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високий рівень ситуативної тривожності, а також на 20 % скоротилась кількість 
учасників, що мають високий рівень особистісної тривожності. Статистично 
достовірно  покращились рівень розвитку спритності та витривалості на 22 %  
( ), координації на 26 % ( ). 
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НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 
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Національний університет кораблебудування імені адмірала Макарова 

 
Анотація. В дослідженні ми порівняли класичну та авторську програму 

підготовки спортсменів  в кіокушинкай карате.  
Ключові слова: кіокушинкай карате, фізична підготовка, техніка, 

спортсмен. 
 
Актуальність. Карате – це різноманітний вид бойових мистецтв, що 

набув великої популярності у всьому світі, включаючи Україну. Різні стилі 
карате поєднують спортивний, прикладний і традиційний напрям. Один із 
найвідоміших і важких стилів – це кіокушинкай, який підкреслює активний і 
контактний підхід до тренувань та змагань. Цей стиль сприяє розвитку фізичної 
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та духовної сили каратистів, надаючи велику увагу моральним аспектам, таким 
як взаємоповага та взаємодопомога [1, 2, 3, 4]. 

Мета дослідження: Дослідити особливості фізичної підготовки 
каратистів стилю «кіокушинкай» на етапі попередньої базової підготовки. 

Результати досліджень. У дослідженні взяли участь 30 каратистів м. 
Миколаєва на етапі попередньої базової підготовки (вік 13–16 років),  яких 
було поділено на дві групи по 15 осіб в кожній. Упродовж шести місяців 
спортсмени тренувались за двома різними програмами підготовки. Перша 
програма, яка включає основні та допоміжні засоби тренування, представляє 
собою класична розробку. Основні засоби включають базову техніку «кіхон», 
формальні комплекси бойових вправ «ката», спеціально-підготовчі вправи для 
відпрацювання бойових технічних елементів, вправи на снарядах, вправи з 
партнером та спаринги «куміте». Допоміжні засоби охоплюють бігові вправи, 
вправи на гнучкість, вправи загальної фізичної підготовки, загальнорозвиваючі 
вправи, спортивні ігри та вправи з обтяженням. 

У другій програмі у порівнянні з першою, обсяг тренувальних 
навантажень збільшено для компонентів фізичної підготовки, таких як 
спеціально-підготовчі вправи, вправи на снарядах, робота з партнером, 
спарринги та вправи з обтяженнями. Ця програма є авторською розробкою. 
Розподіл годин тренувальних програм представлений в табл. 1. 

  
Таблиця 1 

Розподіл годин в тренувальних програмах 

 

Після серії тренувань впродовж шести місяців було проведено оцінку 
рівня розвитку фізичних якостей у двох груп однакової кількості (n=15), 
результати яких представлені в табл. 2, 3.  

 

Засіб тренувального процесу Класична програма 
(години) 

Авторська програма 
(години) 

Формальні комплекси бойових вправ 
«ката» 

18 13 

Базова техніка «кіхон» 28 18 
Спеціально-підготовчі вправи 21 26 
Вправи на снарядах 23 28 
Вправи з партнером 18 25 
Спарринги 13 18 
Бігові вправи 16 18 
Вправи на гнучкість 17 13 
Вправи загальної фізичної підготовки 18 13 

Загально розвиваючи  вправи 11 10 
Спортивні ігри 13 9 
Вправи з обтяженням 10 15 
Усього  188 188 



 105 

Таблиця 2 
Результати  тестування рівня спеціальної фізичної підготовленості 

 

Тест Контрольна 
група 

Експериментальна 
група 

t-критерий 
Ст’юдента 

Гіяку цуки, кг 78,3±9,3 72,5±10,6 1,59 
Гіяку цуки - Оі цуки, кг 120,3±9,8 115,2±9,4 1,45 
Шита цуки - Маваши цуки, кг 137,3±10,8 141,2±10,7 0,99 
Шита цуки - Маваши цуки - 
Маваши гері, кг 101,3±9,9 109,0±10,1 2,11 

 

Таблиця 3 
Результати тестування рівня загальної фізичної підготовленості 

 

тест Контрольна 
група 

Експеримента-
льна група 

t-критерий 
Ст’юдента 

Піднімання тулуба в сід, разів/хв 36±11 45±7 2,67 
Згинання розгинання рук в упорі 
лежачи, разів 

37±8 43±5 2,46 

Біг 60 м з низького старту, с 7,7±0,9 7,0±0,6 2,51 
Стрибок в довжину з місця, см 90±10 100±8 3,02 
Човниковий біг 4х10 м, с 5,4±0,8 4,7±0,9 2,25 
Стрибок вгору (за Абалаковим), см 49±5 53±4 2,42 
Кидок набивного м’яча, м 1,5±0,27 1,7±0,15 2,51 
Підтягування на перекладині, разів 10±5 14±2 2,88 
Поперечний шпагат, см 171±12 180±10 2,23 
Біг 1000 м, с 170±10 161±12 2,23 

 tкр=2,14 (a=0,05) 

Якщо t≥tкр , то розбіжності між вибірками статично достовірні 

 Висновки. За результатами дослідження була проведена 
експериментальна перевірка ефективності авторської тренувальної програми 
для каратистів, спрямованої на розвиток фізичних якостей. Результати 
тестування спеціальної фізичної підготовленості у контрольній та 
експериментальній групах статистично достовірно не відрізняються, проте в 
експериментальній групі відзначається статистично достовірний приріст 
показників фізичної підготовленості за всіма тестами (t≥tкр, a=0,05).    

Отримані дані можна використовувати для планування та контролю 
тренувального процесу з огляду на рівень фізичної підготовленості каратистів 
на етапі попередньої базової підготовки, та  спеціалізуються на кіокушинкай 
карате.  
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МЕТОДИЧНІ ПІДХОДИ ДО РОЗВИТКУ СИЛИ 
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Анотація. У статті досліджуються методичні підходи до розвитку сили та 

витривалості у кікбоксерів. Розглядаються основні принципи функціональної 
підготовки, спрямовані на підвищення рівня техніко-тактичної майстерності 
спортсменів-кікбоксерів. 

Ключові слова: спортсмен-кікбоксер, тренер, кікбоксинг, сила, 
витривалість. 

 
Постановка проблеми. Аналіз змагальної діяльності високо 

кваліфікованих спортсменів-кікбоксерів показує важливість підвищення рівня 
їхньої функціональної підготовленості [1, 2]. Розвиток умінь утримувати 
високий темп бою, витримувати силову боротьбу та швидко відновлюватись 
після змагань і тренувань є ключовим завданням для спортсмена і тренера. 
Ефективність тренування полягає у пошуку засобів та методів, спрямованих на 
розвиток сили та витривалості й вдосконалення техніко-тактичної майстерності 
спортсменів, щоб ефективно відповідати специфічним вимогам кікбоксингу [4–
7]. 

Мета дослідження. Мета дослідження полягає в узагальнені та аналізі 
методів формування сили та витривалості кваліфікованих кікбоксерів у процесі 
тренування.  

Результати досліджень. Для розвитку сили та загальної витривалості у 
кікбоксерів застосовуються різноманітні види вправ [1, 2, 4–7]. Серед 
загальнопідготовчих вправ можна виділити кросовий біг, ходьбу на лижах, 
плавання, вправи зі скакалкою, спортивні ігри, а також вправи на розвиток 
саморегуляції [3, 9].  Спеціальні вправи, такі як вільні та умовні бої, робота зі 
снарядами також важливі для розвитку сили та витривалості. Спеціальні 
вправи, які викликають значні енергетичні зрушення, такі як спаринги та 
умовні поєдинки, можуть бути більш ефективними у порівнянні з іншими 
видами тренувань [7]. 
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