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КІКБОКСИНГ ЯК ЗАСІБ ПІДВИЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВЛЕНОСТІ УЧНІВ СТАРШИХ КЛАСІВ 

 
Абрамович Р.Г., Мичка І.В., Грибан Г.П. 

 
Житомирський державний університет імені Івана Франка 

 
Анотація. На сучасному етапі розвитку суспільства гостро постає 

проблема зменшення рухової активності учнів, що призводить до зниження 
їхньої фізичної підготовленості. Впровадження засобів кікбоксингу в процес 
фізичного виховання сприяє підвищенню фізичної підготовленості учнів 
старших класів й дає можливість розвивати навички самозахисту. 
Підтверджено, що засоби кікбоксингу достовірно підвищують показники 
фізичної підготовленості учнів 11 класів. 

Ключові слова: кікбоксинг, фізична культура, фізичні вправи, учні. 
 
Актуальність теми дослідження. У сучасному світі, коли сидячий спосіб 

життя та електронні технології стають домінуючими, зменшення фізичної 
активності серйозно впливає на здоров'я підлітків, що призводить до зниження 
їхньої фізичної підготовленості [2, 3]. Використання нетрадиційних засобів на 
уроках фізичної культури активізує інтерес учнів до рухової активності, що 
позитивно впливає на стан їх фізичної підготовленості [6]. Кікбоксинг сприяє 
збереженню та покращенню загальної фізичної форми, розвитку м'язово-
скелетної системи та витривалості. Кікбоксинг також надає можливість 
розвивати навички самозахисту, покращує координацію та гнучкість, що може 
бути корисним для загальної фізичної підготовки учнів. У контексті сучасної 
проблеми зниження фізичної активності серед молоді, впровадження 
кікбоксингу в навчальний процес може сприяти покращенню фізичної 
підготовленості учнів старших класів, забезпечуючи комплексний підхід до 
їхнього фізичного розвитку [1, 4, 5]. 

Мета дослідження – підвищити показники фізичної підготовленості 
учнів старших класів засобами кікбоксингу. 

Результати досліджень. Учні ЕГ займалися за розробленою програмою 
занять з використанням засобів кікбоксингу. Учні КГ займались за чинною 
програмою фізичної культури. В педагогічному експерименті брали участь 
хлопці, які виявили бажання займатися кікбоксингом. На першому етапі 
проведення експерименту, з метою коректного виділення експериментальної та 
контрольної груп, була зроблена оцінка показників фізичної підготовленості 
учнів. Отримані дані свідчать про те, що суттєвої різниці у показниках фізичної 
підготовленості учнів немає (табл. 1). 

Після впровадження засобі кікбоксингу були проведені повторні 
тестування учнів експериментальної та контрольної груп. Отримані результати 
показали наступне. Отримані дані свідчать про те, що суттєвої різниці між 
середньо груповими показниками за тестом біг на 3000 м в обраних групах 
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хлопців після впровадження засобів кікбоксингу немає тому що, t=0,61               
(табл. 2).  

Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості учнів (до проведення експерименту) 

 

 
Тести 

Групи  
t 

 
Р ЕГ (n=12) КГ (n=14) 

X 1 ± m1 X 2 ± m2 
Біг на 3000 м (хв, с) 15.24±1,14 15.52±2,14 0,41 >0,05 
Біг на 100 м (с 14,31 ± 1,63 14,7±0,08 0,53 >0,05 
Стрибок у довжину 
з місця (см) 219,6±4,21 218,64±5,45 0,46 >0,05 

Згинання і розгинання рук в упорі, 
лежачи, разів 33,65 ± 4,12 33,51±3,9 0,74 >0,05 

Підтягування на перекладині (разів) 10,23 ± 3,17 10,58±2,47 0,61 >0,05 
Піднімання тулуба в сід за 1 хв (разів) 37,27 ± 4,23 36,87±3,88 0,55 >0,05 
Човниковий біг 4 х 9 м (с) 9,72 ± 0,78 9,92±0,35 0,8 >0,05 
Нахил тулуба вперед із положення 
сидячи (см) 10,28±0,86 10,14±0,64 0,66 >0,05 

 
Така ж особливість проявилась і при порівнянні середньо групових 

показників за тестом човниковий біг 4 х 9 м у вибраних групах (t=1,69). 
Результати експрименту також показали, що середні групові показники 
розвитку швидкості у хлопців експериментальної групи значуще покращились 
у порівнянні з контрольною (t=2,17). Так, до проведення експерименту 
середньо групові показники за тестом біг 100 м на у експериментальній групі 
становить – 14,31 с, а після – 13,51 с. Цей же показник в контрольній групі 
спочатку становив – 14,7 с, а при повторному тестуванні – 14,1 с. Після 
впровадження засобів кікбоксингу в експериментальній групі значуще 
покращились середньо групові показники за тестом стрибок у довжину з місця 
у порівнянні з контрольною, адже t=2,39.  

Таблиця 2 
Показники фізичної підготовленості учнів (після проведення експерименту) 

 

 
Тести 

Групи  
t 

 
P ЕГ (n=12) КГ (n=14) 

X 1 ± m1 X 2 ± m2 
Біг на 3000 м (хв, с) 15.14±1,1 15.19±1,14 0,61 >0,05 
Біг на 100 м (с 13,51 ± 1,23 14,1±0,18 2,17 <0,05 
Стрибок у довжину 
з місця (см) 228,6±3,31 221,4±2,52 2,39 <0,05 

Згинання і розгинання рук в упорі, 
лежачи, разів 41,52 ± 3,24 35,13±2,19 2,14 <0,05 

Підтягування на перекладині (разів) 13,54 ± 2,71 10,68±3,23 2,18 <0,05 
Піднімання тулуба в сід за 1 хв (разів) 41,24 ± 3,39 37,12±2,14 2,26 <0,05 
Човниковий біг 4 х 9 м (с) 9,73 ± 0,85 9,92±1,15 1,69 >0,05 
Нахил тулуба вперед із положення 
сидячи (см) 13,19±0,62 10,15±0,42 2,23 <0,05 
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Показники розвитку швидкісно-силових здібностей у хлопців, як видно з 
матеріалів табл. 2, достовірно зросла за період застосування засобів 
кікбоксингу. Так, до проведення експерименту середньо групові показники у 
хлопців експериментальної групи становили – 219,6 см, а після – 228,6 см. В 
контрольній групі цей показник становив – 218,64 см, а при повторному 
тестуванні – 221,4 см.  

Результати проведеного дослідження свідчать, що в учнів 
експериментальної групи значуще покращилися середні показники розвитку 
сили (р<0,05). Так, до проведення експерименту в експериментальній групі 
середньо груповий показник за тестом згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи становив – 33,65 разів, а після – 41,52 разів. В контрольній групі при 
первинному тестуванні цей показник становив – 33,51 разів, а при повторному 
– 35,13 разів.  

Результати дослідження свідчать також про те, що різниця між середньо 
груповими показниками розвитук сили за тестом підтягування на перекладині у 
учнів теж значуща, адже, t=2,18. Так, при первинному тестуванні у учнів 
експериментальної групи цей показник становив 10,23 разів, а після – 13,54 
разів. В контрольній групі при первинному тестуванні він становив 10,58 разів, 
а після – 10,68 разів. 

Дані наведені в табл. 2, показують, що під впливом впровадження засобів 
кікбоксингу у учнів експериментальної групи відбулися покращення також 
силових якостей за тестом піднімання тулуба в сід за 1 хв. Так, при повторному 
тестуванні у учнів експериментальної групи у порівнянні з контрольною 
групою різниця між середніми показниками за даним тестом значуще змінилася 
(t=2,26). Середньо групові показники за тестом піднімання тулуба в сід за 1 хв в 
експериментальній групі при первинному тестуванні становили – 37,27 разів, а 
після проведення педагогічного експерименту становить – 41,24 разів. В 
контрольній же групі при первинному тестуванні становить – 36,87 разів, а 
після – 37,12 разів. 

Результати експрименту також показали, що середні групові показники 
розвитку гнучкості у хлопців експериментальної групи значуще покращились у 
порівнянні з контрольною (t=2,23). Так, до проведення експерименту середньо 
групові показники за тестом нахил тулуба вперед із положення сидячи у 
експериментальній групі становить – 10,28 см, а після – 13,19 см. Цей же 
показник в контрольній групі спочатку становив – 10,14 см, а при повторному 
тестуванні – 10,15 см.  

Висновки. Узагальнюючи результати впровадження запропонованих 
засобів кікбоксингу у процес фізичного виховання експериментальної групи, 
необхідно відмітити, що при повторному тестуванні у школярів 
експериментальної групи, у порівнянні з контрольною, покращилися показники 
фізичної підготовленості за шістьма із вісьми тестів. У учнів контрольної групи 
достовірних змін не відбулося. Отже, результати проведених досліджень 
свідчать про ефективність запропонованих вправ з кікбоксингу, як засобу 
підвищення фізичної підготовленості учнів старших класів. 
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ЕФЕКТИВНІСТЬ ВИКОНАННЯ ПЕРЕДАЧ М’ЯЧА  
ПІД ЧАС ЗМАГАНЬ У БАСКЕТБОЛІ 

 

Вовченко І.І., Литвинчук Ю.Ю., Єрьоменко М.І., Головко В.О. 
 

Житомирський державний університет імені Івана Франка 
 

 Анотація. У статті подається аналіз змагальної діяльності баскетболістів 
групи підвищення спортивної майстерності закладу вищої освіти. Здійснено 
оцінку передач м’яча гравцями команди та виявлено 77,3 % із них ефективних. 
Зменшення втрат м’яча під час змагань залежить від точності передачі м’яча і є 
важливим аспектом у підготовці команди з баскетболу. 

Ключові слова: баскетболісти, техніко-тактична підготовка, змагальна 
діяльність. 

 

Актуальність теми дослідження. Ігрові види спорту, зокрема баскетбол 
завжди привертає увагу науковців для пошуку шляхів підвищення спортивної 
підготовки на різних етапах багаторічної підготовки спортсменів [7]. 

Баскетбольна команда досягає успіхів у змаганнях за узгодженості всіх 
видів спортивної підготовки, коли гравці мають високі показники фізичної 
підготовленості, володіють широким спектром технічних прийомів, вміють 
швидко реагувати у несподіваних ігрових ситуаціях, мають високий рівень 
функціональної та психологічної готовності. 

Аналіз наукових праць вказує на те, що поряд з позитивними тенденціями 
у баскетболі [1, 6] існують проблеми у техніко-тактичній підготовці 
баскетболістів [2, 3], особливо коли були прогалини у фізичній підготовці 
баскетболістів [5, 8] на попередніх етапах багаторічної підготовки, що в свою 
чергу гальмує рівень оволодіння широким арсеналом техніко-тактичних дій. 

https://doi.org/10.30472/ijaep.v8i3.1.656

