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Саєнко В. Г., Мішельман С. В. 

ДОСЛІДЖЕННЯ РОЗБІЖНОСТЕЙ У ПОКАЗНИКАХ ГНУЧКОСТІ КАРАТИСТІВ 
І ТХЕКВОНДИСТІВ НА ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ 

ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ 

У статті наводяться дані статистично значущих показників прояву рухливості у 
кульшовому і плечовому суглобах, та у хребтовому стовпі у каратистів і тхеквондистів на 
етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, а також здійснюється їх 
кількісне і відсоткове порівняння. 

Ключові слова: майстри, карате, тхеквондо, показники, гнучкість, суглоби. 
 
Постановка проблеми. Як відомо, виконання спортсменом широкого комплексу техніко-

тактичного арсеналу неможливе без достатнього рівня його фізичної підготовленості. Східні 
єдиноборства не є виключенням. Проте багато технічних ударних прийомів у східних єдиноборствах 
пов’язані з амплітудними рухами, що вимагає від єдиноборців достатнього рівня прояву гнучкості. Тому 
розвиток характеристик гнучкості єдиноборця є однією з найважливіших завдань у даному аспекті. В 
свою чергу широкий комплекс вправ для активного розвитку цієї фізичної якості доцільно застосовувати 
у сенситивні вікові періоди, а у дорослому віці необхідно вдосконалювати наявний рівень рухливості у 
суглобах. Дотримання домірності розвитку рухливості у суглобах щодо кваліфікації єдиноборців 
необхідне задля наступного: при недостатньому рівні гнучкості техніко-тактичний арсенал не може бути 
використано у повному обсязі та з максимальної ефективністю, а при надмірному – послаблює силові 
характеристики технічних ударних прийомів. Таким чином, виявлення оптимального рівня прояву 
гнучкості у єдиноборців є актуальним. Дослідження розбіжностей у показниках рухливості в суглобах 
спортсменів з різних видів східних єдиноборств на етапі максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей дозволяє більш ширше висвітлити характеристики гнучкості і отримати інформаційний 
матеріал для корекції фізичної підготовленості єдиноборців, здійснюючи процес підготовки більш 
економічним та підвищуючи їх шанси на перемогу у змагальному двобої. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Теоретичні особливості розвитку і вдосконалювання 
окремих фізичних якостей спортсменів, і зокрема гнучкості, розкриті у роботах відомих авторів [1, 8, 9, 
15]. Проблемою визначення параметрів оптимального розвитку гнучкості згідно до кваліфікації 
спортсменів займались дослідники в легкій атлетиці [2, 4], спортивних іграх [4, 5, 12], деяких видах 
єдиноборств [3] та ін. У наших попередніх дослідженнях встановлені та висвітлені окремі показники 
фізичної підготовленості та особливості їх вдосконалювання в процесі багаторічної підготовки в 
кіокушинкай карате [10-11] та тхеквондо ВТФ [6-7], проте дослідження та порівняння прояву гнучкості 
каратистів і тхеквондистів досі не проводилось. У даній роботі робиться спроба дослідження зазначених 
характеристик на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, а також здійснення їх 
кількісного і відсоткового порівняння. 

Робота виконана за Зведеним планом науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і спорту 
Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спорту на 2011 – 2015 рр.; тема "Удосконалення 
підготовки спортсменів в окремих групах видів спорту". 

Мета дослідження – визначити показники рухливості в суглобах каратистів і тхеквондистів на 
етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей та здійснити їх порівняння. 

Методи дослідження. 1. Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури. 
2. Педагогічне тестування (гоніометрія). 3. Методи математичної статистики. 

Організація дослідження. Рівень гнучкості фіксувався за допомогою методики Б. В. Сермєєва і 
гоніометра [13, 14]. Для виконання поставленого завдання були відібрані 18 спортсменів з кваліфікацією 
майстри спорту, 11 осіб з яких спеціалізуються з кіокушинкай карате, а 7 – з тхеквондо ВТФ. Стаж 
занять усіх єдиноборців становив від десяти до дванадцяти років, а вік – від 20 до 29 років. Для 
забезпечення чистоти експерименту порівняння середніх показників ваги спортсменів не мають 
статистично значущих (p>0,05) розбіжностей між групами і складають від 68 до 82 кілограмів. Всім 
спортсменам у змагальній обстановці було запропоновано виконати спеціальні контрольні 
випробування, що інформативно відображають рівень їх гнучкості, а саме показники рухливості 
плечового суглобу, поздовжнього і поперечного шпагату, хребтового стовпа. 

Методика проведення зазначених тестів і доцільність їхнього застосування в контролі гнучкості 
спортсменів обґрунтовані в джерелах [2-5, 12, 13]. Обробка результатів тестування проводилася за 
допомогою методів математичної статистики з розрахунком визначення вірогідності розходжень (р<0,05) 
за t-критерієм Стьюдента. 

Результати дослідження. Результати тестування рівня прояву гнучкості каратистів і тхеквон-
дистів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, а також кількісне і відсоткове 
порівняння досліджених показників, наведені у таблиці 1 та на рис. 1.  

© Саєнко В. Г., Мішельман С. В., 2012 
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Таблиця 1 

Відсоткове порівняння сумарних показників прояву сили м’язових груп в статичному 
режимі каратистів (n=11) і тхеквондистів (n=7) на етапі максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей 

Контрольні 
показники 

рухливості суглобів 

Одиниця 
вимірю- 

вання 

Кіокушинкай 
карате n=11 

t p Тхеквондо ВТФ 
n=7 

% 

х  m х  m 

Поздовжній шпагат град 174,91 1,13 2,69 <0,05 178,57 0,76 2% 
Поперечний шпагат град 170,91 1,34 2,38 <0,05 175,71 1,51 3% 
Плечовий суглоб град 81,18 1,44 2,62 <0,05 75,71 1,51 7% 
Хребтовий стовп см 19,36 1,13 0,72 >0,05 20,29 0,60 5% 

 

60

80

100

120

140

160

180

Поздовжній шпагат Поперечний шпагат Плечовий суглоб

град
Каратисти n=11

Тхеквондисти n=7

 

Рис. 1. Показники рухливості в поздовжньому і поперечному шпагатах та 
плечовому суглобі у каратистів та тхеквондистів на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей 

 
Аналізуючи показники рухливості у суглобах єдиноборців, згідно отриманих даних у ході 

досліджень спостерігається статистично значущі (p<0,05) результати між подібними контрольними 
характеристиками каратистів та тхеквондистів: 

– показник поздовжнього шпагату у спортсменів, які спеціалізуються з кіокушинкай карате становить 
174,91 град, що є на 2% менше ніж у спортсменів, які спеціалізуються з тхеквондо ВТФ – 178,57 град; 

– показник поперечного шпагату у спортсменів, які спеціалізуються з кіокушинкай карате становить 
170,91 град, що є на 3% менше ніж у спортсменів, які спеціалізуються з тхеквондо ВТФ – 175,71 град; 

– показник плечового суглобу у спортсменів, які спеціалізуються з кіокушинкай карате становить 
81,18 град, що є на 7% більше ніж у спортсменів, які спеціалізуються з тхеквондо ВТФ – 75,71 град. 

Показник хребтового стовпа має п’ятивідсоткову перевагу у спортсменів, які спеціалізуються 
з тхеквондо ВТФ – 20,29 град, ніж у спортсменів, які спеціалізуються з кіокушинкай карате – 19,36 см, 
проте у статистичному значенні це відбувається при p>0,05, тобто результати не мають між собою 
достовірних розбіжностей. 

Виходячи з досліджених показників, можна обґрунтувати їх розбіжності специфічним змістом 
тренувальної і змагальної діяльності в обраних у дослідженні видах східних єдиноборств. Кращі 
показники рухливості суглобів тхеквондистів в поздовжньому і поперечному шпагатах ніж у каратистів, 
можна пояснити тим, що поєдинок в тхеквондо ВТФ включає використання техніко-тактичного арсеналу 
на 70–90% з ударних прийомів ногами у середній та верхній рівень, тому для отримання перемоги 
спортсмен повинен не тільки виконувати їх швидко, але й з достатньою амплітудою у сполученні 
зі стрибками та обертаннями. У каратистів кращі показники рухливості плечового суглобу ніж у 
тхеквондистів пояснюються використанням в процесі поєдинку з кіокушинкай карате не тільки прямих 
ударів рукою як в тхеквондо ВТФ, але й бокових ударів рукою, ударів рукою знизу, ударів ліктем, що 
вимагає від спортсмена певної амплітуди у розмаху рук. 

Дослідження незначних розбіжностей у показниках хребтового стовпа відображають подібну 
рухливість цих суглобів, проте вони мають доволі високий рівень і у каратистів, і у тхеквондистів. 

Висновки. 1. Виявлені статистично значущі показники рухливості в суглобах каратистів і 
тхеквондистів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

2. Проведено відсоткове порівняння у контрольних випробуваннях, що відображають рівень 
розвитку гнучкості у каратистів і тхеквондистів та визначено статистично значущі (P<0,05) кількісні і відсот-
кові розбіжності результатів спортсменів, які спеціалізуються з кіокушинкай карате і з тхеквондо ВТФ. 
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3. Отримані в ході досліджень кількісні дані можуть слугувати орієнтиром для рівня розвитку 
гнучкості каратистів і тхеквондистів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

Перспективи подальших розробок у даному напрямку. У наступних дослідженнях планується 
визначення психофізіологічного стану перед відповідальними змаганнями у єдиноборців різної 
кваліфікації. 
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Саенко В. Г., Мишельман С. В.  

ИССЛЕДОВАНИЕ РАСХОЖДЕНИЙ В ПОКАЗАТЕЛЯХ ГИБКОСТИ КАРАТИСТОВ 
И ТХЭКВОНДИСТОВ НА ЭТАПЕ МАКСИМАЛЬНОЙ РЕАЛИЗАЦИИ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ 

ВОЗМОЖНОСТЕЙ 

В статье приводятся данные статистически значимых показателей проявления 
подвижности в тазобедренном и плечевом суставах, и в позвоночном столбе у каратистов 
и тхэквондистов на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей, а 
также осуществляется их количественное и процентное сравнение. 

Ключевые слова: мастера, каратэ, тхэквондо, показатели, гибкость, суставы. 
 

Saienko V. G., Michelman S. V.  

INVESTIGATION OF DISCREPANCIES IN TERMS OF FLEXIBILITY KARATEKAS AND 
TAEKWONDOKAS ON STAGE TO REALIZE INDIVIDUAL POTENTIAL 

The article presents data statistically significant indicators of the manifestation of 
mobility in the hip and shoulder joints, and spine in karatekas and taekwondokas on stage to 
realize individual potential as well as by their number and percentage comparison. 

Keywords: master, karate, taekwondo, indicators, flexibility, joints. 
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