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СИСТЕМАТИЗАЦІЯ УДАРНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ В 

КІКБОКСІНГУ НА ОСНОВІ ІНТЕГРАЛЬНОГО ПІДХОДУ ДО 

ОПТИМІЗАЦІЇ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

 

В статті представлено результати використання в процесі 

оптимізації тренувального процесу в кікбоксингу інтегрального підходу на 

основі удосконалення ударної підготовки 
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The article presents the results of using an integral approach in the 

process of optimizing the training process in kickboxing based on the 

improvement of shock training. 
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Вступ. Відсутнє вичерпне розуміння об'єктивних процесів 

комплексного розвитку координаційних здібностей, що забезпечують 

стабільність біомеханічних характеристик ударних атакуючих дій, 

неоднозначні дані про структуру ударних координацій та вікові 

особливості їх розвитку. Розбіжність вікових періодів, найбільш 

сприятливих у розвитку силових і просторово-тимчасових характеристик 

ударів з урахуванням рухових координацій призводить до неузгодженості 

механізмів формування інтегральної готовності спортсменів до змагань. 

Відсутність критеріїв оцінки інтегрального рівня розвитку координаційних 

та ударно-силових здібностей зумовлює неефективність зворотного зв'язку 

та діагностування проміжних та підсумкових результатів тренувального 

процесу [1, 2]. Не виявлено особливостей технологічних алгоритмів 

інтегрального розвитку досліджуваних фізичних якостей спортсменів-

юніорів у кікбоксингу на етапі спортивного вдосконалення у спортивній 

боротьбі [3, 4]. 

На даний час у науково-методичній літературі виявлено незначну 

кількість досліджень, присвячених інтегральному тренуванню, 

спрямованому на варіативний розвиток координаційних здібностей 

кікбоксерів-юніорів. Практичні тенденції тренувального процесу 

показують, що комплексний розвиток координаційних здібностей створює 

міцну основу для перспективного досягнення борцями високого рівня 

спортивної майстерності. 

Мета роботи. Розробка та обґрунтування методики розвитку та 

вдосконалення ударних координацій кікбоксерів-юніорів з використанням 

комплексних варіативних завдань. 

Матеріал та методи дослідження. У педагогічному експерименті 

брали участь 50 кікбоксерів-юніорів. В процесі досліджень були 
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сформовані дві групи, експериментальна та контрольна, що включають 26 

та 24 спортсмени відповідно. До складу груп увійшли кікбоксери-юніори 

віком 17-18 років. Вік спортсменів відповідав віковій категорії етапу 

спортивного вдосконалення та вищої спортивної майстерності. В процесі 

досліджень використовувались наступні методи: теоретичний аналіз 

літератури з метою формулювання наукових положень дослідження; аналіз 

програм підготовки у кікбоксінгу; узагальнення передового педагогічного 

досвіду у сфері підготовки кікбоксерів; загальноприйняті методи (аналіз 

результатів тестування фізичної та технічної підготовленості, анкетування, 

спостереження), методи статистичної обробки одержаних результатів. 

Результати дослідження. В процесі дослідження було виявлено, що 

рівень здатності кікбоксерів до підготовки ударів, достовірно покращився у 

спортсменів експериментальної групи на 21,9%, а в контрольній групі – 

лише на 9,3%. У тестах на здатність до стійкості ударних дій відмічено 

покращення показників: в експериментальній групі на 17,5% (p<0,05), у 

контрольній групі на 11,3% (p<0,05). У тестах на здатність до корекції 

ударних дій найбільший приріст продемонстровано кікбоксерами 

експериментальної групи – на 12,8 % (p<0,05), у контрольній групі він 

становив 6,4 % (p<0,05). Покращення біомеханічних параметрів ударних 

координаційних здібностей кікбоксерів експериментальної групи в 

середньому склало 11,9% (p<0,05), випробуваних контрольної групи – 7,2% 

(p<0,05). 

Застосування комплексних варіативних завдань, що створюють 

умови для переважного розвитку найбільш важливих ударно-балістичних 

координацій, що забезпечують формування ударної технічної 

підготовленості, зумовило перевагу спортсменів експериментальної групи 

перед випробуваними контрольної групи за балістичними показниками 

ударно-підсікаючих прийомів та дій на 15-23%, що стало істотним внеском 

у засвоєнні ударної техніки ведення поєдинку кікбоксерами-юніорами. 

Висновки. Результати проведеного педагогічного експерименту 

свідчать про високу ефективність розробленого педагогічного підходу 

щодо розвитку ударних координаційних здібностей кікбоксерів-юніорів з 

використанням комплексного тренування. 
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