ðóõ³â 
ïðè óäàðàõ ðàóíä-ê³ê ç íàñòàíîâàìè «øâèäêî» 
òà «ñèëüíî». Äî òðåòüî¿ ãðóïè — âïðàâè, ùî çà 
ñòðóêòóðîþ íàéá³ëüø ïîâíî â³äïîâ³äàþòü ðóõàì 
ïðè öèõ óäàðàõ.

Вправи для покращення міжм’язової 
координації при «сильному» та «швидкому» 

способах виконання ударів:

1. Âïðàâè, ÿê³ çà ñòðóêòóðîþ ñóòòºâî â³äð³ç-
íÿþòüñÿ â³ä ðóõ³â ïðè óäàðàõ ðàóíä-ê³ê ç íàñòà-
íîâàìè «ñèëüíî» ³ «øâèäêî»:

1.1.Âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â í³ã, ïîâ’ÿçàí³ ç äèôåðåí-
ö³þâàííÿì ïðîÿâ³â øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé:

1.1.1. Äîçîâàí³ ñòðèáêè âïåðåä íà âàð³àòèâí³ 
â³äñòàí³ (â³ä 10 äî 50 ñì) çã³äíî íàêðåñëåíèõ íà 
ï³äëîç³ ë³í³é çà ñõåìîþ: 10 ñòðèáê³â íà ë³â³é áåç 
îáòÿæåííÿ, 10 ç îáòÿæåííÿì, 10 áåç îáòÿæåííÿ. 
Òàê ñàìî íà ïðàâ³é òà îáîõ íîãàõ. Îáòÿæåííÿ: â³ä 
1,5 äî 3 êã íà êîæí³é íîç³. Âåëè÷èíà îáòÿæåííÿ 
çì³íþºòüñÿ ùîòèæíÿ, äîâæèíà â³äð³çê³â — ùî-
òðåíóâàííÿ.

Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ çàñòîñîâóþòüñÿ îáòÿ-
æåííÿ, ÿê³ çàêð³ïëþþòüñÿ íàâêîëî íèæíüî¿ ÷àñ-
òèíè ãîì³ëêè çà äîïîìîãîþ «ëèïêî¿» ñòð³÷êè. Öå 
äîçâîëÿº øâèäêî (äî 10 ñ) ¿õ çí³ìàòè òà íàä³âàòè, 
ùî º íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ.

1.1.2. Ñòðèáêè ç³ ñêàêàëêîþ ó çì³ííîìó òåìï³ 
ïðîòÿãîì 3—4 õâ.: 1-øà õâ. ç îáòÿæåííÿìè, 2-
ãà õâ. áåç îáòÿæåíü, 3-òÿ õâ. ç îáòÿæåííÿìè, 4-
òà õâ. áåç îáòÿæåíü. (²íøèé âàð³àíò: 1-øà õâ. áåç 
îáòÿæåíü, 2-ãà õâ. ç îáòÿæåííÿìè, 3-òÿ õâ. áåç 
îáòÿæåíü). Îáòÿæåííÿ: â³ä 1,5 äî 3 êã íà êîæí³é 
íîç³. Âåëè÷èíà îáòÿæåííÿ òà âàð³àíòè âèêîíàí-
íÿ çì³íþþòüñÿ ùîòèæíÿ.

1.1.3. «×îâíèêîâå» ïåðåñóâàííÿ â áîéîâ³é 
ñò³éö³ íà â³äñòàíü, ùî çàäàºòüñÿ êîìàíäîþ òðå-
íåðà (â³ä 5 äî 25 ñì). Òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ 3 õâ.: 
1-øà õâ. áåç îáòÿæåíü, 2-ãà õâ. ç îáòÿæåííÿìè, 
3-òÿ õâ. áåç îáòÿæåíü. Îáòÿæåííÿ: â³ä 1,5 äî 3 êã 
íà êîæí³é íîç³. Âåëè÷èíà îáòÿæåííÿ çì³íþºòüñÿ 
ùîòèæíÿ.

Âåëè÷èíà îáòÿæåííÿ ó âïðàâàõ 1.1.1—1.1.3 äî-
áèðàëàñÿ çã³äíî ç ðåêîìåíäàö³ÿìè ôàõ³âö³â [2].

1.2. Âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà ñòâîðåííÿ ðåçåðâó 
ãíó÷êîñò³:

1.2.1. Â.Ï. — ñòîÿ÷è ïðàâèì áîêîì äî ã³ì-
íàñòè÷íî¿ ñò³íêè, õâàò ïðàâîþ çà ðåéêó, ë³âà 
íîãà â³äâåäåíà. Íå îïóñêàþ÷è íîãè íà ï³äëîãó 
10 êîëîâèõ ðóõ³â â îäíîìó íàïðÿìêó òà 10 ó çâî-
ðîòíüîìó (ñòîïà îïèñóº ÿêîìîãà á³ëüøå êîëî). Òå 
ñàìå ïðàâîþ íîãîþ. Âèêîíóºòüñÿ ïî îäíîìó ï³ä-
õîäó äëÿ êîæíî¿ íîãè.

1.2.2. Â.Ï. — îäèí ç ïàðòíåð³â ñòî¿òü, ðóêè âïå-
ðåä-âñòîðîíè; äðóãèé ñòî¿òü íà ïðàâ³é íîç³ ë³âèì 
áîêîì äî ïàðòíåðà, ë³âà íîãà â³äâåäåíà. Âèêîíó-
ºòüñÿ 5—10 -ïîä³áíèõ ðóõ³â â³äâåäåíîþ íîãîþ 
(íå îïóñêàþ÷è íà ï³äëîãó) íàâêîëî ðóê ïàðòíåðà 
â îäíîìó íàïðÿìêó ³ â çâîðîòíîìó. Ê³ëüê³ñòü ðó-
õ³â îäí³ºþ íîãîþ âèçíà÷àºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî, äî 
ïîÿâè â³ä÷óòòÿ âòîìè, ï³ñëÿ ÷îãî ñïîðòñìåí çì³-
íþº âèõ³äíå ïîëîæåííÿ ³ ïðîäîâæóº âèêîíàííÿ 
³íøîþ íîãîþ. Òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâè îä-
íèì ñïîðòñìåíîì â³ä 1,5 äî 2 õâ. Òåìï ïîì³ðíèé. 
Òðèâàë³ñòü òà àìïë³òóäà ðóõ³â çá³ëüøóºòüñÿ ³ç 
çðîñòàííÿì ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³. 

2. Âïðàâè, ÿê³ çà ñòðóêòóðîþ íàáëèæåí³ äî 
ðóõ³â íîãàìè ïðè óäàðàõ ðàóíä-ê³ê ç íàñòàíîâàìè 
«ñèëüíî» òà «øâèäêî»:

2.1. Âèêîíàííÿ óäàðíèõ ðóõ³â íîãàìè ç ð³ç-
íèì ñòóïåíåì çàëó÷åííÿ ïîâîðîòó òóëóáà. Ç 
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ôðîíòàëüíî¿ ñò³éêè: 30 ñ — óäàðí³ ðóõè íîãàìè 
ïî÷åðãîâî ïðàâîðó÷ ³ ë³âîðó÷ (ëèøå çà ðàõóíîê 
ðóõó ãîì³ëêè, áåç ïîâîðîòó òóëóáà); 30 ñ — â³ä-
ïî÷èíîê; 30 ñ — óäàðí³ ðóõè íîãàìè ïî÷åðãîâî 
âïåðåä (ç ì³í³ìàëüíèìè ïîâîðîòàìè òóëóáà, íå 
ðîçâåðòàþ÷èñü íà îïîðí³é íîç³); 30 ñ — â³äïî÷è-
íîê; 30 ñ — óäàðí³ ðóõè íîãàìè ïî÷åðãîâî âïåðåä 
(ïîâîðîòè òóëóáà áëèçüêî 90 ãðàä. ç ïîâîðîòàìè 
íà îïîðí³é íîç³ ³ ïîâåðíåííÿìè ó âèõ³äíå ïî-
ëîæåííÿ); 30 ñ — â³äïî÷èíîê; 30 ñ — ç ë³âî-
ñòîðîííüî¿ ñò³éêè óäàðíèé ðóõ ïðàâîþ íîãîþ 
âïåðåä (ç ïîâîðîòîì áëèçüêî 180 ãðàä.), ïåðåõ³ä 
ó ïðàâîñòîðîííþ ñò³éêó òà íàñòóïíå âèêîíàííÿ 
àíàëîã³÷íîãî ðóõó ë³âîþ íîãîþ ³ ò. ³. Â³äïî÷èíîê 
àêòèâíèé — âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â í³ã 
(ñòîÿ÷è íà îäí³é íîç³, â³ëüíå ïîãîéäóâàííÿ àáî 
ïîòðóøóâàííÿ ³íøîþ) [5].

2.2. Ñòîÿ÷è íà îäí³é íîç³, ïîâòîðíå íàíåñåí-
íÿ óäàð³â ó ñíàðÿä (ëàïó) ³íøîþ íîãîþ ç ÷åðãó-
âàííÿì íàñòàíîâ, íå îïóñêàþ÷è íîãè íà ï³äëîãó 
(«øâèäêî» — ëèøå çà ðàõóíîê ðóõó ãîì³ëêîþ, 
«ñèëüíî» — ìàêñèìàëüíî çàëó÷àþ÷è ì’ÿçè òàçó 
òà ñòåãíà). Ê³ëüê³ñòü óäàð³â êîæíîþ íîãîþ âè-
çíà÷àºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî, äî ïîÿâè â³ä÷óòòÿ 
âòîìè, ï³ñëÿ ÷îãî — çì³íà âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ 
³ ïðîäîâæåííÿ âèêîíàííÿ. Âèêîíóºòüñÿ 1 ðàóíä 
òðèâàë³ñòþ 2 õâ. Âàð³àíòè ÷åðãóâàííÿ íàñòàíîâ 
ïðè âèêîíàíí³:

Експериментальна група Обсяг, хв. Контрольна група Обсяг, хв.

Вправа 1.1.1. 3 Стрибки на одній та обох ногах в довжину, у висоту, 
в сторони

3

Вправа 1.1.2. 4 Стрибки зі скакалкою (у швидкому темпі) 2

Стрибки зі зміною положення ніг (з потужними від-
штовхуваннями)

2

Вправа 1.1.3. 3 «Човникове» пересування в бойовій стійці 3

Вправа 1.2.1.
Вправа 1.2.2.

2
3

Традиційні активні вправи на розтягування м’язів 
ніг*:

— махові рухи (вперед, назад, вбік); 2

— відпочинок: вправи на розслаблення (погойдуван-
ня або потрушування ногами);

1

— виконання ударних рухів ногами з максимальною 
амплітудою у повільному темпі

2

Традиційні пасивні вправи на розтягування м’язів ніг*:
глибокі випади вперед і в сторону; нахили вперед у положенні сидячи ноги разом і ноги нарізно; 
виконання “шпагатів”

5

Вправа 2.1.
Вправа 2.2.

4
2

Вдосконалення ударів ногами у вправах без партне-
ра: повторне виконання (під команду і самостійно), 
вправи типу «бій з тінню» у звичному режимі**

3х2

Вправа 3.1.
Вправа 3.2.
Вправа 3.3.

2
2
2

Вдосконалення ударів ногами у вправах на снарядах 
(лапах) у звичному режимі**

3х2

1 — óäàðè ë³âîþ «øâèäêî»; óäàðè ïðàâîþ «øâèä-
êî»; ë³âîþ «ñèëüíî»; ïðàâîþ «ñèëüíî» ³ ò. ³. ;

2 — óäàðè ë³âîþ: «øâèäêî», «ñèëüíî», «øâèä-
êî», «ñèëüíî» ³ ò. ³.; óäàðè ïðàâîþ òàê ñàìî;

3 — óäàðè ë³âîþ: «øâèäêî», «øâèäêî», «ñèëü-
íî», «ñèëüíî» ³ ò. ³.; óäàðè ïðàâîþ òàê ñàìî.

Âàð³àíòè âèêîíàííÿ çì³íþþòüñÿ ùîòèæíÿ. 
Â³äïî÷èíîê ì³æ âïðàâàìè 2.1 òà 2.2 àêòèâíèé, 
òðèâàë³ñòþ 1 õâ.: âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â 
í³ã (ñòîÿ÷è íà îäí³é íîç³, â³ëüíå ïîãîéäóâàííÿ 
àáî ïîòðóøóâàííÿ ³íøîþ) [5]. 

3. Âïðàâè, ùî çà ñòðóêòóðîþ íàéá³ëüø ïîâíî 
â³äïîâ³äàþòü ðóõàì íîãàìè ïðè óäàðàõ ðàóíä-ê³ê 
ç íàñòàíîâàìè «ñèëüíî» òà «øâèäêî»:

3.1. ²ç áîéîâî¿ ñò³éêè ïî÷åðãîâå íàíåñåííÿ 
óäàð³â ïðàâîþ òà ë³âîþ íîãàìè ó ñíàðÿä (ëàïó) ç 
íàñòàíîâîþ «øâèäêî». Âèêîíóºòüñÿ 1 ðàóíä òðè-
âàë³ñòþ 2 õâ.

3.2. ²ç áîéîâî¿ ñò³éêè ïî÷åðãîâå íàíåñåííÿ 
óäàð³â ïðàâîþ òà ë³âîþ íîãàìè ó ñíàðÿä (ëàïó) ç 
íàñòàíîâîþ «ñèëüíî». Âèêîíóºòüñÿ 1 ðàóíä òðè-
âàë³ñòþ 2 õâ.

3.3. ²ç áîéîâî¿ ñò³éêè ïî÷åðãîâå íàíåñåííÿ 
óäàð³â ïðàâîþ òà ë³âîþ íîãàìè ó ñíàðÿä (ëàïó) 
ïðè ÷åðãóâàíí³ íàñòàíîâ. Âèêîíóºòüñÿ 1 ðàóíä 
òðèâàë³ñòþ 2 õâ. Âàð³àíòè ÷åðãóâàííÿ:

1 — ë³âîþ «øâèäêî», ïðàâîþ «øâèäêî», ë³âîþ 
«ñèëüíî», ïðàâîþ «ñèëüíî» ³ ò. ä.

Таблиця 1
Вправи для вдосконалення показників сили ударів ногами в заняттях експериментальної і контрольної груп

Примітки: 
1. * — вправи та дозування добиралися згідно з рекомендаціями науково-методичної літератури [5, 6 та ін.];
2. ** — виконання з максимально можливими силовими показниками та, водночас, з максимально можливою 
швидкістю рухів.
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2 — ë³âîþ «øâèäêî», ïðàâîþ «ñèëüíî», ë³âîþ 
«ñèëüíî», ïðàâîþ «øâèäêî» ³ ò. ä.

3 — ë³âîþ «øâèäêî», ë³âîþ «ñèëüíî», ïðàâîþ 
«øâèäêî», ïðàâîþ «ñèëüíî» ³ ò. ä.

Âàð³àíòè âèêîíàííÿ çì³íþþòüñÿ ùîòèæíÿ. 
Òåìï âèêîíàííÿ óäàð³â ïîì³ðíèé. Â³äïî÷èíîê 
ì³æ ðàóíäàìè àêòèâíèé, òðèâàë³ñòþ 1 õâ.: âïðà-
âè íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â í³ã (ñòîÿ÷è íà îäí³é 
íîç³, â³ëüíå ïîãîéäóâàííÿ àáî ïîòðóøóâàííÿ 
³íøîþ) [5].

Ç ìåòîþ ïåðåâ³ðêè åôåêòèâíîñò³ ðîçðîáëåíî¿ 
ìåòîäèêè áóëî ïðîâåäåíî ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðè-
ìåíò. Åêñïåðèìåíò ïðîâîäèâñÿ íà åòàï³ ïîïåðåä-
íüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè ê³êáîêñåð³â ó ï³äãîòîâ-
÷îìó ïåð³îä³ ìàêðîöèêëó íà áàç³ ÑÄÞØÎÐ ¹ 2 
ÑÊ «Ãàðò» ì. Ëüâîâà. Äî ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó 
éîãî ìàéáóòí³ ó÷àñíèêè ïðîòÿãîì ï’ÿòè òèæí³â 
òðåíóâàëèñÿ çà ñï³ëüíèì ïëàíîì. Ï³ñëÿ öüîãî 
çà ðåçóëüòàòàìè òåñòóâàííÿ áóëî óêîìïëåêòîâà-
íî åêñïåðèìåíòàëüíó ³ êîíòðîëüíó ãðóïè ïî 16 
÷îëîâ³ê. Äî íèõ óâ³éøëè ê³êáîêñåðè ìàñîâèõ 
(²²² òà ²²) ðîçðÿä³â ç³ ñòàæåì çàíÿòü 2—3 ðîêè. 
Â³ê ê³êáîêñåð³â ñòàíîâèâ 17—19 ðîê³â, ìàñà ò³ëà 
61—72 êã. Ãðóïè êîìïëåêòóâàëèñÿ íà îñíîâ³ òè-
ïîëîã³÷íîãî â³äáîðó [7].

Åêñïåðèìåíò ñêëàäàâñÿ ç 10 òèæíåâèõ ðî-
áî÷èõ ì³êðîöèêë³â òà 1 êîíòðîëüíîãî, ó ÿêîìó 
ïðîâîäèëîñÿ òåñòóâàííÿ. Ó çàíÿòòÿõ ñïîðòñìåí³â 
îáîõ ãðóï âèð³øóâàëîñü çàâäàííÿ — âäîñêîíàëè-
òè ïîêàçíèêè ñèëè óäàð³â íîãàìè. Ñïîðòñìåíè 
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè äëÿ öüîãî çàñòîñîâó-
âàëè ðîçðîáëåí³ íàìè âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà 
ïîêðàùåííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ïðè «ñèëü-
íîìó» òà «øâèäêîìó» ñïîñîáàõ âèêîíàííÿ óäà-
ð³â. Ñïîðòñìåíè êîíòðîëüíî¿ ãðóïè òðåíóâàëèñÿ 
çà ìåòîäèêîþ, ùî òðàäèö³éíî çàñòîñîâóºòüñÿ â 

«óäàðíèõ» ºäèíîáîðñòâàõ ³ çàì³ñòü öèõ âïðàâ ó 
òàêîìó æ îáñÿç³ âèêîíóâàëè òðàäèö³éí³ âïðàâè 
(òàáë. 1)

Â çàíÿòòÿõ ñïîðòñìåí³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ òà 
êîíòðîëüíî¿ ãðóï çàñòîñîâóâàëèñü òàêîæ âïðà-
âè äëÿ ðîçìèíàííÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, 
âïðàâè äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ òà âïðàâè íà â³äíîâëåííÿ. Îáñÿã 
òà ïåðåë³ê öèõ âïðàâ äëÿ ñïîðòñìåí³â åêñïåðè-
ìåíòàëüíî¿ ³ êîíòðîëüíî¿ ãðóï áóëè îäíàêîâèìè 
³ äîáèðàëèñÿ ç óðàõóâàííÿì ðåêîìåíäàö³é íàóêî-
âî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè [1,2 òà ³í.].

Ó ïðîöåñ³ äîñë³äæåííÿ ç ìåòîþ âèâ÷åííÿ 
ïîêàçíèê³â ñèëè óäàð³â íîãàìè ïðè íàñòàíîâàõ 
«øâèäêî» òà «ñèëüíî» íàìè ïðîâîäèëîñÿ òåñòó-
âàííÿ ç âèêîðèñòàííÿì óäàðíîãî õðîíîäèíàìî-
ìåòðó «ÑÏÓÄÅÐÃ-4» [8]. Äîñë³äæóâàí³ íàíîñèëè 
óäàðè ç ë³âîñòîðîííüî¿ ñò³éêè ç³ çðó÷íî¿ äèñòàí-
ö³¿ ó áîêñåðñüêó ãðóøó, â ñåðåäèí³ ÿêî¿ ì³ñòèâñÿ 
ðåºñòðóþ÷èé äàò÷èê. Íà êîæíó ñïðîáó âèêî-
íàííÿ äàâàëàñü íàñòàíîâà «øâèäêî» àáî «ñèëü-
íî». Ïðè öüîìó ðåºñòðóâàëèñÿ ïîêàçíèêè ñèëè 
êîæíîãî óäàðó â óìîâíèõ îäèíèöÿõ (óì. îä.) òà 
ïîêàçíèêè òðèâàëîñò³ ÷àñîâèõ ³íòåðâàë³â â ì³ë³-
ñåêóíäàõ (ìñ). Íà âèêîíàííÿ êîæíîãî ïðèéîìó 
íàäàâàëîñÿ òðè ñïðîáè, ç ÿêèõ çàðàõîâóâàëàñÿ 
îäíà íàéêðàùà. Òðèâàë³ñòü ³íòåðâàë³â â³äïî-
÷èíêó ì³æ ñïðîáàìè âèçíà÷àëàñÿ ³íäèâ³äóàëüíî, 
çã³äíî ç ñóá’ºêòèâíèìè â³ä÷óòòÿìè äîñë³äæóâà-
íèõ ùîäî ñòàíó ¿õíüî¿ ãîòîâíîñò³ äî íàñòóïíîãî 
âèêîíàííÿ. 

Ó ïðîöåñ³ ñòàòèñòè÷íî¿ îáðîáêè ðåçóëüòàò³â 
äîñë³äæåííÿ îá÷èñëþâàëèñÿ òàê³ ñòàòèñòè÷í³ 
õàðàêòåðèñòèêè: ñåðåäíº àðèôìåòè÷íå Ì, ñòàí-
äàðòíà ïîõèáêà ñåðåäíüîãî àðèôìåòè÷íîãî m, 
ñåðåäíº êâàäðàòè÷íå â³äõèëåííÿ �. Äîñòîâ³ðí³ñòü 

Настанова Показники сили ударів Групи Величини показників

Р
1

Р
2

Р
2 

— Р
1

M m M m M m

лівою ногою, Е 114 5,6 119 5,4 *5,1^ 0,3

Сильно ум. од. К 115 5,4 117 5,2 1,9^ 0,6

правою ногою, Е 140 5,5 151 5,6 *11,4^ 0,6

ум. од. К 139 5,0 146 4,9 6,5^ 0,6

лівою ногою, Е 98 5,1 79 3,5 *-19,3^ 1,7

Швидко ум. од. К 97 4,9 98 4,5 0,4 1,2

правою ногою, Е 125 5,1 94 2,7 *-31,9^ 2,7

ум. од. К 127 4,7 128 4,5 0,8 0,9

Примітки:
1. Р

1
, Р

2
, Р

2
-Р

1 
— величини показників на початку експерименту, в кінці експерименту та прирости показників в 

кінці експерименту, відповідно;
2. ^ — приріст показника достовірний при р<0,05; 
3. * — відмінності між величинами приросту у спортсменів експериментальної та контрольної груп достовірні при 
р<0,05.

Таблиця 2
Показники сили ударів ногами кікбоксерів експериментальної (Е) та контрольної (К) груп
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ïðèðîñò³â ðåçóëüòàò³â òà äîñòîâ³ðí³ñòü â³äì³í-
íîñòåé ïðèðîñò³â ðåçóëüòàò³â â êîíòðîëüí³é òà 
åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóïàõ âèçíà÷àëàñÿ çà t-êðè-
òåð³ºì Ñòüþäåíòà ïðè ð<0,05. Ðîçðàõóíêè âèêî-
íóâàëèñÿ íà êîìï’þòåð³ çà äîïîìîãîþ åëåêòðîí-
íèõ òàáëèöü «Excel 7,0».

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåí-
òó ïîêàçàâ, ùî ó ê³êáîêñåð³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ 
ãðóïè â³äáóëîñÿ äîñòîâ³ðíå (ð<0,05) çðîñòàííÿ 
ïîêàçíèê³â ñèëè óäàð³â íîãàìè ïðè íàñòàíîâ³ 
«ñèëüíî». Âîíî ñòàíîâèëî â ñåðåäíüîìó 4,5 % 
äëÿ ë³âî¿ íîãè ³ 8,2 % äëÿ ïðàâî¿ íîãè (òàáë. 2). 
Òàêîæ â³äì³÷åíî äîñòîâ³ðíå (ð<0,05) çìåíøåííÿ 
ïîêàçíèê³â ñèëè ïðè íàñòàíîâ³ «øâèäêî» — íà 
19,6 ³ 25,5 % â³äïîâ³äíî. Ïðè öüîìó çá³ëüøèëèñÿ 
ðîçá³æíîñò³ ì³æ ïîêàçíèêàìè ñèëè óäàð³â íîãà-
ìè ïðè ð³çíèõ íàñòàíîâàõ. Îòæå, ìîæíà çðîáèòè 
âèñíîâîê, ùî ï³ä âïëèâîì çàïðîïîíîâàíèõ íàìè 
âïðàâ ó ê³êáîêñåð³â ïîêðàùèëàñÿ ì³æì’ÿçîâà 
êîîðäèíàö³ÿ ïðè «ñèëüíîìó» òà «øâèäêîìó» ñïî-
ñîáàõ âèêîíàííÿ óäàð³â, à ñàìå — ï³äâèùèâñÿ 
ð³âåíü çäàòíîñò³ ïîºäíóâàòè óäàðíèé ðóõ ê³íö³â-
êîþ ç ïîâîðîòîì òóëóáà (ïðè íàñòàíîâ³ «ñèëüíî») 
òà âèêîíóâàòè óäàð ïåðåâàæíî çà ðàõóíîê ðóõó 
ê³íö³âêîþ (ïðè íàñòàíîâ³ «øâèäêî»).

Ó ê³êáîêñåð³â êîíòðîëüíî¿ ãðóïè â ê³íö³ ïå-
äàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó òàêîæ â³äáóâñÿ äîñòî-
â³ðíèé (ð<0,05) ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ñèëè óäàð³â 
íîãàìè ïðè íàñòàíîâ³ «ñèëüíî». Â³í ñòàíîâèâ 
â ñåðåäíüîìó 1,7 % äëÿ ë³âî¿ íîãè ³ 4,7 % äëÿ 
ïðàâî¿. Ïðîòå âåëè÷èíè ïðèðîñòó ó ê³êáîêñåð³â 
êîíò ðîëüíî¿ ãðóïè áóëè äîñòîâ³ðíî (ð<0,05) ìåí-
ø³, í³æ ó ê³êáîêñåð³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè. 
Ïîêàçíèêè ñèëè óäàð³â íîãàìè ïðè íàñòàíîâ³ 
«øâèäêî» ó ê³êáîêñåð³â êîíòðîëüíî¿ ãðóïè íå çà-
çíàëè çíà÷óùèõ çì³í.

Îòæå, îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ñâ³ä÷àòü ïðî òå, 
ùî çàïðîïîíîâàíà íàìè ìåòîäèêà âäîñêîíàëåí-
íÿ ñèëîâèõ ïîêàçíèê³â óäàð³â íîãàìè º á³ëüø 
åôåêòèâíîþ, í³æ òðàäèö³éíà.

Висновок

Ðîçðîáëåíî àâòîðñüêó ìåòîäèêó øâèäê³ñíî-
ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ê³êáîêñåð³â, ñïðÿìîâàíó íà 

âäîñêîíàëåííÿ ïîêàçíèê³â ñèëè óäàð³â íîãàìè. 
Ìåòîäèêà ïåðåäáà÷àº çàñòîñóâàííÿ âïðàâ äëÿ 
ïîêðàùåííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ïðè «ñèëü-
íîìó» òà «øâèäêîìó» ñïîñîáàõ âèêîíàííÿ óäà-
ð³â. Ìåòîäèêà äîçâîëÿº âèð³øóâàòè òàê³ çàâäàí-
íÿ: çá³ëüøåííÿ ïîêàçíèê³â ñèëè óäàð³â íîãàìè 
ïðè íàñòàíîâ³ «ñèëüíî»; ïîêðàùåííÿ çäàòíîñò³ 
äèôåðåíö³þâàòè «ñèëüíèé» òà «øâèäêèé» ñïî-
ñîáè âèêîíàííÿ. Åêñïåðèìåíòàëüíî äîâåäåíî, 
ùî çàñòîñóâàííÿ àâòîðñüêî¿ ìåòîäèêè íà åòàï³ 
ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè ê³êáîêñåð³â ó 
ï³äãîòîâ÷îìó ïåð³îä³ ìàêðîöèêëó º äîñòîâ³ðíî 
á³ëüø åôåêòèâíèì (ð < 0,05), í³æ çàñòîñóâàííÿ 
òðàäèö³éíî¿ ìåòîäèêè.
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