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УНТУВАННЯ СИСТЕМИ ТЕСТІВ ДЛЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 
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ановка проблеми. Як і в більшості видів спорту у таїландському боксі 
: їлем а оперативного контролю за станом тренованості спортсменів. 
- - • цієї проблеми, із застосуванням сучасних методів інструментальних 

ь. дозволить тренерам більш якісно керувати навчально-тренувальним
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ефективна система тестів для визначення рівня спеціальної підготовленості
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тайбоксерів дозволить точно встановлювати наявний рівень тренованості спортом е - 
допоможе виявляти існуючі недоліки у їх підготовці та надасть можливість треыа 
більш індивідуально підійти до процесу підготовки кожного тайбоксера на різних ет ’ -
його спортивної кар’єри. ............

На відміну від більшості видів спорту, які культивуються в Україні, таїлаа 
бокс є новим видом, який розвивається лише 11-12 років. Науково-мето_.. 
літератури з цього виду спорту опубліковано недостатньо, тому, на дани., 
дослідження в напрям ку розробки систем тестів спеціальної шдготовле=

тайбоксерів є актуальними.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Серед видів спорту най 

наближених за умовами та структурою змагальної діяльності до таїландсько, 
є бокс та кікбоксінг. У науково-методичній літературі з боксу досить широко висї 
системи тестів спеціальної підготовленості [2, 4 ,5], які можуть бути викоси- 
підготовці тайбоксерів. У кікбоксінгу аналогічних досліджень не проводилось 
досліджувались найпоширеніші удари ногами зі змагального арсеналу кікбс.о 
також їх силові та часові показники [6], що також частково можна використати в г- 
досліджтт. У таїландському боксі на даному етапі вивчалась загальна ефе*

зм агального арсеналу уДЗ.р[{ИХ Прі-Ш ОМІВ, ЯКІ ЗЯСТОСОВуЮТЬ СПОрГСМвНИ [-)]• —
доцільно внкорип аги п р и ролробд/ с и с т е м и  тестів Д Л Я  Д О С Л ІД Ж еН Н Я рІВН Я  СПсЯ
підготовленості тайбоксерів.

Мета роботи. Розробити  систему тестів  для основного педагогія:-: 
експерименту та подальше впровадження даної системи, як засобу оперативз 
контролю за рівнем спеціальної підготовленості тайбоксерів.

Результати дослідження. Для вирішення проблеми щодо створення чітз £  
обгрунтованої системи тестів для дослідження рівня спеціальної підготовлен: гт 
тайбоксерів, нами був проведений пошуковий експеримент [1].При проведенні пьзи 
експерименту досліджувались показники сили основних ударних прийомів, к  
використовуються у таїландському боксі, градієнт ефективності даних ударних п ри ;. *а 
та показники спеціальної вибухової роботи в ударах руками та ногами. Для визначення г - 
спеціальної вибухової роботи в ударах руками використовувався стандартний тест "8-, з  
[2, 4 ,5]. Для дослідження ударів ногами нами були розроблені три тести: “8-сек” бс«м 
удари тільки правою ногою, аналогічний тест з ударами тільки лівою ногою, та тест "А 
сек” з ударами ногами поперемінно (правою-лівою або навпаки). При виконанні зяя- 
даного дослідження нами використовувався хронодинамометр серії “Спудерг-7” [2. - 

Аналіз результатів дослідження показав, що серед ударів руками найс 
ефективними виявились прямі та бокові удари [1]. Це збігається з даними інзлш
досліджень, які проводились в таїландському боксі [3] та кікбоксінгу [6]. Ефективв ...
цих ударів підтверджується також результатами досліджень у боксі [2,4,5], де у сит 
тестів  для досл ідж ен н я  р івня спец іально ї п ід готовлен ості спорте- 
використовуються тільки прямі та бокові удари. У той же час, багаторічний ; 
проведення таких тестів із боксерами свідчить про те, що для створення об 
картини визначення стану тренованості спортсменів достатньо використсн 
контрольні заміри показників тільки двох ударів: лівого бокового та правого пр 
[2,4,5]. Це дозволяє і нам у подальшій роботі при визначенні динамічних показ 
ударах руками використовувати саме ці удари.

Аналіз результатів дослідження в ударах ліктями свідчить, що їх ефект 
співпадає з ефективністю ударів руками [1]. Найбільша сила та найм енш а
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-готування зафіксовані в прямих та бокових ударах. Сила та градієнт ефективності 

: ямих ударів є більшими ніж у бокових ударах, проте в змагальній діяльності 85% 
: :  активних ударів ліктями складають саме бокові удари [3]. Провівши аналогію з 
г :ксом, ми визначили , що в класичн ій  л івосторон н ій  стій ц і еф ективн іш е 
їгкористовувати бокові удари ліктем із передньої -  лівої руки, а прямі - із задньої -  
:тавої руки. В результаті такого порівняння нами була виявлена закономірність: при 
:: слідженні динамічних показників ударних прийомів, які виконуються верхніми 
снцівками, під час проведення тестів доцільно й достатньо використовувати бокові 
тари лівими кулаком чи ліктем, а прямі удари - правими кулаком чи ліктем.

Під час проведення пошукового експерименту нами була встановлена висока 
: ;  гктивність як ударів колінами знизу, так і бокових ударів. Сила цих ударів виявилась 
найбільшою серед усіх ударів, які досліджувались. За часом реагування ці удари є 
: і  екгивнішими, ніж удари ліктями [1]. У змагальній діяльності ефективні бокові удари 
іліном складають 56%, серед усіх ударів колінами, а удари знизу - 22% [3]. Аналіз 

тих даних дав нам можливість зробити висновок, що в класичній стійці ефективніше 
Ухові удари наносити із задньої -  правої ноги, а удари знизу доцільніше виконувати з 
-гредньої -  лівої ноги. Тому, в подальшому, при тестуванні тайбоксерів нами будуть 
.^посовуватись удари колінами знизу - із лівої ноги, а бокові удари -  із правої ноги.

Аналіз ударів ногами показав, що сила як прямих так і бокових ударів поступається 
. ..лі ударів колінами. Проте, в бою удари ногами використовуються частіше [3], що 
-.двищує ефективність їхнього застосування в змагальній діяльності. При цьому, під 
- з: проведення двобоїв, бокові удари стопою або гомілкою складають 93%, а прямі 
■дари тільки 7% [3]. Результати аналогічних досліджень у кікбоксінгу свідчать, що і в 
цьому виді спорту бокові удари ногами використовуються значно частіше ніж інші [6]. 
: ^посування ударів ногами в класичній бойовій стійці, як і в ударах колінами, свідчить 
тго те, що прямі удари (які можуть використовуватись в бою як підготовчі чи 

: нтратакуючі), краще застосовувати з передньої -  лівої ноги. Більш ефективні бокові 
і  ари доцільніше застосовувати із задньої -  правої ноги.

Результати дослідження наявного рівня спеціалізованої вибухової роботи в ударах 
ками показали, що в цьому компоненті підготовленості результати більшої частини 

спортсменів є на достатньо високому рівні [1]. Ці результати відповідають аналогічним 
-: казникам боксерів-юніорів членів збірної Росії з боксу [5], проте поступаються 

алогічним показникам боксерів, що входять до збірної команди України [2]. 
І  ьективність стандартного тесту “8-сек” в ударах руками не викликає сумніву і буде 
: користовуватись нами в подальшому.

Для дослідження рівня спеціалізованої вибухової роботи в ударах ногами нами 
:>:користовувались тільки бокові удари, як більш складні за технікою виконання та 
їільш ефективні в бойовій практиці [3]. Аналіз результатів дослідження тестів “8-сек” 
в ударах ногами (окремо лівою та окремо правою), виявив значну функціональну 
асиметрію, що збігається з результатами інших досліджень [3, 6]. Так, у більшості 
спортсменів індекс креатин-фосфатної працездатності правою ногою вищий, ніж 
аналогічний показник л івої ноги. В декількох випадках навпаки, спеціальна 
працездатність в ударах лівою ногою вища ніж в ударах правою. Це свідчить про те, 
_ о в подальших дослідженнях такий тест краще не використовувати.

Аналіз результатів дослідження тесту “8-сек” в ударах ногами поперемінно дав 
нам можливість виявити наявний рівень спеціалізованої вибухової роботи в умовах, 
їільш наближених до двобою, у порівнянні з попереднім тестом. Також виявлено, що
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негативний вплив функціональної асиметрії у тестах “8-сек” окремо лівою та правок 
ногами, в ударах ногами поперемінно значно нівелюється. Таким чином, в подальшому 
для визначення рівня спеціалізованої вибухової працездатності в ударах ногами мл 
будемо використовувати лише тест “8-сек” з ударами поперемінно.

Висновок. Система тестів для дослідження рівня спеціальної підготовленосп 
тайбоксерів буде складатись з двох частин. В першій частині, для досліджень:- 
динамічних показників поодиноких ударів будуть використовуватись наступні види 
ударів:

• в ударах руками та ліктями: правий прямий та лівий боковий удари;
• в ударах колінами: лівий знизу та правий боковий удари;
• в ударах ногами: лівий прямий та правий боковий удари.

У другій частині, для визначення рівня спеціалізованої вибухової роботи будуг- 
застосовуватись наступні тести:

• в ударах руками : стандартний тест “8-сек” ;
• в ударах ногами: тест ”8-сек” з ударами ногами поперемінно.
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