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Анотація. У доповіді показано пошук засобів підвищення рівня 

розвитку фізичних якостей у юних спортсменів, які спеціалізуються з 

кікбоксингу. 
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Постановка проблеми. Сучасний рівень розвитку спорту накладає 

високі вимоги на еволюцію атлета, в яких важливо досягти гармонійного 

розвитку. Це вимагає пошуку більш ефективних методів оптимізації 

тренувального процесу, щоб відповідати потребам у накопиченні та 

вибуховому використанні енергії. Також велика увага приділяється 

розумному використанню засобів для розвитку фізичних властивостей осіб, 

які займаються спортом, які піддаються кумуляції [1]. 

Обговорення. Однією з цілей, яку ставлять перед фізичною системою, 

представленою у кікбоксінгу, є спортивна підготовка кікбоксерів, які мають 

високий рівень фізичної та технічної готовності для ефективного виступу в 

поєдинках. Іншими словами, суспільство сприймає спортивну підготовку 

кікбоксерів як педагогічний процес, спрямований на фізичне і духовне 

розвиток спортсмена, освоєння систематизованих знань, які є характерними 

для даного виду спорту. 

Якщо ми розглядатимемо систему позашкільних закладів освіти або 

спортивних секцій, де вихованці отримують основи фізичної культури в 

Україні, то процес спортивної підготовки з кікбоксингу тут є тривалим, 

спеціально структурованим процесом, спрямованим на загальний розвиток, 

навчання та виховання учнів як за часовими рамками, так і за рівнем 

функціонального наповнення [5]. 
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Так само, як і в більшості випадків, в тренуванні для спортивних 

єдиноборств акцент робиться на покращенні загальної та спеціальної 

фізичної підготовки. Для тих, хто займається єдиноборствами як об’єктом 

вивчення, на етапі спеціалізованої базової підготовки великий акцент 

розміщується на спеціальній фізичній підготовці. Це, в свою чергу, є 

необхідним етапом для подальшого вирішення завдань на наступних етапах 

підготовки [2]. 

Рекомендації. Швидкість рухів представляє собою ключовий 

психофізіологічний фактор, що сприяє підвищенню ефективності та 

загальної реалізації спеціальної фізичної готовності у техніко-тактичних діях 

спортсменів-єдиноборців. Це відноситься до аспектів, таких як сила та 

точність удару боксера і кікбоксера, або точність уколу у фехтуванні. Така 

важливість швидкості обумовлена вимогами різних етапів змагальної 

діяльності, зокрема, моменту початку атаки чи контратаки, які повинні 

відбуватися вчасно [3]. 

Сучасний спорт активно використовує наукові дослідження у галузі 

фізіології, біомеханіки, харчування та інших областей для розробки 

ефективних тренувальних програм та стратегій підготовки спортсменів. 

Усі ці аспекти спільно сприяють досягненню високих результатів в 

спорті і відповідають сучасним вимогам до розвитку спортсменів. 
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