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ОСОБЛИВОСТІ ОРГАНІЗАЦІЇ  
СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ У КІКБОКСЕРІВ  

МАСОВИХ СПОРТИВНИХ РОЗРЯДІВ 
 

Важливим складником у структурі підготовленості кікбоксерів є 

силові та часові показники ударних прийомів, також координаційних 

здібностей і гнучкості. Фізична підготовка спортсменів є складною 

динамічною системою, структура і зміст якої змінюється в залежності 

від етапу багаторічного спортивного вдосконалення. 
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фізична підготовка, етап, спортивне вдосконалення. 

 

Важливою складовою в структурі тренувань з кікбоксера є 

показники сили та часу ударних технік. Ці показники значною мірою 

зумовлені рівнем розвитку швидкісно-силових якостей. Методи вдоско-

налення швидкісно-силових якостей у ударах широко висвітлюються в 

науково-методичній літературі з кікбоксингу і можуть частково 

використовуватися при тренуванні кікбоксерів [2, 3]. 

Необхідно враховувати не тільки ступінь складності вправ, але і 

можливості відновлення енергетичних затрат. Тому тренування повинно б 

проводитись з навантаженням перемінної інтенсивності. Доцільно підвищу-

вати тренувальні навантаження не по прямій, а хвилеподібно, чергуючи 

великі навантаження з малими і середніми. Короткі і часті перерви в занятті 

більш доцільні, чим рідкі і довгі. У підлітків при не втомливій м’язовій 

діяльності, активний відпочинок може бути більш дієвий, чим у дорослих. 

Фізична підготовка спортсменів – це складна динамічна система, 

структура та зміст якої змінюється залежно від стадії довготривалого 

спортивного вдосконалення. Встановлено взаємозв’язок між технічною 

підготовленістю та рівнем загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості. Численні дослідження у спорті показують залежність 

оволодіння технікою руху від розвитку сили, швидкості руху, швидкості 

реакції, швидкості та сили, спритності, витривалості [1, 4, 5]. 

В підлітковому віці найбільш успішно розвиваються ті компоненти 

фізичного потенціалу особи, котрі забезпечують підвищення рівня 

швидкісних і швидкісно-силових здібностей. При цьому, базовим 

елементом усього комплексу фізичних якостей є бистрота. Отже, бистрота 

і швидка сила найбільш інтенсивно розвиваються в підлітковому періоді. 

Фізична підготовка юнаків 15–17 років спрямована на закріплення 

мотивації до повсякденного і систематичного фізичного удосконалення в 

організованих і, особливо, в самостійних формах, на формуванні 

громадянської зрілості у відношенні до власного здоров’я і фізичної 

підготовленості, освоєння навиків здорового способу життя. Основні 

напрямки розвитку фізичного потенціалу людини в цей період – підвищення 

рівня розвитку сили і витривалості, а також досягнення високого рівня 

координації рухів при фізичних вправах, в тому числі і спортивних. 

Визначаючи обсяг та інтенсивність тренувальних навантажень з 

кікбоксингу, тренер повинен переконатися, що заняття не перевантажують 

нервову систему, сприяють емоційному, активному відпочинку. Крива 

фізіологічного навантаження повинна зростати поступово і послідовно. 
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Особливо важливим є поступове збільшення обсягу і інтенсивності 

навантаження. Юнаки краще переносять різноманітні за змістом 

короткочасні навантаження. Слід мати на увазі, що при швидкісних 

фізичних вправах, а також при коротких та індивідуальних силових 

вправах та статичних зусиллях (що відповідають відповідному рівню 

розвитку) підлітки 12–14 років одужують швидше, ніж дорослі. Після 

продовжених навантажень на витривалість і не індивідуалізованих 

навантажень відновлення організму підлітків проходить повільніше [6, 8]. 

Тому в умовах поєдинку спортсмен повинен демонструвати високий 

рівень швидкості, сили, координації та інших показників особливої 

фізичної підготовленості. У процесі планування навчальних програм 

необхідно враховувати ряд специфічних особливостей вікового розвитку 

фізичних якостей. Таким чином, не відбувається перенесення тренувань 

між елементарними та складними формами швидкісних можливостей. 

Швидкість ациклічних рухів визначається головним чином величиною 

м’язових зусиль, раціонально організованих у часі та просторі [9]. 
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