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ВСТУП 

 

Кікбоксинг - один з наймолодших, але дуже популярних видів 

спортивного єдиноборства, зародився як самостійна дисципліна на початку 

70-х років з початку в США, а потім у Західній Європі.  

Розробка даної програми зумовлена потребою вдосконалення 

навчально-тренувального процесу у зв'язку зі зростанням вимог до 

підготовки спортсменів.  

Програма складена на засадах директивних і нормативних документів 

Міністерства молоді та спорту України, Міністерства освіти і науки України, 

Міністерства фінансів, Міністерства охорони здоров'я України та Типового 

положення про дитячо-юнацьку спортивну школу (ДЮСШ). 

При розробці програми були враховані передовий досвід організації 

навчально-тренувального процесу провідними тренерами-викладачами 

ДЮСШ України, результати наукових досліджень з питань підготовки 

вихованців за напрямком кікбоксінг "ІСКА", рекомендації практикуючих 

спортивних лікарів, теоретичні та методологічні засади теорії та методики 

фізичного виховання, педагогіки, фізіології, гігієни, психології.  

Програма визначає методологічно-практичні напрямки та завдання 

роботи в навчально-тренувальних групах ДЮСШ і містить:   

режим та наповнюваність груп за етапами підготовки та вимоги до 

спортивної підготовленості вихованців за цими етапами; 

вікові особливості багаторічної підготовки вихованців; 

навчальний матеріал за розділами підготовки (фізичної, технічної, 

тактичної);  

зміст і принципи спеціальної підготовки спортсменів;  

засоби та форми підготовки;  

розподіл часу на різних етапах багаторічної підготовки кікбоксерів;  

типи тренувальних занять різної спрямованості;  

розподіл програмного матеріалу за місяцями;  

контрольно-перевідні нормативи (контрольні вправи);  

засоби психологічної підготовки;  

систему відновлювальних і виховних заходів, а також контролю в 

спортивному тренуванні;  

відомості щодо інструкторської та суддівської практики.  

Відповідно до цієї програми перед Федерацією, тренерами-

викладачами спортивних шкіл, інструкторами з кікбоксингу "ICKA" 

ставиться завдання - створення умов для професійної орієнтації молоді в 

сфері спортивно-оздоровчої, військово-патріотичної діяльності через 

залучення дітей та юнацтва до занять кікбоксингом "ІСКА".  
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1. СТИСЛІ ВІДОМОСТІ З ІСТОРІЇ ВИНИКНЕННЯ  

КІКБОКСИНГУ "ІСКА" 

 

Вивчаючи історію виникнення кікбоксингу, необхідно відмітити 

єдиноборства, на основі яких створювався цей вид спорту. В першу чергу це 

американське карате, фул-контакт карате, тхеквондо, тайський та 

англійський бокс. 

Кікбоксинг - від англійського "kick" - бити ногою і "boxing" - бити 

рукою. До зародження кікбоксингу в Америці, в кінці 60-х та на початку 70-х 

років існувало багато стилів і шкіл східних єдиноборств і в кожному з них 

були свої правила. Тому виникла ідея провести змагання за узагальненими 

правилами, щоб у них могли виступити представники різних бойових 

мистецтв. Ці змагання отримали назву " Ол стайл карате" або "Фул-контакт 

карате". В Європі фул-контакт карате почало розвиватися з травня 1974 р., 

коли  в Берліні був організований Перший європейський турнір з карате всіх 

стилів з метою виявлення абсолютного переможця з контактного карате. 

У вересні 1974 р. у Лос-Анжелісі вперше проходить чемпіонат світу з 

контактного карате у чотирьох вагових категоріях. Цей турнір проводила 

Професійна асоціація карате (PKA), яка і стояла біля витоку створення 

кікбоксингу. Коли через правові труднощі в 1985 р. почався занепад PKA і 

вона перестала функціонувати, група великих промоутерів США і колишні 

керівники PKA вирішили створити новий орган. 

16 липня 1986 р. народилася Міжнародна асоціація спортивного карате 

(ІSКА - International Sport Karate Association). Його перші президенти Майк 

Сойєр, Карин Тернер, Тоні Томпсон, Джон Уорлі та Скотт Кокер, а також 

більшість колишніх промоутерів PKA приєдналися до ISKA. Основні 

поєдинки за участю кращих представників цього виду спорту транслювалися 

по телебаченню мережі ESPN і принесли авторитет і визнання нового органу. 

Європейське відділення ISKA створено 9 жовтня 1986 р., коли Олівер 

Мюллер і Мохамед Хоссейн були призначені європейськими президентами 

ISKA. Розвиток ІSКА швидко поширювався по всьому світу, а коли залізна 

завіса була знята, стала першою організацією, що об'єднала змагання в 

країнах Східної Європи, а також в Австралії, Японії та Південній Африці. 

Були затверджені нові дисципліни ISKA, розроблені та удосконалені нові 

правила проведення поєдинків і змагань. 

З 1989 р. почався розвиток ISKA в Україні. В грудні 1990 р. ІSКА була 

офіційно визнана в СРСР. Перший чемпіонат України був проведений в    

1990 р. (Ужгород), а у Вінниці відбувся чемпіонат, який спонукав подальший 

розвиток та вихід на міжнародну арену видатних спортсменів - легенд ІSКА: 

Віталія Кличка, Віктора Дорошенка, Олексія Нечаєва. 

Перехід в нове тисячоліття ISKA відзначила спортивним брендом K-1. 

Два світових титули ISKA були розіграні відповідно до східних правил.  
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На першому K-1 MAX в Токіо у листопаді 2000 р. японський Стар 

Масато переміг Мурхада Сарі (Франція) в напівсередній вазі, а японець 

Такаюкі Кохіруімекі завдав поразки англійському чемпіону Нілу Вудсу в 

супер-напівсередній вазі. Бій голландської суперзірки Деккерса в K-1 MAX з 

японським чемпіоном Акеомі Нітті закінчився нічийним результатом. 

Володіючи значними можливостями, ISKA також зберегла своє 

лідерство на арені традиційних турнірів з бойових мистецтв. Відкритий 

чемпіонат ISKA у США зазвичай розглядається як найбільш престижна подія 

в своєму роді. Захід регулярно приймає більше 3500 спортсменів, які 

представляють більше 50 країн. Ніч чемпіонів ISKA транслюється в прямому 

ефірі на каналі ESPN, а основні моменти редагуються в спеціальну 

презентацію для ESPN, ESPN2 і ESPN International. 

Зміна назви з Міжнародної асоціації спортивного карате (ІSКА - 

International Sport Karate Association) в Міжнародну Спортивну Асоціацію 

карате і кікбоксингу (ІSКА - International Sport Karate & Kickboxing 

Association) відбулася в 2006 р., і перший чемпіонат світу з ISKA серед 

аматорських членів Асоціації пройшов у Штутгарті (Німеччина). 

Президент Федерації кікбоксингу України "ІСКА" Олег Мандзюк 

входив до складу робочої групи, яка ініціювала зміну назви Асоціації. Ці 

ініціативи були розглянуті у 2014 р. в Мілані на Всесвітніх Національних 

зборах директорів ISKA. Було прийнято рішення та затверджено кінцеву 

назву Асоціації - Міжнародна Спортивна Асоціація Кікбоксингу (ISKA - 

International Sport Kickboxing Association). 

У 2014 р. збірна України на чемпіонаті світу в Іспанії здобула  18 

нагород, 6 з них - золоті медалі. 

На чемпіонаті Світу у Штутгарті в травні 2016 р. збірна команда 

України здобула 9 золотих медалей, 13 срібних і 7 бронзових нагород. 

ISKA робить вагомий внесок у розвиток світового спорту, забезпечує 

удосконалення усіх напрямків спортивної діяльності, дотримується високих 

стандартів проведення поєдинків та міжнародних турнірів, популяризує як 

спорт в цілому, так і дитячо-юнацький кікбоксинг. 

Будучи вільним від догматизму, філософських течій, традицій та 

легенд, що мають місце майже в усіх єдиноборствах Сходу, кікбоксинг 

"ІСКА" є дійсно відкритою та вільною системою фізичного удосконалення.  

Кікбоксинг "ІСКА" впевнено можна назвати продуктом масової 

творчості спортсменів, тренерів, інструкторів. За короткий час кікбоксинг 

"ІСКА" став популярним як у професійному, так і в аматорському напрямках 

цього єдиноборства. Правоохоронні органи світу використовують кікбоксинг 

"ІСКА" як засіб фізичної підготовки. В Україні кікбоксинг "ІСКА" 

розглядається як один із заходів фізичного впливу, який можуть 

застосовувати працівники правоохоронних органів при виконанні службових 

обов'язків.  
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Успішні виступи на чемпіонатах світу та Європи не можливі без плідної 

праці з багаторічної підготовки, яка має бути планомірною та керованою. 

Цьому має сприяти орієнтовна навчальна програма для дитячо-юнацьких 

спортивних шкіл (ДЮСШ) розроблена у відповідності до нормативних 

документів Міністерства молоді та спорту України. 

 

2. ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

2.1. Види підготовки 

 

Види підготовки з кікбоксингу "ІСКА" у дитячо-юнацьких спортивних 

школах надані у табл. 1. 

Теоретична підготовка спрямована на формування у вихованців 

спеціальних теоретичних знань як фундаменту для успішної участі у 

навчально-тренувальному процесі, результатом якого є участь у змаганнях 

різного рівня як найближча ціль, а в стратегічній перспективі - їхній 

всебічний гармонійний розвиток. 

Фізична підготовка поділяється на загальну та спеціальну. Загальна 

фізична підготовка (ЗФП) спрямована на підвищення загальної 

працездатності, спеціальна фізична підготовка (СФП) - на виховання 

спеціальних фізичних якостей, здатних сформувати у вихованців навички й 

уміння максимально ефективно реалізовувати техніко-тактичні дії у 

змаганнях та у підготовці до них.  

Технічна підготовка містить у собі навчання та удосконалення  

елементів загальних та індивідуальних різноманітних навиків і вмінь, які 

дозволяють виконувати нові рухи та скоріше опановувати їх, що сприяє 

засвоєнню техніки кікбоксингу "ІСКА", а саме: стійок, пересувань, дистанції, 

які застосовуються в кікбоксингу "ІСКА"; ударів руками, ногами та їхніх 

сполук, системи захистів та сполук захистів з іншими технічними діями 

кікбоксингу "ІСКА"; захватів і звільнень, кидків, прийомів боротьби у 

партері, активних і пасивних захистів, контрприйомів; сполук з іншими 

технічними діями кікбоксингу "ІСКА". 

Тактична підготовка формує індивідуальну програму раціонального 

використання усіх видів підготовки у кікбоксингу "ІСКА" для реалізації 

основного завдання на поточний момент - участі вихованців у поєдинку, 

змаганнях. Визначає розуміння командних та особистих завдань у змаганнях 

різного рівня.  



7 

Таблиця 1 

Види підготовки у відділеннях з кікбоксингу ICKA у дитячо-юнацьких спортивних школах 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

Теоретична підготовка + + + + + + + + + + 

   Правила безпеки на заняттях зі зброєю, 

кримінальна відповідальність при застосуванні 

зброї в цілях самозахисту та захисту людей - - - - - - - - - + 

   Психологічні особливості застосування зброї в 

цілях самозахисту та захисту людей - - - - - - - - - + 

Загальна фізична підготовка + + + + + + + + + + 

   Загальнорозвивальні вправи + + + + + + + + + + 

      підготовчі вправи + + + + + + + + + + 

      стройові прийоми, одиночні, групові + + - - - - - - - - 

      нижнє дихання + - - - - - - - - - 

      середнє дихання + - - - - - - - - - 

      верхнє дихання + - - - - - - - - - 

      змішане дихання + - - - - - - - - - 

      вправи для формування правильного дихання + + + + + + + + + + 

      вправи для формування правильної постави + + + + + + + + + + 

      вправи для рук і плечового пояса + + + + + + + + + + 

      вправи для тулуба і шиї + + + + + + + + + + 

      вправи для ніг і тазового пояса + + + + + + + + + + 
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Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

     комплекси вправ для всього тіла без предметів + + + + + + + + + + 

      вправи для всього тіла з предметами  + + + + + + + + + + 

     різновиди ходьби + + + + + + + + + + 

     різновиди бігу + + + + + + + + + + 

     різновиди стрибків + + + + + + + + + + 

      вправи на розслаблення та відновлення 

організму  + + + + + + + + + + 

   Силові вправи + + + + + + + + + + 

      згинання рук в упорі лежачи  + + + + + + + + + + 

      підтягування на перекладині  + + + + + + + + + + 

      стрибки з місця у довжину + + + + + + + + + + 

   Вправи на швидкість + + + + + + + + + + 

      біг 30 м + + + + + + + + + + 

      біг 60 м + + + + + + + + + + 

   Вправи на витривалість + + + + + + + + + + 

      крос 400 м + + + + + + + + + + 

      крос 1000 м + + + + + + + + + + 

   Вправи на гнучкість + + + + + + + + + + 

   Вправи на спритність + + + + + + + + + + 

   Вправи на координацію рухових дій + + + + + + + + + + 
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Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

   Спортивні ігри + + + + + + + + + + 

Спеціальна фізична підготовка + + + + + + + + + + 

   Спеціально-розвивальні вправи + + + + + + + + + + 

      вправи на засвоєння спеціального дихання + + + - - - + - - + 

      вправи для формування правильної бойової 

позиції, стійки + + + + + + + + + + 

      вправи для рук і плечового пояса  + + + + + + + + + + 

      вправи для тулуба і шиї  + + + + + + + + + + 

      вправи для ніг і тазового пояса  + + + + + + + + + + 

      вправи для всього тіла + + + + + + + + + + 

      різновиди ходьби + + + + + + + + + + 

      різновиди бігу + + + + + + + + + + 

      різновиди стрибків + + + + + + + + + + 

      комплекси вправ для всього тіла  + + + + + + + + + + 

      вправи з предметами  + + + + + + + + + + 

швидкісно-силові вправи, вправи для 

виховання спеціальної сили  + + + + + + + + + + 

вправи для виховання спеціальної швидкості + + + + + + + + + + 

вправи для виховання спеціальної 

витривалості + + + + + + + + + + 
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Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

вправи для виховання спеціальної гнучкості + + + + + + + + + + 

вправи для виховання спеціальної спритності + + + + + + + + + + 

вправи для виховання спеціальної рухової 

координації + + + + + + + + + + 

Спортивні ігри зі спеціальною спрямованістю + + + + + + + + + + 

   Акробатика + + + + + + - - - - 

      групування + + + + + + + - - - 

      перекати + + + + + + + - - - 

      перекиди - - + + + + + - - - 

      стійки на лопатках, голові, руках - -  + + + + - - - 

      перевороти - - + + + + + - - - 

      перекиди + + + + + + + - - - 

      сальто - -  + + + + - - - 

      переповзання + + + + + + + - - - 

      перелазіння + + + + + + + - - - 

      лазіння (канат, жердина) + + + + + + + - - - 

      стрибки через перешкоду - - + + + + + - - - 

      комплекси акробатичних вправ - - + + + + + + + + 

   Самострахування + + + + + + + + + + 
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Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

   Страхування партнера при виконанні техніко-

тактичних дій прийомів боротьби + + + + + + + + + + 

Технічна підготовка + + + + + + + + + + 

   Навчання та удосконалення бойової стійки 

(ліво- та правобічна) + + - - - - - - - - 

      стійки для виконання техніко-тактичних дій з 

використанням ударної техніки + - - - - - - - - - 

      стійки та пози для виконання техніко-

тактичних дій з використанням техніки кидків, 

утримань, больових та задушливих прийомів  + - - - - - - - - - 

   Навчання та удосконалення пересування у 

стійках + + + + + + + + + + 

      зміна стійки на місці  + + + + + +  + + + 

      зміна стійки кроком вперед + + + + + + + + + + 

      зміна стійки кроком назад  + + + + +  + + + + 

      зміна стійки боковими пересуваннями + + + + + + + + + + 

      зміна стійки стрибковими пересуваннями  - + + + + + + + + + 

   Навчання змін стійки та її сполук + + + + + + + + + + 

   Навчання та удосконалення бойової дистанції + + + + + + + + + + 
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Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

   Навчання та удосконалення ударів руками + + + + + + + + + + 

   Навчання та удосконалення ударів ногами + + + + + + + + + + 

   Навчання та удосконалення захисних дій + + + + + + + + + + 

   Навчання та удосконалення ударів руками в 

сполуці з ударами ногами - - + + + + + + + + 

      на місці у фронтальній позиції (вузька фрон-

тальна стійка) сполука трьох ударів (два удари 

руками, один ногою). Почергове використання 

ударів руками - прямих, бокових, знизу. 

Почергове використання усіх ударів ногами. 

Сполуки виконуються на місці або в русі з 

використанням різних видів кроків (переміщень) - - + + + + + + + + 

      на місці у фронтальній позиції (вузька 

фронтальної стійка) сполука трьох ударів (два 

удари ногами, один рукою). Почергове викорис-

тання ударів ногами. Почергове використання 

ударів руками - прямих, бокових, знизу. Сполуки 

виконуються на місці або в русі з використанням 

різних видів кроків (переміщень) - - + + + + + + + + 
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Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

      на місці у фронтальній позиції (вузька фрон-

тальна стійка) сполука чотирьох ударів (два удари 

руками, два  ногами). Почергове використання 

ударів руками - прямих, бокових, знизу. 

Почергове використання усіх ударів ногами. 

Сполуки виконуються на місці або в русі з 

використанням різних видів кроків (переміщень) - - - + + + + + + + 

      на місці у фронтальній позиції (вузька фрон-

тальна стійка) поєднання двох сполучених трійок:  

два удари руками, один ногою плюс два удари 

ногами один рукою. Почергове використання 

ударів руками - прямих, бокових, знизу. 

Почергове використання усіх ударів ногами. 

Сполуки виконуються на місці або в русі з 

використанням різних видів кроків (переміщень) - - - - - - + + + + 

      на місці у фронтальній позиції (вузька фрон-

тальна стійка) сполука п'яти ударів (два удари 

руками, два ногами плюс інша дія - ухил, нирок 

тощо). Модель таких сполук складає 124 базові 

поєднання. Почергове використання ударів            
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Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

руками - прямих, бокових, знизу. Почергове 

використання усіх ударів ногами. Сполуки 

виконуються на місці або в русі з використанням 

різних видів кроків (переміщень) - - - - - - - - - + 

   Навчання та удосконалення технічних дій само-

захисту без захисного спорядження. Технічна 

підготовка в спортивному двобої - - - + + + + + + + 

   Навчання та удосконалення техніки нападу без 

зброї та захисту - - - + + + + + + + 

      удари на манекенах, маківарах, лапах, 

"боксерських грушах"  - - - + + + + + + + 

      один проти одного нападника - - - - - - + + - - 

      один проти двох нападників - - - - - - - - + - 

      один проти трьох (групи) нападників  - - - - - - - - - + 

      два (три, група) проти (одного, двох, трьох, 

групи) нападників - - - - - - - - - + 

      опробування дій, заборонених правилами 

змагань, та самоаналіз відчуттів при виконанні 

цих дій. Розуміння цілі та причин заборони таких 

прийомів  - - - - - - + - - - 

 



15 
 

 

Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

   Навчання та удосконалення атакових дій зі 

зброєю в спортивному двобої + + + + + + + + + + 

   Створення ігрових ситуацій з гумовим та 

м'якими макетами зброї. Придбання навичок 

переміщення, дистанції, дотику супротивника та 

уникнення дотику + + + + + + + + + + 

   Навчання та удосконалення техніки ударів 

ножем (штик-ніж у піхвах або ТАНТО) - - - - - - - -  + 

      як тримати ніж (хвати) - бойовий, побутовий; 

його конструктивні особливості; завдання, яке 

виконують в момент хвату. Скрите, відкрите 

тримання ножа - - - - - - - - - + 

      бойові положення (стійка) - безпечність та 

ефективність положення відносно до суперника - - - - - - - - - + 

      вихід на бойову дистанцію атаки - - - - - - - - - + 

      переміщення на бойовій дистанції атаки - - - - - - - - - + 

      техніка ударів ножем  - - - - - - - - - + 

      пронизливі удари (їхні особливості) - уколи - - - - - - - - - + 

      різані удари (їхні особливості) - - - - - - - - - + 

      рублені удари (їхні особливості) - - - - - - - - - + 
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Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

      удари рукояттю (їхні особливості) - - - - - - - - - + 

      сполуки різноманітних ударів ножем (двох, 

трьох) - - - - - - - - - + 

      сполуки різноманітних ударів ножем з 

ударами руками, ногами та іншими технічними 

діями (двійки, трійки) - - - - - - - - - + 

   Техніка ударів саперною лопаткою (у чохлі) - - - - - - - - - + 

   Техніка ударів автоматом, гвинтівкою ( штик-

ніж примкнутий у піхвах) - - - - - - - - - + 

   Техніка ударів палкою - - - - - - - - - + 

   Техніка ударів предметами побуту - - - - - - - - - + 

   Самозахист зі зброєю - - - - - - - - - + 

      техніка захисту ножем - - - - - - - - - + 

      техніки захисту саперною лопаткою - - - - - - - - - + 

      техніка захисту автоматом, гвинтівкою - - - - - - - - - + 

      техніка захисту палкою  - - - - - - - - - + 

      техніка захисту предметами побуту   -   -   -  - - - - - - + 

      техніка захисту зброєю обома руками - - - - - - - - - + 

   Самозахист від озброєного нападу  - - - - - - - - - + 

      техніка захисту від нападу ножем (ТАНТО)  - - - - - - - - - + 
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Продовження табл. 1 

Вид підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої спортив-

ної майстерності 

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

      техніка захисту від нападу саперною 

лопаткою  - - - - - - - - - + 

      техніка захисту від нападу автоматом, 

гвинтівкою  - - - - - - - - - + 

      техніка захисту від нападу палкою  - - - - - - - - - + 

      техніка захисту від нападу предметами побуту  - - - - - - - - - + 

      техніка захисту від нападу людини зі зброєю в 

обох руках - - - - - - - - - + 

Тактична підготовка + + + + + + + + + + 

   Розвідувальні, наступальні, захисні тактичні дії + + + + + + + + + + 

   Бій з тінню (без реального партнера) + + + + + + + + + + 

      техніка ударів, захисту  + + + + + + + + + + 

      тактика обманних переміщень, рухів тілом  + + + + + + + + + + 

   Умовний бій + + + + + + + + + + 

   Вільний бій   + + + + + + + + 

Психологічна підготовка + + + + + + + + + + 

Змагальна практика + + + + + + + + + + 

Складання вступних та перевідних нормативів + + + + + + + + + + 

Відновлювальні заходи + + + + + + + + + + 

Медичне поглиблене комплексне обстеження + + + + + + + + +  
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Психологічна підготовка - формування мотивації та сприятливого 

відношення до вирішення основного завдання навчально-тренувального 

процесу (тренувальних завдань і навантажень, формування стану 

боєздатності, здібності до зосередження та мобілізації), метою якого є 

перемога. Спрямована також на придбання змагального досвіду, підвищення 

стійкості до змагального стресу та стабільності виступів. 

Змагальна підготовка спрямована на узагальнення і використання 

навичок, придбаних у комплексі всіх видів підготовки, набуття практичного 

досвіду поєдинків, які дають можливість кікбоксеру відчути й втілити на 

практиці технічну, загальну фізичну та спеціальну підготовки; по закінченні 

боїв проаналізувати помилки та сформувати особистий план підготовчих 

завдань з видів підготовки. 

 

2.2. Вікові особливості багаторічної підготовки 

 

6-7 років. Умовні рефлекси слабкі, рухи не мають координаційної 

виразності, реакції на команди вповільнені. Фізичні зусилля поверхневі. 

Зосередженість на повторюваних рухах відсутня, увага розсіяна. Під час 

навчання і виховання розвивається здібність логічного міркування й 

абстрактного мислення. Фізичний розвиток варто проводити у формі гри. 

Особливо важливою є підтримка на занятті емоційно-позитивної атмосфери. 

Навчати техніки кікбоксингу "ІСКА" в цьому віці доцільно за допомогою 

цілісного методу; не занадто втручатися у формування базових навичок 

обраного виду спорту. 

8-10 років. Період інтенсивного росту та розвитку всіх систем 

організму дітей. Висока рухлива активність і значний розвиток рухових 

функцій дозволяють вважати цей вік сприятливішим для початку занять 

кікбоксингом "ІСКА".  

Фізіологічні особливості в цьому віці: хребет відрізняється великою 

гнучкістю і нестійкістю вигинів, контролюючі його м'язи фіксують не стійко; 

суглобо-зв'язковий апарат еластичний та недостатньо міцний; інтенсивно 

розвиваються м'язова система та центри регуляції рухів; великі м'язи 

розвиваються швидше дрібних; тонус м'язів-згиначів переважає тонус м'язів-

розгиначів; утруднені дрібні та точні рухи.  

Регуляторні механізми серцево-судинної, дихальної, м'язової та 

нервової систем - у стадії активного розвинення. Тривалість зосередженості 

працездатності невелика - до 15 хв. Велику роль відіграють наслідувальний 

та ігровий рефлекси. Дихання поверхневе. Слід навчити глибокому 

рівномірному диханню через ніс. 

Процеси збудження переважають над гальмівними, тому дітям цього 

віку притаманні велика активність, рухливість, переключення з одного виду 

діяльності на інший. Важливо планувати навчання рухових дій таким чином, 

щоб кількість повторень була незначною з частою зміною рухів. 

11-13 років. Умовні рефлекси у дітей стійкі, рухи стають точніше, 

швидше, поліпшується процес автоматизації, але повністю формування 
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функцій центральної нервової системи не завершене і триває в більш 

старшому віці. Відбуваються істотні зміни рухової функції, що стає 

передумовою для формування і розвитку фізичних якостей.  

Кора головного мозку дає змогу сигнальній системі швидше сприймати 

інформацію, вагомого значення набуває цілеспрямованість.  

Розвиток кровоносних судин відстає від ростових показників розмірів 

серця та його інервації, що призводить до виникнення задишки та больових 

симптомів в грудині від стискання серця. Потрібно чергувати вправи з 

максимальним функціональним навантаженням з вправами щодо техніки 

кікбоксингу "ІСКА".  

Підлітковий період - це період статевої зрілості, що характеризується 

інтенсивним зростанням тіла в довжину (до 10 см на рік), підвищенням 

обміну речовин, різким посиленням діяльності залоз внутрішньої секреції, 

перебудовою практично всіх органів і систем організму. Тому в цей період 

потрібні інтенсивний розігрів м'язів, вправи на їхнє зміцнення і 

розслаблення. 

14-15 років. Розвиваються якості, пов'язані з різними формами 

витривалості та сили. Організм підлітка ще не підготовлений до виконання 

навантажень, що дорівнюють навантаженням дорослого спортсмена. 

Відбуваються прискорене зростання довжини та маси тіла, формування 

статури, перебудова в діяльності опорно-рухового апарату, тимчасово 

погіршується  координація, можливе погіршення інших фізичних якостей. 

Нерівномірності в розвитку серцево-судинної системи призводять до 

підвищення кров'яного тиску, порушення серцевого ритму, швидкого 

стомлення. У поведінці спостерігається перевага збудження над 

гальмуванням, реакції за силою та характером часто не адекватні 

подразникам, недостатньо терпіння в засвоєнні базової техніки кікбоксингу 

"ІСКА".  

Психіка в цей віковий період набуває значних змін, тому потрібно 

максимум зусиль сконцентрувати на вихованні високоморальних якостей, 

прищепленні поваги до спортивного етикету кікбоксера. При наданні завдань 

необхідно виказувати доброзичливість і вимагати загального порозуміння. 

16-17 років. Багато показників розвитку організму юнаків та дівчат 

наближається до розвитку дорослої людини. В цьому віці рекомендується 

виконання фізичних навантажень великої інтенсивності. Більшість функцій 

організму перебувають у стадії останнього етапу розвитку. Притаманний 

високий ступінь функціональної досконалості, серцево-судинна система 

готова до високих навантажень. Від вихованців цієї вікової групи можна 

чекати найвищих спортивних результатів. 

Тренер-викладач в період підготовки до змагань повинен спрямовувати 

увагу спортсменів на вирішення питань з усунення системних помилок у 

техніці й тактиці. Націлювати вихованців на самовдосконалення, поглиблене 

засвоєння технічних і тактичних елементів кікбоксингу "ІСКА", самоаналіз 

психічної стабільності та цілісності дій.   
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Вікові особливості підготовки 

Зріст і вагові показники. Найбільший приріст спостерігається у період 

статевого дозрівання. У хлопчиків період бурхливого дозрівання цих 

показників триває з 12 до 15 років. У 16 років організм з точки зору 

кісткового скелету вважається сформованим. При цьому занадто високі 

навантаження стримують зростання трубчатих кісток. 

Сила. Природне зростання сили м'язів незначне до 11-12 років. З 

початком статевого дозрівання (з 12 до 14 років) темпи росту помітно 

збільшуються. Найбільш інтенсивний розвиток сили має місце у 14-17 років. 

Швидкість. Розвиток швидкості відбувається з 7 до 20 років. Найбільш 

інтенсивні темпи природного зростання цієї якості - з 9 до 11 років. 

Швидкісно-силові якості. Найбільший їхній приріст припадає на вік від 

10-12 до 13-14 років. Після цього віку зростання таких якостей 

продовжується під впливом цілеспрямованого тренування.  

Витривалість. Аеробні можливості організму, зокрема аеробна 

потужність, що характеризується показником максимального споживання 

кисню, збільшуються з віком. Найбільш інтенсивно показники аеробної 

потужності збільшуються в період статевого дозрівання (14-15 років) та 

уповільнюються лише після 18 років. При цьому відносний показник 

максимального споживання кисню у 10-17 років майже не змінюється. 

Анаеробно-гліколітичні можливості мають тенденцію до незначного 

зростання після 16 років, тобто в період досягнення біологічної зрілості. У 

зв'язку з цим діти легше переносять змагання з бігу на 3000 м ніж на         

200-300 м. 

Креатинфосфатний енергетичний механізм найбільш інтенсивно 

розвивається по досягненні біологічної зрілості - у 16-18 років. 

Гнучкість. Інтенсивно зростає у віці від 6 до 10 років. Максимальний 

стрибок у розвитку цієї якості відбувається у 10 років. У наступні роки 

гнучкість розвивається під впливом спеціального тренування. 

Координаційні здібності. Найбільш інтенсивно розвиваються з 9 до    

11 років. 

Сенситивні періоди у дітей мають значні індивідуальні коливання, 

пов'язані з настанням біологічної зрілості. З урахуванням цих особливостей 

необхідно визначати пріоритетну спрямованість тренувального процесу за 

роками навчання. 

 

2.3. Теоретична підготовка 

 

Теоретична підготовка - формування у спортсменів з кікбоксингу 

"ІСКА" спеціальних знань, необхідних для успішної навчально-тренувальної 

та змагальної діяльності. Може здійснюватись у ході тренувальних занять, 

проведення спеціалізованих семінарів, самостійно. 

Зміст теоретичної підготовки: 

1. Засади системи фізичного виховання кікбоксерів; 
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2. Єдина спортивна класифікація; 

3. Стислі відомості з анатомії та фізіології людини; 

4. Система дихання; 

5. Обмін речовин та енергії - основа життя людини; 

6. Нервова система, її роль у діяльності спортсмена; 

7. Органи чуття; 

8. Органи травлення та виділення; 

9. Фізіологічні засади спортивного тренування; 

10. Гігієна, режим тренування та відпочинку кікбоксерів; 

11. Запобігання травмам у кікбоксингу "ІСКА"; 

12. Вимоги до харчування кікбоксерів; 

13. Лікарський контроль та самоконтроль кікбоксера; 

14. Правила безпеки на заняттях зі зброєю, кримінальна 

відповідальність при застосуванні зброї в цілях самозахисту та захисту 

людей; 

15. Психологічні особливості застосування зброї в цілях самозахисту та 

захисту людей. 

 

2.4. Засоби спортивної підготовки 

 

Спортивна підготовка кікбоксера - складний багатоаспектний 

процес, який можна розглядати як цілісну систему. Метою спортивної 

підготовки є досягнення максимально можливого для індивідуума рівня 

техніко-тактичної, фізичної, психічної, інтегральної підготовленості, що 

обумовлено специфікою кікбоксингу "ІСКА" та вимогами досягнення 

максимально високих результатів у змагальній діяльності. 

Основними завданнями, що вирішуються в процесі підготовки, є: 

засвоєння техніки й тактики кікбоксингу "ІСКА"; 

забезпечення необхідного рівня розвитку рухових якостей, 

можливостей функціональних систем організму, що несуть у кікбоксингу 

"ІСКА" основне навантаження; 

виховання морально-вольових якостей; 

забезпечення необхідного рівня спеціальної психологічної 

підготовленості; 

придбання теоретичних знань і практичного досвіду, необхідних для 

успішної тренувальної та змагальної діяльності; 

комплексне удосконалення та прояв у спортивній діяльності 

різноманітних сторін підготовленості спортсмена. 

Складовими спортивної підготовки кікбоксера є теоретична, фізична, 

технічна, тактична, психологічна та інтегральна підготовка. 

Фізична підготовка кікбоксера - процес, спрямований на розвиток 

основних рухових якостей: сили, швидкості, витривалості, гнучкості та 

координаційних здібностей. Без розвитку фізичних якостей на 

певному рівні не можлива успішна діяльність у будь-якому виді 
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спорту, тому можна вважати, що фізична підготовка є фундаментом 

для успішного розвитку спортсменів у всіх інших видах підготовки. 

Під швидкісними здібностями спортсмена варто розуміти комплекс 

функціональних властивостей, що забезпечують виконання рухових дій у 

мінімальний час. Розрізнюють елементарні (латентний час простих і 

складних рухових реакцій; швидкість і частота окремого руху) й комплексні 

(проявлення швидкісних можливостей в складних рухових актах) форми 

прояву швидкісних здібностей.  

Засобами швидкісної підготовки є вправи, що вимагають швидкої 

реакції, високої швидкості виконання окремих рухів, максимальної частоти 

рухів. Такі вправи можуть мати загальнопідготовчий, допоміжний та 

спеціальний характер. Для розвитку елементарних форм швидкості широко 

використовуються гімнастичні вправи, спортивні ігри. Ефективним засобом 

комплексного удосконалення швидкісних здібностей є змагальні вправи. В 

умовах змагань за відповідної попередньої підготовки й мотивації вдається 

досягти таких показників швидкості при виконанні окремих компонентів 

змагальної діяльності, які важко показати в процесі тренування.  

Під гнучкістю розуміють морфофункціональні властивості опорно-

рухового апарату, що визначають амплітуду рухів спортсмена. Термін 

"гнучкість" більше прийнятний для оцінки сумарної рухливості в суглобах 

усього тіла. Коли ж мова йде про окремі суглоби, слід вживати термін 

"рухливість". 

Гнучкість багато в чому визначає рівень спортивної майстерності в 

різних видах спорту. За недостатньої гнучкості ускладнюється й 

уповільнюється процес засвоєння рухових навичок, обмежується рівень 

прояву сили, швидкісних і координаційних здібностей, погіршується 

внутрішньом'язова та міжм'язова координації, знижується економічність 

роботи, зростає ймовірність ушкодження м'язів, сухожилків, зв'язок і 

суглобів. 

Чинники, що визначають рівень гнучкості: еластичні властивості м'язів, 

шкіри, підшкірної основи та з'єднувальної тканини; ефективність нервової 

регуляції скорочення м'язів, які беруть участь у рухах; особливості побудови 

суглобів. 

Ступінь гнучкості залежить від статі спортсменів, вікових показників і 

зовнішнього середовища. Підвищує гнучкість інтенсивна розминка. 

Аналогічний ефект досягається шляхом темпового впливу. Слід враховувати, 

що зловживання вправами, спрямованими на розтягування зв'язок і 

суглобних капсул, веде до стабілізації рівня гнучкості та травмам.  

Розрізнюють активну й пасивну гнучкість. Активна гнучкість - це 

здатність виконувати  рухи з великою амплітудою за рахунок активності груп 

м'язів, що оточують відповідний суглоб. Пасивна гнучкість - здатність 

досягнення найвищої амплітуди рухів у результаті дії зовнішніх сил. За 

достатнього рівня розвитку гнучкості доступна спортсмену амплітуда рухів у 
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різних суглобах перевищує необхідну для ефективного виконання 

змагальних вправ. Ця різниця визначається як запас гнучкості.  

Методика розвитку гнучкості: загальнорозвивальні вправи, що 

застосовуються для розвитку гнучкості, являють собою рухи, засновані на 

згинанні-розгинанні, нахилах, поворотах.  

Засоби для розвитку гнучкості поділяються також на вправи, що 

розвивають пасивну або активну гнучкість. Розвитку пасивної гнучкості 

сприяють різні пасивні рухи, що виконуються за допомогою партнера й 

різних обтяжень (гантелі, амортизатори, еспандери та ін.), з використанням 

власної сили (наприклад, притягання тулуба до ніг, ніг до грудей, згинання 

кистей, однієї кисті іншою тощо) або власної маси тіла, та статичні вправи - 

утримання кінцівок у положенні, що вимагає граничного прояву гнучкості. 

Активну гнучкість розвивають за допомогою вправ, що виконуються як 

без обтяжень, так і з обтяженнями. Це різного роду махові й пружисті рухи, 

ривки й нахили. Застосування обтяжень (гантелі, набивні м'ячі, гриф штанги, 

амортизатори, різні силові тренажери тощо) підвищує ефективність вправ 

внаслідок збільшення амплітуди рухів за рахунок використання інерції. 

Проте через високу небезпеку отримання травми необхідно при їхньому 

виконанні дотримуватися заходів безпеки. Інтенсивна розминка, попереднє 

статистичне розтягування м'язів і сухожилків знижують імовірність 

ушкодження тканин. Вправи на розвиток гнучкості можуть складати 

програми окремих тренувальних занять, але частіше їх планують у 

комплексних заняттях, де поряд з розвитком гнучкості проводиться силова 

підготовка спортсменів. Вправи на гнучкість широко включають у розминку 

перед тренувальними заняттями, вони також становлять значну частину 

ранкової зарядки. 

До основних вимог щодо компонентів навантаження під час розвитку 

гнучкості відносяться: характер та особливості чергування вправ; тривалість 

вправ; темп рухів; величина обтяження; інтервали відпочинку. 

Найвищі показники гнучкості проявляються в період 11-18 год., а в 

ранкові й вечірні години рухливість у суглобах знижена. Проте це не означає, 

що в цей час недоцільно працювати над розвитком гнучкості. За якісної 

розминки робота над гнучкістю може плануватися в будь-яку годину дня. 

Під силою людини варто розуміти її здатність переборювати опір або 

протидіяти йому за рахунок діяльності м'язів. Виділяють такі основні види 

силових якостей: максимальну силу, швидкісну силу й силову витривалість. 

Максимальна сила - найвищі можливості, які спортсмен здатний 

проявити під час максимального довільного м'язового скорочення. Рівень 

максимальної сили визначається величиною зовнішнього опору, який він 

переборює або нейтралізує при повній довільній мобілізації можливостей 

нервово-м'язової системи. 

Швидкісна сила - здатність нервово-м'язової системи до мобілізації 

функціонального потенціалу для досягнення високих показників сили в 

максимально короткий час. Швидкісну силу, що проявляється в умовах 
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досить великого опору, прийнято визначати як вибухову силу, а силу, що 

проявляється в умовах протидії відносно невеликому і середньому опору з 

високою початковою швидкістю, - стартовою.  

Силова витривалість - здатність тривалий час підтримувати досить  

високі силові показники. Рівень силової витривалості проявляється в 

здатності спортсмена переборювати стомлення, досягати великої кількості 

повторень рухів або в тривалому застосуванні сили в умовах протидії 

зовнішньому опору. 

Різні види силових якостей в екстремальних умовах проявляються не 

ізольовано, а в складній взаємодії, обумовленій техніко-тактичним арсеналом 

спортсмена, рівнем розвитку інших рухових якостей. 

Процес силової підготовки повинен бути спрямований на розвиток 

різних силових якостей, підвищення активної м'язової маси, зміцнення 

сполучної й кісткової тканин, поліпшення статури. Паралельно з розвитком 

сили створюються передумови для підвищення рівня швидкісних якостей, 

гнучкості, координаційних здібностей. 

Основними засобами розвитку сили є вправи з різного роду 

обтяженнями (гантелі, штанги, гирі, власна вага тощо), додатковими - вправи 

з використанням опору зовнішнього середовища (біг у гору, плавання на 

швидкість, біг по снігу або піску), еспандерів, гумових джгутів, вправи з 

протидією партнера.  

У перші 2-3 роки активних занять силові якості розвиваються досить 

швидко за умови дотримання основних принципів раціональної побудови 

процесу підготовки: рівномірний вплив на всі м'язові групи, поступове 

збільшення навантажень, раціональне чергування спрямованості занять, 

підбір оптимальних навантажень та кількості повторень у підходах, загальна 

кількість підходів у занятті тощо. 

Витривалість - здатність до ефективного виконання вправи на тлі 

боротьби із стомленням, що розвивається. Рівень розвитку цієї якості 

обумовлюється енергетичним потенціалом організму, його відповідністю до 

вимог конкретного виду спорту (виду діяльності), ефективністю техніки й 

тактики, психічними можливостями. Витривалість забезпечує не тільки 

високий рівень м'язової активності в тренувальній та змагальній діяльності, 

але й віддалення процесу стомлення і протидію йому. 

Розрізнюють такі види витривалості: загальна і спеціальна; 

тренувальна і змагальна; локальна, регіональна і глобальна; аеробна та 

анаеробна; м'язова і вегетативна; сенсорна та емоційна; статична і динамічна; 

швидкісна і силова. 

Загальна витривалість - здатність до ефективного й тривалого 

виконання роботи помірної інтенсивності (аеробного характеру), в якій бере 

участь значна частина м'язового апарату. 

Спеціальна витривалість - здатність до ефективного виконання роботи 

й подолання стомлення в умовах, детермінованих вимогами змагальної 

діяльності в конкретному виді спорту. 
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Спритність (координаційні здібності). У структурі координаційних 

здібностей варто виділяти сприйняття та аналіз власних рухів, наявність 

образів, динамічних, часових і просторових характеристик рухів власного 

тіла і різних його частин у їхній складній взаємодії, розуміння рухового 

завдання, формування плану і конкретного способу виконання руху. Рівень 

координаційних здібностей багато в чому залежить від моторної (рухової) 

пам'яті - властивості центральної нервової системи запам'ятовувати рухи та 

відтворювати їх за потребою. 

Важливим чинником, що визначає рівень координаційних здібностей, є 

ефективна внутрішньом'язова і міжм'язова координація. Здатність швидко 

активізувати необхідну кількість рухових дій, забезпечити оптимальну 

взаємодію м'язів-синергистів і м'язів-антагоністів, швидкий та ефективний 

перехід від напруження м'язів до їхнього розслаблення є показником гарного 

рівня координаційних здібностей. Найважливішим елементом 

координаційних здібностей є досконалість механізму нервово-м'язової 

передачі імпульсів, що передбачає можливість підвищення імпульсації 

мотонейронів, рекрутування додаткових мотонейронів.  

Координаційні здібності дуже різноманітні. За особливостями прояву 

та критеріями оцінки можна виділити наступні відносно самостійні види 

координаційних здібностей: 

оцінка й регуляція динамічних і просторово-часових параметрів рухів; 

збереження стійкості; 

почуття ритму; 

орієнтування у просторі; 

довільне розслаблення м'язів; 

координованість рухів. 

Усі зазначені здібності проявляються не в чистому виді, а в складній 

взаємодії. У конкретних випадках окремі координаційні здібності відіграють 

провідну роль, інші - допоміжну, при цьому можлива миттєва зміна ролі 

різних здібностей у зв'язку із зовнішніми умовами, що змінилися. 

У процесі технічної підготовки спортсмен опановує базові та 

допоміжні прийоми та дії. Прийоми - це спеціалізовані положення та 

рухи кікбоксера, що виконуються у позазмагальних ситуаціях, дії - один 

або декілька прийомів, які реалізуються в умовах змагань. 

Базові прийоми та дії - це обов'язковий обсяг технічної підготовки 

кікбоксера, допоміжні - елементи окремих рухів, які є результатом 

творчої роботи спортсменів. Вони характеризують їхні індивідуальні 

особливості. 

Основу техніки кікбоксингу "ІСКА" складають удари руками та 

ногами, захисні дії від ударів. Техніка виконання ударів та інтенсивність 

їх нанесення залежать від дисциплін кікбоксингу "ІСКА". 

Критерієм тактичної підготовленості є результативність техніки. 

Враховують п'ять показників результативності: ефективність, якість, 
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стабільність, варіативність, економічність і мінімальна тактична 

інформованість для суперника. 

Тактична підготовка кікбоксера - процес оволодіння прийомами 

спортивної тактики, її видами, формами (індивідуальною та командною) та 

засобами їхньої реалізації в умовах змагань. Структуру тактичної 

підготовки в кікбоксингу "ІСКА" складають дії, спрямовані на формування 

тактичних знань, умінь, навичок і мислення в цілому. 

Тактична компетентність кікбоксера - це уявлення про прийоми, 

види, форми тактики та їхнє використання в процесі тренування та 

змагання. Тактичні навички - цілісні тактичні дії, що реалізуються в 

процесі тренування та змагання. Тактичне мислення кікбоксера - це 

здібність приймати вірні тактичні рішення за дефіциту часу та високого 

тактичного напруження. 

Складовою тактичної підготовки є стратегічна підготовка. Стратегічна 

компетентність пов'язана з умінням: 

планувати свою діяльність на певний, досить довгий період (на рік, 

два, макроцикл тощо) або із залученням різних компонентів підготовки 

(тактичної, технічної, фізичної, психічної тощо) у будь-який проміжок 

часу; 

прогнозувати результати діяльності як своєї, так і супротивника під 

час виступу на змаганнях; 

коригувати свій тактичний план у ході поєдинку. 

Стратегічна підготовка більш за все необхідна спортсменам, які 

працюють у групах підготовки до вищої спортивної майстерності. 

Показниками якості процесу тактичної підготовки є активність 

(АТД) та ефективність (ЕТД) тактичних дій. АТД реалізується за 

рахунок тактики безперервних та епізодичних атак, ЕТД забезпечується 

здібністю кікбоксера до передбачення змагальних ситуацій. 

Психологічна підготовка кікбоксера - це процес досягнення 

високого рівня вольової та спеціальної психічної підготовленості. 

Вольова підготовленість кікбоксера включає в себе здібності до 

реалізації цілеспрямованості, рішучості та сміливості, наполегливості та 

завзятості, витримки та самовладання, самостійності та ініціативності. 

До спеціальної психічної підготовленості відносяться: стійкість до 

стресів у процесі тренування та змагання; рівень кінестетичних та 

візуальних сприймань техніко-тактичних дій (ТТД) та умов навколишнього 

середовища; уміння керувати емоціями та рухами; здібність сприймати, 

аналізувати та реагувати на інформацію в умовах дефіциту часу та 

простору; уміння просторово-часового передбачення (антиципації) дій на 

рингу або татамі та за його межами; здібність до реалізації 

випереджальних реакцій, які формуються в корі головного мозку. 

Обсяг та зосередженість уваги суттєво впливають на ефективність 

реалізації кожного з компонентів спеціальної психічної підготовленості 

кікбоксера. 
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У сучасній системі психологічної підготовки кікбоксерів крім 

вольової та спеціальної психічної підготовленості виділяють такі блоки: 

формування мотивації до занять кікбоксингом "ІСКА"; ідеомоторне 

тренування; удосконалення реагування та спеціалізованих умінь; корекція 

психічного напруження; удосконалення толерантності до емоційного 

стресу; керування передстартовим і стартовим станами. 

Формування мотивації - дії, спрямовані на збереження потреби 

спортсменів удосконалювати свою майстерність протягом тривалого часу. 

Важливим моментом цього процесу є мотиваційна орієнтація, яка залежить 

від вибору внутрішньої або зовнішньої мети. У першому випадку акцент 

робиться на техніко-тактичне, фізичне удосконалення та якість процесу 

тренування й змагання, у другому - на спортивні досягнення. 

Змагальна підготовка кікбоксера - це процес координації та 

реалізації в змагальній діяльності різних сторін підготовленості (технічної, 

тактичної, психічної, фізичної, стратегічної). Синтетичний підхід, 

спрямований на комплексне проявлення здібностей кікбоксера у 

специфічних умовах змагальної діяльності, - основне завдання інтегральної 

підготовки. Найбільш популярний засіб - різні за рівнем значення та 

педагогічними завданнями поєдинки. 

До методичних прийомів підвищення ефективності інтегральної 

підготовки кікбоксерів відносяться: полегшення умов змагальних 

поєдинків (використання спаринг-партнерів менших вагових категорій; 

проведення атакових ТТД у поєдинку з більш слабким суперником та ін.); 

ускладнення умов (поєдинки із сильнішим та більшим за вагою суперником; 

боротьба на татамі, розміри якого більші або менші за припустимих 

правилами; проведення змагань у незвичних кліматичних умовах); 

інтенсифікація змагальної діяльності за рахунок підвищення щільності 

поєдинку (кількість використаних ТТД і комбінацій). 

 

3. РЕЖИМ РОБОТИ ТА НАПОВНЮВАНІСТЬ НАВЧАЛЬНИХ ГРУП.  

ЕТАПИ БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 

 

Режим навчально-тренувальної роботи у дитячо-юнацьких 

спортивних школах (табл. 2) ґрунтується на потрібних для досягнення високих 

результатів обсягах тренувальних навантажень, загальних і специфічних 

принципах спортивного тренування, особливо принципах поступовості 

їхнього зростання, та оптимальних термінах досягнення високої 

спортивної майстерності. 

Тренер-викладач планує розподіл часу навчально-тренувальних занять 

відповідно до тижневого навантаження (розподілу часу на тиждень) згідно з 

навчальними програмами для кожної групи відповідного року навчання, а 

також виду підготовки. Планування виконується на рік, місяць, поетапно, 

мікроциклами, що знаходе вираз у річному та щомісячних орієнтовних 

планах-графіках розподілу навчальних годин.  
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У розкладі занять ураховуються зайнятість вихованців у навчально-

тренувальній роботі та час для відновлення після заняття. 

Тренер-викладач веде облік навчально-тренувальної роботи в журналі 

обліку роботи тренерів-викладачів та особистих картках спортсменів. 

Результати змагань фіксуються в журналі обліку навчально-

тренувальної роботи  відповідно до протоколів змагань.  

Таблиця 2 

Режим навчально-тренувальної роботи  

та наповнення навчальних груп з кікбоксингу "ІСКА" 

Рік 

навчання 

Мінімальний 

вік вихо-

ванців для 

зарахування, 

років  

Мінімальна 

кількість 

вихованців у 

групі 

Тижневий 

режим 

навчально-

тренувальної 

роботи, год. 

Вимоги до спортивної 

підготовленості  

Групи початкової підготовки (ГПП) 

1-й 8 12 6 Виконання контрольних 

нормативів із ЗФП та 

СФП 
Більше 1 9 10 8 

Групи базової підготовки (ГБП) 

1-й 10 10 12 ІІІ юн. розряд 

2-й 11 8 14 ІІ юн. розряд 

3-й 12 8 18 І юн. розряд 

Більше 3  13 6 20 ІІІ розряд 

Групи спеціалізованої підготовки (ГСП) 

1-й 14 6 24 ІІ розряд 

2-й 15 6 26 І розряд 

Більше 2 16 4 28 І розряд, КМСУ  

Групи підготовки до вищої спортивної майстерності (ГПВСМ) 

Увесь 

строк 
17 і старші  4 32 КМСУ, МСУ 

Примітки:  

1. До груп початкової та базової підготовки першого-третього років 

навчання за рішенням тренерської ради можуть зараховуватися діти, на 1-2 роки 

молодші, які мають певні здібності, за наявності медичної довідки про стан 

здоров'я з визначенням рекомендацій щодо занять будь-яким видом спорту.  

2. За наявності у складі групи спеціалізованої підготовки або групи 

підготовки до вищої спортивної майстерності вихованців, які входять до складу 

національної збірної команди України, тижневий режим навчально-тренувальної 

роботи може бути збільшений до 36 год. 

 

Порядок проведення атестації тренерів-викладачів для визначення 

їхньої професійної підготовленості, присвоєння відповідної кваліфікаційної 

категорії на основі спортивних результатів вихованців, підготовку яких вони 

здійснювали, визначається наказом Мінмолодьспорту від 13.01.2014 № 45 
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"Про затвердження Порядку проведення атестації тренерів (тренерів-

викладачів) (зі змінами)". 

Річне планування виконується з урахуванням етапів багаторічної 

підготовки вихованців - від початківця до майстра спорту України. Являє 

собою єдину систему, структурні частини якої взаємозв'язані й обумовлені 

потребою досягнення визначеної заздалегідь мети.  

У процесі багаторічної підготовки виділяють три вікові зони - перших 

успіхів, оптимальних можливостей, збереження високих результатів.  

Багаторічна підготовка в кікбоксингу "ICKA" поділяється на 

етапи: 

початкової підготовки - проводиться навчально-тренувальна робота з 

вихованцями 8-9 років. Вимоги на кінець навчання у групах початкової 

підготовки - виконання нормативів із загальної та спеціальної фізичної 

підготовки; 

попередньої базової підготовки - спортсмени 10-13 років.  

Вимоги на кінець навчання у групах базової підготовки - виконання 

нормативів із загальної фізичної, спеціальної фізичної, техніко-тактичної, 

інтегральної підготовки та виконання ІІІ розряду; 

спеціалізованої базової підготовки - спортсмени 14-16 років.  

Вимоги на кінець навчання у групах спеціалізованої підготовки - 

виконання нормативів із загальної фізичної, спеціальної фізичної, техніко-

тактичної, інтегральної підготовки та виконання І розряду чи кандидата у 

майстри спорту; 

підготовки до вищих досягнень - спортсмени 17 років і старші. 

Вимоги на кінець навчання у групах підготовки до вищої спортивної 

майстерності - виконання нормативів із загальної фізичної, спеціальної 

фізичної, техніко-тактичної, інтегральної підготовки та нормативів кандидата 

чи майстра спорту України. 

 

4. ПЛАНУВАННЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ  

ПО ЕТАПАХ СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

Навчальний план багаторічної підготовки (табл. 3) передбачає 

різнобічну фізичну підготовку в групах початкової підготовки. У групах 

спеціалізованої підготовки зміст підготовки поступово змінюється у напряму 

спеціальної підготовки, за допомогою якої має сформуватися функціональна 

база для орієнтування на підготовку до вищих спортивних досягнень.  

Річний навчальний план на кожному з етапів багаторічної підготовки 

спортсменів складається з урахуванням завдань етапу, вікових особливостей 

вихованців. Структура підготовки протягом року обумовлюється головним 

завданням, вирішенню якого присвячені тренування на певному етапі 

багаторічного удосконалення.  
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Таблиця 3 

Орієнтовний річний план багаторічної підготовки, год. 

Розділ підготовки 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої 

спортивної 

майстерності  

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

Теоретична підготовка 8 12 14 16 20 25 35 59 46 60 

Загальна фізична підготовка 97 128 254 273 310 312 282 306 287 254 

Спеціальна фізична підготовка 31 40 114 121 192 228 296 320 367 434 

Технічна підготовка 116 158 102 128 160 165 208 232 275 292 

Тактична підготовка 33 49 68 73 106 120 161 161 174 220 

Психологічна підготовка 2 8 10 21 20 25 40 48 59 80 

Змагальна практика 8 9 14 19 21 25 35 35 35 60 

Інструкторська практика - - 4 6 9 10 20 20 20 30 

Суддівська практика - - 6 10 12 14 18 18 20 22 

Складання контрольно-

перевідних нормативів 3 2 10 15 18 20 30 30 16 32 

Відновлювальні заходи 11 7 20 36 56 80 95 95 115 132 

Медичне поглиблене комплексне 

обстеження 3 3 8 10 12 16 28 28 42 48 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 312 416 624 728 936 1040 1248 1352 1456 1664 
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Річна підготовка на етапі початкової підготовки, де основним 

завданням є створення (на базі гармонійного фізичного розвитку та 

зміцнення здоров'я дітей) технічних та функціональних передумов для 

ефективного спортивного удосконалення в подальшому, принципово 

відрізняється від її побудови на інших етапах. 

На етапах початкової та попередньої базової підготовки передбачається 

паралельне (у разі потреби - й послідовне) вирішення завдань техніко-

тактичної, фізичної, психологічної підготовки спортсменів. 

На етапах спеціалізованої базової підготовки та підготовки до вищих 

досягнень, де ставиться завдання максимального розкриття індивідуальних 

можливостей вихованців для досягнення найвищих спортивних результатів 

та успішного виступу на змаганнях, структура річної підготовки носить 

більш складний характер та обумовлюється багатьма чинниками. Серед них в 

першу чергу необхідно враховувати: специфічні особливості дисциплін 

кікбоксингу "ІСКА" та закономірності становлення в них основних 

складових спортивної майстерності; необхідність підготовки до конкретних 

змагань (чемпіонату Європи, світу); індивідуальні адаптаційні можливості 

спортсменів, структуру їхньої підготовленості тощо. 

Принциповою особливістю річної підготовки є те, що вона будується 

на базі відносно самостійних структурних компонентів, усі елементи яких 

об'єднані загальним педагогічним завданням - досягти найвищої готовності 

спортсменів до головних стартів року.  

При складанні річного навчального плану необхідно враховувати, що 

річний цикл підготовки складається з таких періодів: загальнопідготовчий 

(ЗПП), спеціально-підготовчий (СПП), змагальний (ЗП), перехідний (ПП).   

Основними завданнями загальнопідготовчого періоду є підвищення 

рівня загальної та допоміжної фізичної підготовленості спортсменів, 

збільшення можливостей основних функціональних систем їхнього 

організму, розвиток необхідних спортивно-технічних та психічних якостей. 

На цьому етапі вибудовується підґрунтя для подальшої роботи над 

безпосереднім підвищенням спортивного результату. Важливим завданням 

етапу є підвищення здатності спортсменів переносити великі навантаження. 

Доля змагальних вправ у загальному обсязі навчально-тренувальної 

роботи є незначною. Ефективність тренування на першому етапі 

підготовчого періоду прямо не залежить від обсягу змагальних вправ у 

загальному обсязі тренувальної роботи. Більше того, надмірне використання 

змагальних вправ за рахунок допоміжних та спеціально-підготовчих може 

негативно відбитися на спортивних результатах. 

Тренування в спеціально-підготовчому періоді передбачає 

цілеспрямовану спеціальну підготовку, що забезпечує високий рівень 

готовності до ефективної змагальної діяльності. Це досягається збільшенням 

долі спеціально-підготовчих вправ, наближених до змагальних, а також 

власне змагальних. 

Зміст тренування передбачає розвиток комплексних якостей 

(швидкісно-силових можливостей, спеціальної витривалості) на підґрунті, 
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створеному на першому етапі підготовчого періоду. Крім того, значне місце в 

загальному обсязі тренувальної роботи відводиться вузькоспеціалізованим 

засобам, що сприяє підвищенню можливостей окремих складових високої 

спеціальної працездатності. 

Значна увага приділяється удосконаленню змагальної техніки. Це 

завдання виконується паралельно з розвитком фізичних якостей та 

удосконаленням тактичних навичок. 

Змагальні вправи протягом другого етапу підготовчого періоду 

розподіляються нерівномірно: їх кількість поступово зростає до його 

завершення. Це ж стосується і застосування різноманітних спеціально-

підготовчих вправ. На початку етапу вони ще далекі від змагальних і 

сприяють вибірковому впливу на різні сторони спеціальної підготовленості. 

У подальшому підготовка спортсмена набуває яскраво вираженого 

інтегрального характеру. 

Основними завданнями змагального періоду є збереження та подальше 

підвищення рівня спеціальної підготовленості та більш повне використання 

його в головних змаганнях. Це завдання вирішується шляхом застосування 

змагальних та близьких до них спеціально-підготовчих вправ. 

У процесі підготовки враховують усі особливості головних змагань - 

починаючи від завдань, що стоять перед спортсменом у тому чи іншому 

двобої, та закінчуючи складом учасників змагань. 

Усі інші змагання носять тренувальний характер, спеціальна підготовка 

до них не проводиться. Саме вони є важливими етапами підготовки до 

головних змагань року. Деякі з них передбачені календарем змагань, а 

частина організується в якості контрольних стартів. 

Не треба забувати про те, що величина змагальних навантажень не в 

останню чергу визначається характером змагань, наявністю сильних 

супротивників тощо. Зрозуміло, що відповідальні змагання значно глибше 

впливають на організм спортсмена, ніж інтенсивні тренувальні навантаження 

та контрольні змагання.  

 

5. СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ЗАНЯТТЯ 

 

Кожне навчально-тренувальне заняття складається з підготовчої, 

основної, заключної частин. Завданнями підготовчої частини заняття є 

організація вихованців і забезпечення їхньої функціональної готовності для 

вирішення завдань основної частини заняття. Засобами вирішення цих 

завдань є стройові вправи, комплекс загальнорозвивальних вправ (з 

предметами, без предметів, з обтяженнями, в парах, на місці або в русі), 

рухливі ігри помірної інтенсивності. 

Підготовча частина заняття включає загальне шикування групи, рапорт 

командира (керівника) групи або перекличку, взаємне вітання, огляд 

зовнішнього виду вихованців, пояснення завдань заняття. У підготовчий 

частині відбувається психологічна підготовка до наступних фізичних 
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навантажень шляхом спеціальних підготовчих вправ. 

Вправи на початку занять за своїм координаційним механізмом і 

характером фізичних навантажень повинні відповідати особливостям 

наступної основної діяльності. Підбираючи вправи для підготовчої частини, 

тренер-викладач повинен враховувати стан вихованців, характер попередньої 

діяльності, умови проведення занять та ін. 

У комплексі розминки застосовуються вправи, що вибірково діють на 

системи організму, які відрізняються за інтенсивністю та іншими 

параметрами від основних вправ, але повинні бути близькими до них за 

цільовими настановами, координацією, характером зусиль. Застосовуються 

вправи, добре вивчені раніше, які порівняно легко дозуються, з предметами 

та без них. 

В основній частині вирішуються такі завдання: 

вивчення базових спортивних принципів та технічних дій, 

передбачених програмою навчання; 

удосконалення раніш вивчених прийомів і дій; 

комплексне тренування з обов'язковим включенням психологічних 

методів корекції мотивації, емоцій та поведінки спортсмена; 

формування рухових умінь і навичок; 

виховання уміння застосовувати рухові навички в умовах, що постійно 

змінюються. 

Заключна частина вирішує завдання приведення організму спортсменів 

у відносно впевнений спокійний стан та підбиття підсумків занять. 

 

6. ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ  

НА ЕТАПАХ ПІДГОТОВКИ 

 

Головними завданнями навчально-тренувального процесу у 

відділеннях спортивних шкіл є:  

всебічний гармонійний розвиток вихованців, зміцнення їхнього 

здоров'я, прищеплення принципів ведення здорового способу життя;  

розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, спеціальних швидкісно-

силових якостей, гнучкості, витривалості, координації, розуміння тактики 

ведення двобою);  

формування спеціальних знань, умінь і навичок, необхідних для 

досягнення високих результатів у змаганнях різного рівня;  

виховання патріотів України - морально-вольових і психологічно 

збалансованих особистостей. 

Фахівцями фізичної культури та спорту запропоновані різні 

періодизації багаторічної системи спортивної підготовки. Роботою дитячо-

юнацьких спортивних шкіл (ДЮСШ) охоплюються етапи: 

початкової підготовки; 

попередньої базової підготовки; 

спеціалізованої базової підготовки; 
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підготовки до вищих досягнень. 

Зарахування (переведення) вихованців дитячо-юнацьких спортивних 

шкіл відповідно до років навчання або з групи в групу здійснюється за 

наказом керівника дитячо-юнацької спортивної школи на підставі виконання 

ними контрольно-перевідних нормативів із загальнофізичної та спеціальної 

підготовки з урахуванням медичних рекомендацій щодо стану здоров'я. 

Термін складання контрольно-перевідних нормативів визначається і 

затверджується наказом керівника спортивної школи. Вихованці, які не 

виконали вимоги та нормативи для зарахування на наступний рік навчання 

або наступної групи (етапу) підготовки, можуть продовжити навчання 

повторно на тому ж етапі, але не більше двох років. Враховуючи можливості 

конкретної дитячо-юнацької спортивної школи, кількість вихованців у 

групах базової підготовки, спеціалізованої базової підготовки та групах 

підготовки до вищої спортивної майстерності може бути збільшена на 1-3 

особи. 

При об'єднанні в одну групу вихованців, різних за віком і спортивною 

підготовленістю, різниця в рівні їхньої спортивної майстерності не повинна 

перебільшувати одного спортивного розряду. 

Ефективність навчально-тренувального процесу не в останню чергу 

визначається якістю відбору до навчальних груп на кожному з етапів, 

правильним визначенням змісту підготовки, її плануванням, організацією 

змагальної практики, системою контролю.  

Ефективність процесу підготовки кікбоксерів у сучасних умовах поряд 

з іншими чинниками обумовлена використанням засобів і методів 

комплексного контролю - як інструмента управління, що дозволяє 

організувати та здійснювати зворотній зв'язок між тренером-викладачем і 

спортсменом і на цій підставі підвищувати рівень управлінських рішень у 

підготовці спортсменів. 

Метою контролю є оптимізація процесу підготовки та змагальної 

діяльності кікбоксерів на основі об'єктивної оцінки різних сторін їхньої 

підготовленості та функціональних можливостей найважливіших систем 

організму. 

Об'єктом контролю є зміст навчально-тренувального процесу, 

змагальної діяльності, стан різних сторін підготовленості кікбоксерів, їхня 

працездатність, можливості функціональних систем. Застосовуються такі 

види контролю - етапний, поточний та оперативний. 

 

7. ГРУПИ ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

Для занять кікбоксингом "ІСКА" комплектуються групи з 

урахуванням віку, статі, рівня загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості вступників. Мінімальний вік вихованців, які 

зараховуються до груп відділень з кікбоксингу "ІСКА" у дитячо-

юнацьких спортивних шкіл становить 8 років. В окремих випадках 
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можуть зараховуватися діти, на 1-2 роки молодші, з урахуванням медичних 

рекомендацій, за наявності висновку про стан здоров'я та за рішенням 

тренерської ради школи.  

Порядок комплектування груп: протягом приблизно 6 міс. 

здійснюється попередня підготовка, тренером-викладачем 

накопичується інформація про вступників, а потім рішенням педагогічної 

ради школи створюється комісія, яка проводить відбір та комплектує групи. 

На цьому етапі вирішуються такі завдання: 

прищеплення інтересу до фізичної культури та занять спортом, 

зокрема кікбоксингом "ІСКА"; 

всебічне зміцнення здоров'я; 

усунення недоліків фізичного розвитку; 

виховання фізичних якостей - швидкості, сили, витривалості, 

гнучкості, координаційних здібностей (спритності); 

навчання юних спортсменів засад техніко-тактичної майстерності та 

техніки різноманітних допоміжних та спеціально-підготовчих вправ; 

виявлення перспективних спортсменів. 

 

7.1. Організація та методика відбору 

 

До груп початкової підготовки залучаються учні загальноосвітніх шкіл, 

які бажають займатися кікбоксингом "ІСКА" та мають письмовий дозвіл 

лікаря-педіатра. В окремих випадках не слід відмовляти у прийомі до 

спортивної секції також дітям, вік яких перевищує рекомендований для 

початку занять. Історія спорту, зокрема кікбоксингу "ІСКА", знає багато 

випадків, коли дитина або навіть молода людина розпочала заняття у 

старшому віці ніж рекомендований, досягла значних успіхів як на 

національних, так і міжнародних змаганнях.  

Методика спортивного відбору на етапі початкової підготовки 

визначається основним завданням його першого ступеня - допомогти дитині 

обрати вид спорту для спортивного удосконалення. Правильне вирішення 

цього завдання не тільки свідчить про ефективність роботи дитячо-юнацьких 

спортивних шкіл, окремих тренерів-викладачів, але й має достатньо глибокий 

соціальний сенс. Успішні заняття спортом, зокрема кікбоксингом "ІСКА", 

дозволять молодій людині розкрити свої природні задатки, відчути 

результати вкладеної праці, впевненість у власних силах. Все це створює 

хороший фундамент для подальшого життя і активної позиції в будь-яких 

сферах діяльності. 

Необхідною умовою відбору до дитячо-юнацької спортивної школи є 

проведення його після курсу обов'язкового навчання дітей засад обраного 

виду спорту. Бажано, щоб такий курс був не меншим ніж 30 занять. Це не 

лише забезпечує дітей навичками, корисними у житті, але й значно підвищує 

ефективність оцінки їхньої перспективності.  
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У процесі початкового відбору слід широко використовувати прості 

педагогічні тести, що дозволяють оцінити рівень здібностей дітей. При цьому 

перевагу треба надавати тестам, які характеризують рухові здібності, що 

значною мірою обумовлені природними задатками. Зокрема, особливу увагу 

слід приділяти тестам, що дозволяють оцінити швидкісні якості, 

координаційні здібності, витривалість. Рівень координаційних здібностей 

можна визначити за якістю виконання складних вправ в процесі їх 

розучування. Оцінка ставиться залежно від амплітуди рухів, дотримання 

структурного та ритмічного малюнків вправи, вміння швидко міняти темп 

рухів відповідно до команди. 

Невідповідність фактичного рівня окремих якостей до 

експериментально визначених параметрів не є протипоказанням для відбору 

в дитячо-юнацькі спортивні школи, оскільки успіх в спортивній діяльності 

кікбоксера визначається комплексом здібностей та навіть низка ознак, які 

несприятливо впливають на розвиток спортсмена, може бути компенсована 

надзвичайно високим рівнем розвитку інших якостей.  

При відборі вихованців до груп важливо враховувати індивідуальні 

особливості прояву темпераменту. Сприятливими до занять є: висока 

м'язово-рухова чутливість, здібність до саморегуляції рухових параметрів, 

емоційна виразність дій та рухів, які наближені до специфіки кікбоксингу. 

Основними критеріями відбору до груп початкової підготовки є: бажання 

займатися кікбоксингом "ІСКА"; стан здоров'я - відсутність протипоказань.  

 

7.2. Зміст і планування підготовки 

 

На етапі початкової підготовки здійснюється фізкультурно-оздоровча 

та виховна робота, спрямована на різнобічну фізичну підготовку, оволодіння 

засадами техніки кікбоксингу "ІСКА", виконання контрольних нормативів 

для зарахування до груп базової підготовки та складання обов'язкової 

кваліфікаційної програми на відповідний ступінь. 

Тренувальні заняття на цьому етапі, як правило, проводяться не 

частіше 2-3 разів на тиждень, тривалість кожного з них - до 90 хв. Ці заняття 

необхідно органічно поєднувати із заняттями фізичної культурою в школі 

(мають носити ігровий характер). 

Річний обсяг роботи на етапі початкової підготовки повинен 

плануватися у межах 312-416 год. на рік. Орієнтовні плани-графіки річного 

циклу підготовки для груп початкової підготовки наведені у табл. 4, 5. 

На етапі початкової підготовки не повинні плануватися тренувальні 

заняття зі значними фізичними та психічними навантаженнями, так само як і 

заняття із застосуванням монотонного одноманітного матеріалу. Підготовка 

юних спортсменів передбачає застосування різноманітного навчального 

матеріалу з різних видів спорту та рухливих ігор. 
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Таблиця 4 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп початкової підготовки 1-го року навчання, год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІІ 

Теоретична підготовка 1 1 1 - - 1 1 1 1 - 1 - 8 

Загальна фізична підготовка 9 10 8 10 10 9 10 8 5 6 5 7 97 

Спеціальна фізична підготовка 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 1 31 

Технічна підготовка 10 11 9 11 10 10 11 10 9 8 9 8 116 

Тактична підготовка 1 2 2 3 1 1 1 3 6 5 6 2 33 

Психологічна підготовка - - - - - - - - - - 1 1 2 

Змагальна практика - - - - 1 - - - 1 2 2 2 8 

Складання контрольно-перевідніих 

нормативів 

1 - - - - - - - - - - 2 3 

Відновлювальні заходи 1 1 1 1 1 1 - 1 1 1 1 1 11 

Медичне поглиблене комплексне обстеження 1 - - - 1 - - - - 1 - - 3 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 26 28 24 28 26 24 26 26 26 26 28 24 312 
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Таблиця 5 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп початкової підготовки більше 1 року навчання, год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІІ 

Теоретична підготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 2  1 1 12 

Загальна фізична підготовка 12 11 6 6 15 12 12 11 7 6 16 14 128 

Спеціальна фізична підготовка 3 5 4 4 2 3 4 4 4 4 2 1 40 

Технічна підготовка 13 15 12 11 15 13 14 14 12 11 14 14 158 

Тактична підготовка 2 4 7 7 2 3 2 4 7 7 2 2 49 

Психологічна підготовка - - 1 1 1 1 - - 1 1 1 1 8 

Змагальна практика - - 2 2 - - - - 2 3 - - 9 

Складання контрольно-перевідних  

нормативів 1 - - - - - - - - - - 1 

2 

Відновлювальні заходи 1 - 1 1 - 1 1 - 1 1 - - 7 

Медичне поглиблене комплексне обстеження 1 - - 1 - - - - - 1 - - 3 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 34 36 34 34 36 34 34 34 36 34 36 34 416 
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Основним методом у роботі з дітьми цієї вікової групи є ігровий. 

Широкий спектр нескладних вправ, комфортні навантаження та позитивний 

емоційний фон - основні методичні умови підвищення інтересу до занять, 

підтримки порядку та дисципліни. 

 

7.3. Основний програмний матеріал 

 

У технічному вдосконаленні потрібно орієнтуватися на необхідність 

засвоєння різноманітних підготовчих вправ. На цьому етапі не слід 

спрямовувати зусилля на стабілізацію техніки рухів, напрацьовувати стійкі 

рухові навички, що дозволяють досягти певних спортивних результатів, а треба 

спрямувати зусилля на закладення різнобічної технічної бази та оволодіння 

спортсменами широким комплексом різноманітних рухових дій. Такий підхід є 

підґрунтям для подальшого їхнього технічного удосконалення. 

 

7.4. Змагальна практика 

 

Змагальна практика на етапі початкової підготовки полягає в участі 

вихованців у внутрішніх секційних змаганнях (проведення спарингів з 

поетапною корекцією техніко-тактичних дій кікбоксера), міжсекційних 

змаганнях, в яких беруть участь спортсмени з інших груп, секцій, шкіл.  

Для посилення педагогічного ефекту на змагання на даному етапі слід 

запрошувати батьків. Бажано, щоб усі учасники змагань отримали пам'ятний 

сувенір, а переможці - грамоти та призи. Доцільно запросити на нагородження 

спортсменів старшого віку, які досягли успіхів на міжнародних та національних 

змаганнях. Списки з прізвищами переможців необхідно яскраво оформити та 

вивісити у приміщенні школи. 

 

7.5. Контроль  

 

На початку та в кінці кожного року навчання вихованці груп початкової 

підготовки проходять комплексне медичне обстеження (диспансеризація або 

огляд лікаря ДЮСШ). Окрім того, вони складають контрольні нормативи із 

загальної та спеціальної фізичної, а також технічної підготовки. Тестування є 

обов'язковим для всіх вихованців школи. 

Результати тестування необхідно розглядати в динаміці, порівнюючи 

данні на початку та в кінці року. Тестування доцільно проводити у формі 

змагань, що буде адаптувати юних спортсменів до спортивної діяльності, а 

також сприяти досягненню максимального результату. 

Тестування технічної підготовленості проводиться під час роботи 

кікбоксерів у дзеркала, на боксерських приладах, з партнером, на "лапах" з 

тренером-викладачем. В обсяг контрольних вправ входить ведення поєдинку на 

дистанції дальнього бою одиночними ударами та ударами-двійками.  
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Контрольні нормативи для переведення на наступний етап підготовки 

наведені у додатку. 

 

8. ГРУПИ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

Під час навчально-тренувальних занять у групах базової підготовки 

вирішуються такі завдання: 

виявлення здібних дітей для подальшої роботи з ними на етапах 

спеціалізованої базової підготовки та етапі підготовки до вищих спортивних 

досягнень; 

формування стійкого інтересу до занять фізичною культурою та спортом, 

зокрема кікбоксингом "ІСКА"; 

виховання психофізичних якостей спортсменів; 

розвиток спеціальних здібностей, необхідних для успішного виступу на 

змаганнях з кікбоксингу "ІСКА"; 

удосконалення техніко-тактичної майстерності кікбоксера. 

Особливу увагу слід приділяти формуванню у вихованців стійкого 

інтересу до цілеспрямованого багаторічного спортивного удосконалення. 

Різнобічна підготовка на цьому етапі з великим обсягом спеціальних 

вправ є більш сприятливою для подальшого спортивного удосконалення, ніж 

спеціалізоване тренування. Слід обережно збільшувати обсяг спеціально-

підготовчих вправ і не ставити за головну мету виконання розрядних вимог в 

окремих дисциплінах кікбоксингу "ІСКА".  

На етапі базової підготовки вже більшою мірою, ніж на попередньому 

технічне удосконалення відбувається на різноманітному навчальному матеріалі 

з кікбоксингу "ІСКА". Внаслідок роботи на цьому та подальших етапах 

підготовки вихованці повинні засвоїти техніку багатьох спеціально-підготовчих 

вправ. Такий підхід формує у них здібності до швидкого засвоєння техніки 

кікбоксингу "ІСКА", що відповідає їхнім морфологічним можливостям, і в 

подальшому забезпечить уміння правильно використовувати основні параметри 

технічної майстерності залежно від умов конкретних змагань, функціонального 

стану в різних стадіях змагальної діяльності. 

Особливу увагу звертати на розвиток різноманітних форм швидкості, 

гнучкості, спритності (координаційних здібностей). При високому природному 

темпі приросту фізичних здібностей недоцільно планувати на цьому етапі 

комплекси вправ з високою інтенсивністю, нетривалими паузами, тренувальні 

заняття з великим навантаженням, відповідальні змагання. 

 

8.1. Організація та методика відбору 

 

У процесі відбору до груп базової підготовки критерієм оцінки 

перспективності юних спортсменів є наявність у них здібностей до ефективного 

спортивного удосконалення. Після двох років початкової підготовки та задовго 

до досягнення оптимальної вікової межі у кікбоксингу "ІСКА" ще неможливо 
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зробити висновок про наявність у юного спортсмена задатків та здібностей, що 

дозволяють йому сподіватися на досягнення результатів міжнародного рівня. 

Проте вже на цьому етапі необхідно виявити доцільність подальшого 

спортивного удосконалення та визначити його спрямованість, правильно 

зорієнтувати подальшу підготовку. Вирішити ці завдання можливо лише на 

підставі аналізу, в якому повинні враховуватися морфологічні, функціональні 

та психічні особливості юних кікбоксерів, їхні адаптаційні можливості, реакція 

на тренувальні та змагальні навантаження, здатність до засвоєння та 

удосконалення нових рухів тощо. 

Спортивний результат на цьому етапі не повинен сприйматися як 

критерій перспективності. Педагогічний досвід свідчить, що спортсмени з 

невисокими спортивними результатами на початку етапу базової підготовки 

часто по його завершенні стають найсильнішими та продовжують прогресувати 

у подальшому. В той же час переможці та призери дитячих та підліткових 

змагань рідко досягають спортивних успіхів на етапі максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей. 

Важливим для раціонального відбору та орієнтації на цьому етапі є аналіз 

властивостей нервової системи. Сила нервових процесів характеризує здатність 

нервових клітин переносити сильне збудження та гальмування, що дозволяє 

адекватно реагувати на подразнення. Врівноваженість передбачає певне 

співвідношення між процесами збудження та гальмування, а їхня рухливість 

виявляється у здатності нервової системи чергувати ці процеси. У різних 

кікбоксерів можуть зустрічатися різноманітні комбінації якостей нервової 

системи, які значною мірою визначають не тільки психологічні, але й 

функціональні можливості спортсменів. 

Після прийняття рішення про доцільність подальшого продовження 

занять на етапі спеціалізованої базової підготовки необхідно визначити 

найбільш перспективний напрям спортивного вдосконалення, що відповідає 

природним задаткам вихованця. Юні кікбоксери можуть бути поділені на різні 

групи  залежно від того, яка дисципліна для кожного є профілюючою. 

На цьому етапі в процесі відбору слід звертати увагу на домінантність 

руки. Ліворукі спортсмени у порівнянні зі звичайними мають більшу швидкість 

простої рухової реакції, що забезпечує їм успішність простих дій, відрізняються 

високим рівнем тривожності, неврівноваженістю нервової системи, 

домінантністю предметно-образного мислення. Водночас вони поступаються у 

швидкості прийняття рішень у складних ситуаціях, у здатності до абстрактно-

логічного мислення.   

Ліворукі спортсмени вирізняються більшим різноманіттям техніко-

тактичних дій, можуть працювати як у правобічній, так і в лівобічній стійках. 

Усе це повинно враховуватися при орієнтації підготовки таких спортсменів до 

змагальної діяльності.  

Отже, критерієм відбору на цьому етапі є показники схильності до 

занять певними дисциплінами кікбоксингу "ІСКА" за результатами тестових 

випробувань. 



42 
 

 

8.2. Зміст і планування підготовки 

 

Основними завданнями на етапі попередньої базової підготовки є 

різнобічний розвиток фізичних можливостей організму, зміцнення здоров'я 

юних кікбоксерів, усунення недоліків фізичного розвитку та фізичної 

підготовленості, створення рухового потенціалу, суть якого полягає у засвоєнні 

різноманітних рухових навичок, в тому числі тих, що відповідають специфіці 

майбутньої спортивної спеціалізації. Особлива увага приділяється формуванню 

стійкого інтересу юних кікбоксерів до цілеспрямованого багаторічного 

спортивного удосконалення. 

Різнобічна підготовка на цьому етапі з невеликим обсягом спеціальних 

вправ є більш сприятлива для подальшого спортивного удосконалення ніж 

спеціалізоване тренування. Намагання збільшити обсяг спеціально-підготовчих 

вправ, гонитва за виконанням розрядних нормативів в окремих дисциплінах 

кікбоксингу "ІСКА" призводять до швидкого зростання результатів у 

підлітковому віці, але в подальшому можуть негативно відбитися на 

становленні спортивної майстерності.  

На цьому етапі вже більшою мірою ніж на попередньому технічне 

удосконалення будується на навчальному матеріалі різних дисциплін 

кікбоксингу "ІСКА". Спортсмени повинні достатньо добре засвоїти техніку 

спеціальних підготовчих вправ. Такий підхід формує у них здатність до 

швидкого засвоєння техніки кікбоксингу "ІСКА", яка відповідає їхнім 

морфофункціональним можливостям, що в подальшому забезпечить уміння 

варіювати основними параметрами технічної майстерності залежно від умов 

конкретних змагань, функціонального стану в різних стадіях змагальної 

діяльності.  

Особливу увагу звертати на розвиток швидкості, а також координаційних 

здібностей та гнучкості. За високого природного темпу приросту фізичних 

здібностей недоцільно планувати комплекси вправ з високою інтенсивністю та 

нетривалими паузами, змагання, тренувальні заняття з великим навантаженням. 

Орієнтовні плани-графіки річного циклу підготовки для груп базової 

підготовки наведені у табл. 6-9. 

 

8.3. Основний програмний матеріал 

 

Основним завданням підготовки кікбоксерів на даному етапі є оволодіння 

технікою ближнього бою. Успішно засвоївши навчальний матеріал на етапі 

початкової підготовки (що є умовою переведення до груп базової підготовки), 

юний кікбоксер вже володіє азами техніки й тактики кікбоксингу та 

спроможний засвоїти потрібні навички. 
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Таблиця 6 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп базової підготовки 1-го року навчання, год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІІ 

Теоретична підготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 14 

Загальна фізична підготовка 23 23 20 20 21 21 21 21 19 24 24 17 254 

Спеціальна фізична підготовка 10 9 10 9 10 9 9 9 8 11 11 9 114 

Технічна підготовка 8 9 8 9 7 9 9 8 7 9 9 10 102 

Тактична підготовка 5 6 7 5 4 6 7 6 6 5 6 5 68 

Психологічна підготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - - 1 10 

Змагальна практика - - 1 4 - 1 4 1 2 - - 1 14 

Інструкторська практика 1 1 - - 1 1 - - - - - - 4 

Суддівська практика 1 1 1 - 1 1 - 1 - - - - 6 

Складання контрольно-перевідних 

нормативів 2 - - 3 - - - - 2 1 - 2 

10 

Відновлювальні заходи 2 2 2 1 2 1 1 1 1 2 2 3 20 

Медичне поглиблене комплексне обстеження - 1 - - - - 1 5 1 - - - 8 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 54 54 51 53 48 51 54 54 48 54 54 49 624 
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Таблиця 7 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп базової підготовки 2-го року навчання, год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІІ 

Теоретична підготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 16 

Загальна фізична підготовка 23 22 23 23 25 24 23 22 24 21 22 21 273 

Спеціальна фізична підготовка 10 10 11 11 10 10 10 9 11 9 10 10 121 

Технічна підготовка 11 12 11 11 10 10 11 10 11 9 11 11 128 

Тактична підготовка 6 6 7 7 6 6 6 6 6 5 6 6 73 

Психологічна підготовка 1 2 3 1 1 1 3 2 1 2 2 2 21 

Змагальна практика - - 2 3 2 - 3 3 4 2 - - 19 

Інструкторська практика - - 1 1 1 1 1 1 - - - - 6 

Суддівська практика - 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 - 10 

Складання контрольно-перевідних 

нормативів 6 - - - - 3 - - - 6 - - 

15 

Відновлювальні заходи - 4 2 3 2 2 3 3 2 2 7 6 36 

Медичне поглиблене комплексне обстеження 4 - - - 2 - - - 4 - - - 10 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 62 58 62 62 61 59 62 58 65 59 61 59 728 
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Таблиця 8 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп базової підготовки 3-го року навчання, год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІІ 

Теоретична підготовка 1 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 4 20 

Загальна фізична підготовка 26 26 25 25 26 25 26 25 24 25 29 28 310 

Спеціальна фізична підготовка 16 16 16 16 16 15 16 16 15 16 18 16 192 

Технічна підготовка 12 14 13 13 14 11 13 13 13 13 15 16 160 

Тактична підготовка 7 9 10 11 12 8 11 11 10 9 4 4 106 

Психологічна підготовка 2 2 1 1 1 2 1 1 2 1 3 3 20 

Змагальна практика 1 3 3 3 - - 2 3 4 2 - - 21 

Інструкторська практика - 2 1 - 1 1 2 2 - - - - 9 

Суддівська практика - 3 3 2 - - 2 2 - - - - 12 

Складання контрольно-перевідних 

нормативів 6 - - - - 6 - - - 6 - - 

18 

Відновлювальні заходи - 5 4 5 5 2 4 4 5 2 10 10 56 

Медичне поглиблене комплексне обстеження 4 - - - 4 - - - 4 - - - 12 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 75 81 78 78 81 72 78 78 78 75 81 81 936 
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Таблиця 9 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп базової підготовки більше 3 років навчання, год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІІ 

Теоретична підготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 25 

Загальна фізична підготовка 29 28 21 22 29 27 30 27 20 20 29 30 312 

Спеціальна фізична підготовка 20 25 13 13 21 21 22 24 13 13 21 22 228 

Технічна підготовка 12 14 14 13 13 17 15 14 13 12 13 15 165 

Тактична підготовка 6 9 13 12 10 8 12 8 11 10 11 10 120 

Психологічна підготовка 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 25 

Змагальна практика - - 6 6 - - - - 7 6 - - 25 

Інструкторська практика - - 2 3 - - - - 2 3 - - 10 

Суддівська практика - - 3 3 - - - - 4 4 - - 14 

Складання контрольно-перевідних 

нормативів 

5 2 - - 2 - 2 2 2 2 1 2 20 

Відновлювальні заходи 4 5 10 10 7 3 3 5 9 9 7 8 80 

Медичне поглиблене комплексне обстеження 4 2 1 2 1 - - - 2 2 1 1 16 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 84 89 88 88 87 80 88 84 87 85 87 93 1040 
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8.4. Змагальна практика 

 

Змагальна практика кікбоксерів на цьому етапі полягає в участі у 

міжсекційних змаганнях, районних, міських обласних, всеукраїнських, 

міжнародних офіційних змаганнях, включаючи чемпіонати спортивних 

товариств, чемпіонати України, чемпіонати Європи та світу.  

Метою участі у змаганнях в період базової підготовки є виконання 

спортивних нормативів, удосконалення техніко-тактичної підготовленості, 

розвиток психічної стійкості, уміння діяти в несприятливих умовах жорсткого 

двобою. 

 

8.5. Контроль 

 

З початком навчального року кікбоксери, що навчаються в ДЮСШ, 

проходять диспансеризацію у лікарсько-фізкультурному диспансері; у 

спеціально-підготовчому та змагальному періодах підготовки - регулярне 

медичне обстеження перед кожним змаганням. 

Наприкінці 1-2-го років навчання у групах базової підготовки спортсмени 

виконують нормативи із загальної та спеціальної фізичної, техніко-тактичної 

підготовки, а також нормативи ІІ юн. розряду; наприкінці 3-4-го - із загальної 

фізичної, спеціальної фізичної, техніко-тактичної та інтегральної підготовки і 

нормативи ІІІ розряду. 

Контрольні нормативи для переведення на наступний етап підготовки 

наведені у додатку. 

 

9. ГРУПИ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

У групах спеціалізованої підготовки навчально-тренувальна робота 

проводиться з кікбоксерами, які з успіхом закінчили попередню базову 

підготовку, були наполегливими під час оволодіння технікою й тактикою 

кікбоксингу, спрямовували свої зусилля на подальше підвищення рівня 

майстерності, а також адаптувалися до сучасних режимів тренування. 

На цьому етапі вирішуються такі завдання: 

підвищення рівня загальної фізичної підготовленості, функціональних 

можливостей; 

розвинення спеціальних здібностей, необхідних для успішної спортивної 

діяльності в кікбоксингу "ІСКА"; 

майстерне засвоєння техніки й тактики ведення двобоїв, змагальної 

діяльності; 

визначення з урахуванням індивідуальних особливостей кікбоксера 

дисципліни (дисциплін), в якому він буде спеціалізуватися. 

На початку етапу основне місце займає загальна і допоміжна підготовка, 

широко застосовуються вправи з інших видів єдиноборств. У другій половині 

етапу підготовка стає більш спеціалізованою. Тут, як правило, визначається 
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предмет майбутньої спортивної спеціалізації, причому вихованці приходять до 

неї через тренування у суміжних дисциплінах кікбоксингу "ІСКА". Наприклад, 

непоодинокими є випадки, коли спортсмени, для яких основними стануть 

ринг-стилі, спочатку спеціалізуються на татамі-стилях, а майбутні чемпіони 

починають з селф-дефенс тощо. 

На цьому етапі широко застосовуються засоби, що дозволяють 

підвищити функціональний потенціал організму кікбоксера без виконання 

великого обсягу роботи, максимально наближеної за характером до змагальної 

діяльності. Найбільш напружені навантаження спеціальної спрямованості слід 

планувати на етап підготовки до вищих досягнень (групи підготовки до вищої 

спортивної майстерності). 

На етапі спеціалізованої підготовки не тільки створюються умови для 

напруженої спеціалізованої підготовки на наступному етапі, метою якого є 

досягнення найвищих результатів, але й забезпечується достатньо високий 

рівень спортивної майстерності в обраних дисциплінах кікбоксингу "ІСКА". 

 

9.1. Організація та методика відбору 

 

Основне завдання відбору на цьому етапі - виявлення у вихованців 

здібностей до досягнення вищої спортивної майстерності у кікбоксингу 

"ІСКА", перенесення високих тренувальних і змагальних навантажень. До 

цього часу вже необхідно визначитися, в яких конкретних дисциплінах 

кікбоксингу буде спеціалізуватися спортсмен, виявити його найсильніші 

якості, за рахунок яких планується досягти високих спортивних результатів. 

Суттєвою на даному етапі відбору є оцінка техніки виконання 

різноманітних спеціально-підготовчих вправ. 

Ефективність відбору значною мірою пов'язана з оцінкою у спортсменів 

основних показників, що характеризують рівень їхньої спеціальної 

підготовленості та спортивної майстерності. Рівень розвитку фізичних якостей 

(швидкості, різних видів витривалості, гнучкості, спритності, координаційних 

здібностей), можливості системи енергозабезпечення, досконалість спортивної 

техніки, економічність роботи, здатність до перенесення навантажень та 

ефективного відновлення мають бути в полі зору тренера-викладача. 

Оцінка перелічених здібностей поряд зі спортивними результатами 

повинна займати слушне місце у відборі на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. При цьому увагу необхідно звертати не лише на абсолютні 

показники тренованості  та спортивних досягнень, але й на темпи їхнього 

зростання. 

Перспективність кікбоксера на цьому етапі не в останню чергу пов'язана 

з удосконаленням спеціалізованого сприйняття - комплексних психофізіоло-

гічних характеристик, до яких відносяться відчуття часу, відчуття розмірів 

рингу (татамі), відчуття сили удару, відчуття бойової дистанції тощо. 

Збільшується значення показників, що характеризують особистісно-психічні 

якості: психічна надійність, мотивація, прагнення до лідерства тощо. Відомо, 
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що спортсмени високого класу вирізняються наполегливістю, здатністю 

переносити високі навантаження, спроможністю досягати мети за 

несприятливих умов. При оцінці відповідності юного спортсмена вимогам, які 

ставляться до спортсменів високого класу, особливу увагу приділяти 

впевненості у своїх силах, стійкості до стресових ситуацій тренувальних 

занять, здатності й бажанню спортивної боротьби, бажанню тренуватися з 

змагатися із сильними партнерами та суперниками. Особистісні та психічні 

якості спортсмена є не тільки критеріями оцінки перспективності, але й 

додатковими критеріями для оцінки схильності до спеціалізації у певних 

дисциплінах кікбоксингу "ІСКА". 

Важливим показником для відбору у кікбоксингу "ІСКА", як і в інших 

видах єдиноборств, є здатність головного мозку до сприйняття та переробки 

інформації. 

Як і при початковому відборі, в процесі проміжного відбору велика увага 

приділяється медичному контролю. Оскільки до цього часу вже пройшов 

відсів дітей, що мають явні протипоказання до занять кікбоксингом "ІСКА", 

особлива увага приділяється прихованим захворюванням, зокрема джерелам 

інфекції в організмі.  

Отже, основними критеріями відбору до груп спеціалізованої підготовки 

є: відсутність протипоказань щодо об'ємної та напруженої роботи; 

цілеспрямованість у процесі тренування; відповідність віку відносно до часу 

досягнення спортивних результатів. 

 

9.2. Зміст і планування підготовки 

 

На початку етапу спеціалізованої базової підготовки основне місце 

продовжують займати загальна та спеціальна фізична підготовка, широко 

застосовуються вправи з подібних видів спорту, вдосконалюється їхня техніка. 

У другій половині етапу підготовка стає більш спеціалізованою. В цей час, як 

правило, визначається предмет майбутньої спеціалізації. Практика свідчить, що 

спортсмени приходять до неї через тренування у суміжних дисциплінах 

кікбоксингу "ІСКА". 

На цьому етапі широко застосовуються засоби, що дозволяють підвищити 

функціональний потенціал організму кікбоксера; доцільним буде максимальне 

використання засобів, здатних викликати бурхливий перебіг адаптаційних 

процесів. Сумарний обсяг та інтенсивність тренувальної роботи досягають 

максимуму. Плануються заняття з великим навантаженням. Збільшуються 

змагальна практика та обсяг тактичної, психологічної, інтегральної підготовки. 

Подальше удосконалення технічної майстерності; поглиблене вивчення техніки 

основної дисципліни кікбоксингу "ІСКА", опанування техніки інших 

(суміжних) дисциплін кікбоксингу "ІСКА".  

Орієнтовні плани-графіки річного циклу підготовки для груп 

спеціалізованої підготовки наведені у табл. 10-12. 
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Таблиця 10 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп спеціалізованої підготовки 1-го року навчання, год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІ 

Теоретична підготовка 4 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 4 35 

Загальна фізична підготовка 25 25 16 16 32 24 24 16 16 32 32 24 282 

Спеціальна фізична підготовка 30 30 15 15 30 30 30 15 15 30 30 26 296 

Технічна підготовка 18 19 18 18 15 18 19 18 18 15 15 17 208 

Тактична підготовка 10 15 15 16 13 10 10 15 16 13 13 15 161 

Психологічна підготовка 3 3 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 40 

Змагальна практика - - 8 9 - - - 9 9 - - - 35 

Інструкторська практика - - 5 5 - - - 5 5 - - - 20 

Суддівська практика - - 4 5 - - - 4 5 - -  18 

Складання контрольно-перевідних 

нормативів 4 4 - - 4 4 4   4 3 3 30 

Відновлювальні заходи 7 7 5 5 14 6 6 5 6 14 14 6 95 

Медичне поглиблене комплексне обстеження 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 2 3 28 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 103 108 96 99 116 100 101 96 99 115 114 101 1248 
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Таблиця 11 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп спеціалізованої підготовки 2-го року навчання, год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІ 

Теоретична підготовка 5 4 2 3 11 4 4 4 4 9 5 4 59 

Загальна фізична підготовка 26 28 20 20 30 26 27 19 18 32 33 27 306 

Спеціальна фізична підготовка 30 30 18 21 27 30 32 21 22 28 30 31 320 

Технічна підготовка 26 25 19 20 14 20 25 18 20 13 14 18 232 

Тактична підготовка 8 15 16 16 12 13 13 16 16 12 13 11 161 

Психологічна підготовка 5 4 5 6 3 3 3 5 4 3 3 4 48 

Змагальна практика - - 9 8 - - - 9 9 - - - 35 

Інструкторська практика - - 5 6 - - - 5 4 - - - 20 

Суддівська практика - - 4 4 - - - 5 5 - - - 18 

Складання контрольно-перевідних 

нормативів 4 3 3 3 3 3 3  2 2 2 2 30 

Відновлювальні заходи 6 5 6 6 14 7 5 6 5 13 15 7 95 

Медичне поглиблене комплексне обстеження 2 2 3 3 2 - 1 4 3 2 1 5 28 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 112 116 110 116 116 106 113 112 112 114 116 109 1352 
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Таблиця 12 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп спеціалізованої підготовки більше 2 років навчання, год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІ 

Теоретична підготовка 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 5 6 46 

Загальна фізична підготовка 22 29 13 14 35 22 29 15 15 34 37 22 287 

Спеціальна фізична підготовка 37 37 23 22 31 34 37 22 22 31 34 37 367 

Технічна підготовка 30 29 22 21 16 27 28 21 25 16 16 24 275 

Тактична підготовка 9 14 19 19 15 10 14 19 19 14 15 7 174 

Психологічна підготовка 7 3 6 7 3 6 3 6 6 3 3 6 59 

Змагальна практика - - 9 8 - - - 9 9 - - - 35 

Інструкторська практика - - 5 6 - - - 5 4 - - - 20 

Суддівська практика - - 5 5 - - - 5 5 - - - 20 

Складання контрольно-перевідних 

нормативів 2 2 1 3 2 - - - - - 1 5 16 

Відновлювальні заходи 6 4 10 12 16 5 4 10 11 14 16 7 115 

Медичне поглиблене комплексне обстеження 3 3 4 3 3 4 4 4 2 4 1 7 42 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 119 124 120 123 124 112 123 120 122 120 128 121 1456 
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9.3. Основний програмний матеріал 

 

Програмний матеріал для використання в навчальному процесі 

відбирається залежно від дисциплін, в яких виступає спортсмен. Окрім техніки 

у спеціалізації, триває удосконалення базової техніки кікбоксингу "ІСКА".  

 

9.4. Змагальна практика 

 

Система змагань на етапі спеціалізованої базової підготовки передбачає 

виконання вихованцями ДЮСШ нормативів КМСУ шляхом участі у змаганнях 

всіх рівнів (чемпіонати колективу, району, міста, України, Європи, світу). 

Метою участі у змаганнях на даному етапі є удосконалення техніко-

тактичної майстерності, виховання моральних, патріотичних, особистісно-

вольових якостей. 

 

9.5. Контроль 

 

Наприкінці кожного року навчання вихованці ДЮСШ проходять 

тестування із загальної фізичної, спеціальної фізичної, техніко-тактичної та 

інтегральної підготовки. Медичне обстеження кікбоксери проходять перед 

кожним змаганням. Контроль за станом фізичної, тактичної, технічної, 

інтегральної підготовленості проводиться на початку і в кінці кожного етапу, 

року навчання. Контрольно-перевідні нормативи наведені у додатку. 

По закінченні навчання у групах спеціалізованої підготовки спортсмени 

повинні виконати нормативи І розряду чи кандидата у майстри спорту. 

 

10. ГРУПИ ПІДГОТОВКИ ДО ВИЩОЇ СПОРТИВНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 

 

Групи підготовки до вищої спортивної майстерності складають 

кікбоксери, які досягли високих результатів на чемпіонатах країни та за її 

межами, а також спортсмени, які за своїми потенціальними можливостями 

можуть це зробити в майбутньому. 

На етапі підготовки до вищих досягнень вирішуються такі основні 

завдання: 

підвищення функціональних можливостей, загальної підготовленості до 

участі в змаганнях найвищого рівня; 

створення індивідуального стилю спортивної діяльності на підставі 

майстерного володіння технікою й тактикою кікбоксингу "ІСКА"; 

досягнення надійності спортивної діяльності (стабільності результатів) у 

змаганнях найвищого рівня; 

підтримання спортивної форми якомога довший час. 

На цьому етапі планується досягнення максимальних результатів у 

обраних дисциплінах кікбоксингу "ІСКА". Значно збільшується доля засобів 

спеціальної підготовки в загальному обсязі тренувальної роботи, різко зростає 
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змагальна практика. Сумарна величина обсягу та інтенсивності тренувальної 

роботи досягає максимуму, звичайними стають заняття з великим 

навантаженням. 

Принципово важливим моментом є забезпечення умов у період 

максимальної підготовленості кікбоксера до досягнення найвищих результатів 

(згідно з природним розвитком організму і функціональними перетвореннями в 

результаті багаторічного тренування), який співпадає з періодом самих 

інтенсивних та складних в координаційному відношенні тренувальних 

навантажень. За таких умов спортсмену вдається досягти максимально 

можливих результатів.   

 

10.1. Організація та методика відбору 

 

Завданням відбору на даному етапі є встановлення, чи здатен спортсмен 

досягти результатів міжнародного рівня, чи може він переносити виключно 

напружену тренувальну програму та ефективно адаптуватися до відповідних 

навантажень. Таким чином, відбір на даному етапі - природне продовження 

роботи, що проводилася на попередньому етапі підготовки. 

Приступаючи до тренування на етапі підготовки до вищих досягнень, 

необхідно всебічно оцінити рівень загальної та спеціальної підготовленості 

кікбоксерів. При цьому потрібно звернути увагу не тільки на абсолютні 

показники, але й на прогрес, якого досяг спортсмен на етапі спеціалізованої 

підготовки. Перевагу слід надавати тим спортсменам, які показали серйозні 

зрушення у спортивній майстерності, можливостях найважливіших 

функціональних систем організму за обмеженого використання потужних 

засобів педагогічного впливу. Чим за менших зусиль було досягнуто прогрес 

у рівні спортивної майстерності, тим більші резерви залишились для 

подальшого удосконалення. Зважаючи на зазначене, на стадії відбору до груп 

підготовки до вищої спортивної майстерності особливу увагу треба приділяти 

аналізу тренування на етапі спеціалізованої підготовки. Перспективними 

вважаються кікбоксери, які тренувалися за різноманітною програмою без 

застосування граничних обсягів тренувальної роботи, обмежували кількість 

занять з великим навантаженням та участь у відповідальних змаганнях, тобто 

не досягали максимальних параметрів тренувальних і змагальних 

навантажень, що характерні для побудови тренування на етапі максимальної 

реалізації індивідуальних можливостей. Якщо за такої побудови 

тренувального процесу в спортсменів планомірно зростав рівень досягнень та 

функціональної підготовленості, вони досягли достатнього рівня спортивної 

майстерності, то є всі підстави для їхнього подальшого серйозного прогресу. 

Одним з основних показників, що свідчать про здатність кікбоксера до 

значного прогресу на етапі максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей, є різнобічна технічна підготовленість. Вона виявляється у 

достатньо досконалому володінні не тільки технікою обраного виду спорту, 

але й в умінні технічно правильно виконувати велику кількість спеціально-



55 
 

 

підготовчих вправ, тонко варіювати просторовими, часовими та динамічними 

параметрами рухів в процесі виконання найрізноманітніших вправ. 

Особливе значення має оцінка особистісних та психічних якостей 

спортсменів. При цьому оцінюють стійкість до стресових ситуацій змагань, 

здатність налаштовуватися на активну змагальну боротьбу, вміння 

мобілізувати сили за умов гострої конкуренції, психічну стійкість при 

виконанні великої за обсягом та напруженістю тренувальної роботи, здатність 

контролювати зусилля, темп, швидкість, напрямок руху, розподілення сили у 

змаганнях, а також уміння показувати найвищі результати у найбільш 

відповідальних змаганнях. Видатних спортсменів характеризує уміння вести 

активну боротьбу у найвідповідальніших змаганнях в умовах гострої 

конкуренції навіть, коли події складаються несприятливо. Одним з 

найважливіших критеріїв для оцінки перспективності спортсменів є їхня 

здатність показувати у фінальних сутичках більш високі результати ніж у 

попередніх. Практика свідчить, що психічна стійкість, уміння максимально 

мобілізуватися в екстремальних умовах відповідальних змагань обумовлені 

природними задатками і вдосконалюються з великими труднощами. 

Важливою умовою успішного удосконалення на цьому етапі підготовки 

є міцне здоров'я спортсмена. Перед тим, як оцінити здатність кікбоксера до 

досягнення найвищих результатів, необхідно впевнитися у відсутності у нього 

захворювань, які можуть загальмувати зростання спортивних результатів, 

оперативно усувати незначні відхилення в стані здоров'я. 

Показники, якими необхідно керуватися при відборі до груп підготовки 

до вищої спортивної майстерності: відсутність протипоказань щодо 

подальшого тренування; цілеспрямованість у досягненні максимальних 

результатів; 1-5-те місце на чемпіонаті України. 

 

10.2. Зміст і планування підготовки 

 

У групах підготовки до вищої спортивної майстерності навчальна 

програма складається таким чином, щоб підвести спортсменів до головних 

стартів року (чемпіонатів світу, Європи) у найкращій спортивній формі. 

Навчально-тренувальні заняття проводяться з урахуванням індивідуальних 

особистісних і фізичних якостей спортсменів, з тим щоб найбільш ефективно 

використати їхні сильні сторони та нейтралізувати недоліки у підготовці. 

Одним із завдань підготовки до вищих спортивних досягнень є 

підтримання рівня функціональних можливостей основних систем організму, 

досягнутого при виконанні попередньої тренувальної роботи або навіть менших 

її обсягів. Водночас більше уваги приділяється удосконаленню технічної 

майстерності, підвищенню психічної підготовленості. При удосконаленні 

технічної підготовленості основна увага приділяється "коронній" техніці. 

Внаслідок творчої співпраці спортсмена та тренера-викладача виникають 

передумови для напрацювання нових комбінацій.  
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Психологічна підготовка у групах підготовки до вищої спортивної 

майстерності повинна виховувати у спортсменів здібності долати несприятливі 

обставини, ефективно виступати в умовах необ'єктивного суддівства чи 

отримання незначних травм. Необхідно приділяти увагу до підготовки 

спортсмена досягти запланованого результату коли публіка активно вболіває 

проти нього, що характерно для змагань, які проводяться за кордоном. 

Враховуючи, що більшість вихованців виступає в декількох дисциплінах 

кікбоксингу "ІСКА", завдання тренера-викладача - максимально ефективно 

розподілити час навчально-тренувальних занять.   

Збільшується обсяг суддівської та інструкторської практики спортсменів, 

(проводять заняття в групах початкової та базової підготовки). Передбачається 

самостійне проведення занять за власним конспектом. На цьому етапі 

підготовки вихованці допомагають тренеру-викладачу проводити відбір в 

ДЮСШ. 

Спортсмени залучаються до проведення змагань у дитячо-юнацькій 

спортивній школі.  

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки для груп підготовки 

до вищої спортивної майстерності наведений у табл. 13. 

 

10.3. Основний програмний матеріал 

 

Враховуючи, що в результаті відбору до груп підготовки до вищої 

спортивної майстерності зараховуються обдаровані особи, основним завданням 

стає розвиток спортивної обдарованості. Творча співпраця спортсмена та 

тренера-викладача має знайти всебічну підтримку з боку адміністрації 

спортивних шкіл, винайти неповторний почерк, манеру бою, удосконалити 

технічні дії захисту та нападу. Тренування на даному етапі підготовки 

проводяться за індивідуальними планами з урахуваннями особливостей 

кожного спортсмена. 

Підґрунтя програмного матеріалу груп підготовки до вищої спортивної 

майстерності складає подальше удосконалення техніки й тактики кікбоксингу 

"ІСКА" в обраних дисциплінах за індивідуальними планами. 

Приділяється увага тактиці участі у змаганнях, побудові плану поєдинку 

та його реалізації. Проводиться підготовка до виступів у змаганнях за наявності 

несприятливих чинників: різні партнери, необ'єктивне суддівство, необхідність 

змінення плану поєдинку, стомлення, ушкодження, підтримка болільниками 

опонента.  

10.4. Змагальна практика 

 

Система змагань на етапі підготовки до вищих досягнень передбачає 

виконання вихованцями ДЮСШ нормативів КМСУ чи МСУ шляхом участі у 

змаганнях всіх рівнів (чемпіонати колективу, району, міста, України, Європи, 

світу). 
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Таблиця 13 

Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки  

для груп підготовки до вищої спортивної майстерності (увесь термін), год. 

Розділ 

підготовки 

Місяць Усього 

за рік ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІ 

Теоретична підготовка 6 5 4 4 6 5 5 4 4 5 6 6 60 

Загальна фізична підготовка 21 22 13 13 29 20 32 15 18 28 24 19 254 

Спеціальна фізична підготовка 41 41 27 28 41 38 44 25 25 41 36 47 434 

Технічна підготовка 31 31 21 20 18 32 30 20 21 18 16 34 292 

Тактична підготовка 12 21 22 20 16 15 15 21 23 16 24 15 220 

Психологічна підготовка 9 3 8 8 4 7 4 7 7 4 10 9 80 

Змагальна практика 0 0 16 14 0 0 0 13 17 0 0 0 60 

Інструкторська практика 0 0 7 8 0 0 0 7 8 0 0 0 30 

Суддівська практика 0 0 5 6 0 0 0 6 5 0 0 0 22 

Складання контрольних 4 4 2 3 2 2 2 2 2 3 3 3 32 

Відновлювальні заходи 6 8 11 14 17 6 5 11 12 17 17 8 132 

Медичне поглиблене комплексне обстеження 5 4 4 3 3 3 7 4 5 4 3 3 48 

Участь у змаганнях Згідно з календарем змагань  

Усього: 135 139 140 141 136 128 144 135 147 136 139 144 1664 
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Метою участі у змаганнях на цьому етапі є відстоювання спортивної 

честі держави, перевірка рівня майстерності спортсменів в екстремальних 

умовах змагальної діяльності, виховання потрібних морально-вольових 

якостей.  

10.5. Контроль 

 

Перед початком та наприкінці кожного навчального року вихованці 

проходять медичний огляд у лікувально-спортивному диспансері; перед 

кожним змаганням - огляд у лікаря змагань. 

Контрольні нормативи для груп підготовки до вищої спортивної 

майстерності наведені у додатку. У цих групах спортсмени повинні виконати 

нормативи кандидата у майстри спорту чи майстра спорту. 

 

11. ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА 

 

Психологічна підготовка ґрунтується на відповідності психологічних 

вимог кікбоксингу як виду спорту до психічних особливостей спортсмена: 

чим більше відповідності між ними, тим швидше можна очікувати від 

кікбоксера високих результатів.  

У психологічній підготовці виділяють:  

базову психологічну підготовку;  

психологічну підготовку до тренувань (тренувальну);  

психологічну підготовку до змагань (змагальну, яка поділяється на 

передзмагальну, змагальну та післязмагальну).  

  

11.1. Базова психологічна підготовка 

 

Базова психологічна підготовка включає:  

розвиток важливих психічних функцій та якостей - уваги, уявлень, 

відчуттів, мислення, пам'яті тощо;  

розвиток професійно важливих здібностей - координації, антиципації 

(передбачення), самокритичності, вимогливості до себе;    

формування значущих моральних і вольових якостей - любові до 

спорту, цілеспрямованості, ініціативності;  

психологічну освіту: формування системи спеціальних знань про 

психіку людини, психічні стани, методи створення потрібного стану та 

способи подолання несприятливих станів;  

вироблення умінь регулювати психічний стан, зосереджуватися перед 

виступом, мобілізувати сили під час двобою, протистояти несприятливим 

діям (впливам).  

Успіх змагальної діяльності значною мірою залежить від якості 

попереднього тренувального процесу. Тому, перш ніж готувати спортсмена 

до стресових ситуацій змагань, треба підготувати його до важкої, часом 

одноманітної та довготривалої роботи.  
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Психологічна підготовка до тренувань передбачає вирішення двох 

основних завдань:  

формування вагомих мотивів напруженої тренувальної роботи;  

виховання сприятливого відношення до спортивного режиму,  

тренувальних навантажень і вимог.  

Психологічна підготовка до змагань починається до змагань, 

спирається на базову підготовку та має вирішувати такі завдання:  

формування вагомих мотивів змагальної діяльності;   

опанування методики формування стану бойової готовності до змагань, 

упевненості в собі, своїх силах;  

розробка індивідуального комплексу настроювальних і мобілізуючих 

заходів;   

удосконалення методики саморегуляції психічних станів;  

виховання емоційної стійкості до змагального стресу;  

відпрацьовування індивідуальної системи психорегулювальних заходів;  

збереження нервово-психічної свіжості, профілактика перенапружень.  

Зважаючи на об'ємність завдань психологічної підготовки, доцільно 

спеціально планувати їх вирішення, спираючись на загальноприйнятий поділ 

річного циклу на періоди, етапи та мезоцикли.  

  

11.2. Формування специфічних психічних властивостей 

 

Спеціалізованими сприйняттями у кікбоксингу є: відчуття дистанції до 

суперника під час обміну ударами; відчуття положення суперника при 

захваті у стійці та партері. Під час тренування даних відчуттів 

використовується метод контрастних завдань, суть якого полягає в: 

проведенні навчальних двобоїв із суперниками різного зросту, ваги та сили, 

зі зниженим тиском повітря (до 90, 80, 70, 60%); у виконанні технічних 

прийомів, що суттєво відрізняються за структурою дії: довгий-короткий 

захват, дальня-ближня дистанція тощо. Під час формування "відчуття 

суперника" важливими є організація термінової інформації про 

результативність руху, повне зосередження уваги спортсменів на 

виконуваних діях, настанови на влучення у найуразливіші місця на тілі 

суперника з урахуванням його бойової стійки. Інші спеціалізовані 

сприйняття - "відчуття часу", "відчуття стійки" - є компонентами тактичного 

мислення.  

Успішність тактичної діяльності кікбоксерів залежить від адекватного 

функціонування уваги. При цьому велике значення мають висока 

інтенсивність уваги, особливо у відповідальних, напружених моментах 

двобою, та значний обсяг і широкий розподіл уваги. Увага відіграє особливу 

роль у захисних діях кікбоксера. Протягом  двобою інтенсивність уваги 

значно коливається. У зв'язку з цим великого значення набуває уміння вчасно 

мобілізувати та розслабити увагу. Під час навчання тактики двобою, 

здійсненні тактичної підготовки кікбоксерів треба застосовувати спеціальні 



60 
 

 

вправи для тренування уваги як за правилами першого раунду, так і за 

правилами другого раунду комплексного двобою кікбоксингу.  

Тактичне мислення є однією з психічних якостей, що суттєво впливає 

на успішність тренувальної та змагальної діяльності кікбоксерів. Тактичне 

мислення обумовлене двома чинниками:  

адекватним і вчасним вибором потрібної бойової позиції в ситуації 

двобою, яка пов'язана з розвитком "відчуття позиції" та "відчуття часу";  

адекватним і вчасним прийняттям рішення щодо проведення технічної 

дії двобою (ударної або кидкової атаки, блокування удару, контркидка). Для 

розвинення тактичного мислення слід використовувати вправи, виконання 

яких потребує уваги, контролю за ситуацією: обмежений майданчик двобою, 

навчальний двобій з двома суперниками, двобій із зав'язаними очима, гра у 

регбі двома м'ячами тощо.  

  

11.3. Виховання морально-вольових якостей, емоційної стійкості 

 

Для виховання високого рівня морально-вольових якостей та емоційної 

стійкості потрібні насамперед особистий приклад тренера-викладача та 

здійснення низки спеціальних заходів, що складають зміст виховної роботи 

(лекції, бесіди, диспути). З іншого боку, на це спрямований спеціально 

організований тренувальний процес. Потрібно вводити у тренування вправи з  

граничним напруженням м'язів, на досягнення максимальної швидкості 

рухів, з високим напруженням уваги, переборенням негативних психічних 

станів (хвороба, стомлення). Такі вправи мають бути індивідуальними та 

груповими. Підвищити емоційність і водночас інтенсивність вольових зусиль 

спортсмена допомагають ігровий та змагальний методи.  

У навчально-тренувальному процесі доцільно застосовувати спеціальні 

прийоми для виховання морально-вольових якостей, формування емоційної 

стійкості спортсменів:  

1. Мобілізація сил спортсмена шляхом уведення різних складових у 

тренувальні двобої. Для підсилення даного прийому доцільно проводити 

серію двобоїв, даючи одному із суперників фору в дві-три оцінки (декілька 

балів), що стимулює кікбоксера до дій з максимальним напруженням сил 

незалежно від  досягнутої переваги, тим самим найбільш якісно проводячи 

кінцівки двобоїв;  

2. Використання в послідовних навчальних двобоях спортсменів, які 

відпочили. Для підвищення атакової активності кікбоксера доцільно 

проводити заміну спаринг-партнера. Це виконують декілька разів протягом  

двобою. Постійно відбувається загострення ситуацій двобою, підвищення 

темпу, активності, швидкості;  

3. Створення умов, що максимально наближені до змагань. Усі 

заплановані заняття мають проводитися незалежно від будь-яких обставин та 

погодних умов, створюючи труднощі для спортсменів: двобій у стані 

стомлення, тренування на снігу, під дощем (виходячи з віку учасників 
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тренування); несподіване збільшення часу двобою; "необ'єктивне" суддівство 

тощо;  

4. Визначення проміжних завдань. Для досягнення визначеної головної 

мети послідовно протягом тренувального процесу ставлять конкретне  

завдання, на виконання якого спрямовують зусилля спортсмена;  

5. Повторні самонакази. Перебороти стомлення допомагає переконання 

щодо необхідності та своєї спроможності повністю виконати завдання. Чим 

більшою стає втома, тим більшого значення набувають повторні самонакази, 

висловлені в категоричній формі. У найнапруженіші моменти  їх можна 

вимовляти вголос.  

 

11.4. Спеціальна психологічна підготовка 

 

Даний вид психологічної підготовки спрямований на створення стану 

психічної готовності (бойової готовності), щоб запобігти виникненню 

негативних станів - стартової лихоманки, стартової апатії та 

самозаспокоєння.  

Існує ряд прийомів управління та самоуправління передстартовим 

станом спортсмена:  

1. Продумування наступних техніко-тактичних дій (прийомів) двобою.  

Допомагає підвищити адекватність виконання технічних прийомів, 

розв'язання тактичних завдань (ідеомоторне  тренування), усунути 

перезбудження, дає змогу зняти хвилювання, переключити увагу з 

неприємних переживань на конструктивні моменти двобою. Тренер-викладач 

може давати  спортсменові завдання, що навмисно викладені схематично;  

2. Аналіз подумки негативних емоцій, станів, унаслідок якого стає 

зрозумілою необґрунтованість, незначущість переживань, що турбують 

спортсмена;  

3. Перенесення думок з майбутнього двобою на події з власного життя, 

що мають позитивне забарвлення;  

4. Зміна настанови на двобій - з пасивного на активний. Тренер-

викладач має проводити постійну роботу з навчання кікбоксерів умінню 

керувати своїм емоційним станом, пояснювати про недопустимість 

концентрації думок на негативних переживаннях щодо можливого невдалого 

виступу;  

5. Вплив самонавіюванням. Формула самонавіювання має відповідати 

конкретному спрямуванню та вимовлятися від себе у стверджувальній формі. 

Найбільш сприятливим для самонавіювання є час перед засинанням і одразу 

після прокидання;  

6. Переключення на діяльність, здатну відволікати від думок про 

наступний двобій, - перегляд кінофільму, відвідання театру, читання 

художньої літератури, заняття  музикою тощо;  
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7. Уникнення обставин, зустрічей, що можуть порушити рівновагу, 

спричинити неприємні переживання (під час підготовки до двобою й 

особливо в день змагань);  

8. Моральна підтримка кікбоксера тренером-викладачем - 

індивідуальна бесіда, щира розмова, напутні слова підтримують спортсмена, 

надають йому сили та впевненості.  

У разі самозаспокоєння спортсмена його слід підбадьорити та 

"розворушити" будь-якою несподіваною дією. Можна застосувати спеціальні 

групові й індивідуальні завдання. У разі стартової апатії необхідним є 

енергійний струс спортсмена. Тренер-викладач акцентує увагу кікбоксера на 

доконечність перемоги, звертається до нього із закликом перебороти себе, 

посилається на його здібності,талант, наводить приклади вдалих виступів, 

минулих успіхів, малює подальші перспективи тощо.  

Для переборення негативних передзмагальних станів у розминці 

застосовують спеціальні вправи. У разі перезбудження перевагу надають 

розминці з меншою ніж звичайна інтенсивністю, застосовують повільні 

плавні рухи, вправи на гнучкість. Якщо у кікбоксера спостерігається апатія, 

самозаспокоєння, то бажано провести інтенсивну розминку, що складається 

зі швидких, різких рухів і прискорень.  

Емоційні стани регулюються також за допомогою дихальних вправ і 

масажу: в разі перезбудження - заспокійливе дихання, у разі апатії, 

самозаспокоєння - збудливе. 

 

12. ВІДНОВЛЮВАЛЬНІ ЗАХОДИ 

 

Застосування відновлювальних заходів ґрунтується на принципі 

вибіркового відновлення тих функцій органів та систем організму, які не 

зазнали основного впливу в проведеному занятті або його частині, але будуть 

максимально мобілізовані в подальшій роботі. Наприклад, якщо перше 

заняття спрямоване на підвищення анаеробної працездатності, а наступне - 

аеробної, то комплекс відновлювальних заходів, що використовуються після 

першого заняття, рекомендується підбирати таким чином, щоб він був 

вибірково спрямованим на відновлювання функціональних систем організму, 

які пов'язані з аеробним енергозабезпеченням роботи. Відновлювальні заходи 

повинні мати спрямований вплив: прискорювати відновлення працездатності, 

пов'язаної з аеробними механізмами енергозабезпечення, і водночас 

поглиблювати стомлення, яке виникло в результаті заняття анаеробної 

спрямованості. 

Заходи з використанням засобів відновлення, що спрямовані на 

нормалізацію природних відновлюваних реакцій в організмі кікбоксера та 

їхнє прискорення, необхідно проводити відразу після завершення 

тренувального заняття, тобто в найближчому відновлювальному періоді. 

Вони сприяють збільшенню обсягу роботи на другому занятті, що підвищує 

якість тренувального процесу. 
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Раціональне харчування у системі медико-біологічних засобів 

відновлення. Обсяг і спрямованість тренувальних та змагальних навантажень 

обумовлюють потребу організму спортсмена у харчових речовинах та 

енергії. Робота кікбоксерів характеризується великими м'язовими зусиллями 

високої потужності з перевагою анаеробного характеру енергозабезпечення. 

Тому раціон кікбоксера повинен бути висококалорійним. У загальній 

кількості калорій, що вживає кікбоксер, доля білків має складати 15%, жирів 

- 25%, вуглеводів - 60 %. 

Підбір харчових продуктів для окремих прийомів їжі залежить від того, 

коли вона приймається (до або після фізичного навантаження). 

Раціональне харчування забезпечується правильним розподіленням їжі 

протягом доби. При дворазових тренуваннях рекомендується таке 

розподілення калорійності добового раціону: 

перший сніданок - 5 %, зарядка; 

другий сніданок - 25 %, денне тренування; 

обід - 35 %; 

полуденок - 5 %, вечірнє тренування; 

вечеря - 30 %. 

 

13. ІНСТРУКТОРСЬКА ТА СУДДІВСЬКА ПРАКТИКА 

 

Інструкторська та суддівська практика включає в себе ознайомлення з 

організацією та проведенням змагань з кікбоксингу "ІСКА", методикою 

суддівства змагань, роботою асистента тренера-викладача, проведенням 

тренування в цілому.  

Оволодіння знаннями та навичками суддівства змагань з кікбоксингу 

"ІСКА" починається у групах базової підготовки. У групах спеціалізованої 

підготовки вихованці повинні одержати певні знання з правил проведення 

змагань, вивчити основні суддівські терміни, наприкінці 3-го року навчання 

вміти судити змагання та працювати на них в якості помічника судді. З метою 

придбання практичного досвіду суддівства вони залучаються в якості суддів 

на змаганнях групи та школи. 

На етапі поглибленої підготовки для вихованців груп спеціалізованої 

підготовки слід організувати спеціальний семінар з підготовки громадських 

інструкторів і суддів. Наприкінці семінару слухачі складають залік з теорії та 

практики, який оформлюється протоколом, де кожному виставляються оцінки з 

теорії, практики та підсумкова оцінка.  

Основною частиною програми семінару з підготовки суддів є правила 

кікбоксингу: правила боїв з кікбоксингу "ІСКА", класифікація видів змагань, 

системи їхнього проведення, правила суддівства тощо. 

У групах підготовки до вищої спортивної майстерності вихованці в цілому 

вивчають правила змагань з кікбоксингу "ІСКА", проводять змагання в якості 

помічника судді з виду або секретаря змагань, складають іспити й одержують 
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звання судді другої категорії. Для проходження практики суддівства вони 

залучаються в якості суддів у змаганнях на першість школи, району, міста.  

Орієнтовний навчальний план семінару з підготовки  

інструкторів і суддів з кікбоксингу "ІСКА" на громадських засадах  

Тема заняття 
Кількість 

годин 

Теоретична підготовка 

Історія розвитку кікбоксингу 1 

Стислі відомості про будову та функції організму людини 1 

Гігієна занять спортом. Лікарський контроль 1 

Загальні засади методики навчання та тренування 2 

Обладнання місць занять  1 

Організація занять із загальної та спеціальної фізичної 

підготовки 

2 

Правила, класифікація видів змагань 10 

Разом... 18 

Практична підготовка 

Технічна й тактична підготовка  5 

Методика загальної та спеціальної фізичної підготовки 5 

Практика проведення навчально-тренувальних занять 20 

Разом ... 30 

Усього: 48 

 

14. ВИХОВНА РОБОТА 

 

Мета виховної роботи - формування особистості гармонійно розвиненого 

спортсмена, здатного гідно представляти Україну на міжнародній спортивній 

арені, відданого обраному виду спорту. Мета визначає такі завдання: 

виховання стійкої зацікавленості та цілеспрямованості, працездатності 

та наполегливості в оволодінні спортивною майстерністю; 

формування здорових інтересів і потреб, дисциплінованості. 

Виховна робота проводиться на навчально-тренувальних заняттях, 

змаганнях, під час теоретичних занять у спортивній школі, а також у 

повсякденному житті. План виховної роботи затверджує директор спортивної 

школи. 

Виховання моральних якостей передбачає прищеплення почуття 

колективізму, дружби й товариськості, обов'язку і відповідальності, 

дисциплінованості та культури поведінки. 

Трудове виховання спрямоване на формування працьовитості, прагнення 

досягти високих спортивних результатів, самостійності. 

Естетичне виховання сприяє гармонійному розвитку вихованців, наділяє 

їх почуттям прекрасного в житті та спорті.  

Виховні засоби: 
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особистий приклад і педагогічна майстерність тренера-викладача; 

відповідна організація навчально-тренувального процесу; 

атмосфера працьовитості, взаємодопомоги, творчості; 

шановане відношення до традицій спортивної школи; 

система морального стимулювання; 

шефство досвідчених спортсменів. 

Основні форми виховної роботи: 

урочисте зарахування вихованців до спортивної школи; 

урочисті проводи випускників спортивної школи; 

перегляд змагань та їхнє обговорення; 

змагальна діяльність вихованців, її аналіз; 

регулярне підбиття підсумків навчальної та спортивної діяльності 

вихованців спортивної школи; 

проведення тематичних свят; 

зустрічі з прославленими спортсменами; 

екскурсії та походи в театри, музеї, на виставки; 

тематичні диспути та бесіди; 

участь у підготовці місць тренувань і змагань. 
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ДОДАТОК 

 

 

Контрольно-перевідні нормативи із загальної та спеціальної фізичної підготовки 

Контрольна вправа 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої 

спорт.вної 

майстерності  

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

 Юнаки 

Біг, с:           

   30 м 6,2 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 5,0 4,8 4,6 4,4 

   60 м 11,6 10,8 10,6 10,4 10,0 9,4 9,2 8,8 8,4 8,0 

Крос, хв. с:           

   400 м 2.00,0 1.55,0 1.50,0 1.40,0 1.30,0 1.22,0 1.20,0 1.18,0 1.16,0 1.14,0 

   1000 м Буч Буч 5.20,0 5.10,0 5.00,0 4.30,0 4.00,0 3.45,0 3.30,0 3.20,0 

Човниковий біг 9 м х 4, с 11,7 11,4 11,1 10,8 10,5 10,2 9,9 9,6 9,3 9,0 

Стрибок у довжину з місця, см 145 160 178 180 185 190 200 210 215 220 

Підтягування на перекладині,  

к-сть разів 2 3 4 5 6 8 10 12 14 16 

Згинання-розгинання рук в упорі 

лежачи, к-сть разів 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 

Поздовжній шпагат Буч Буч Буч Буч Буч -5 -10 -20 -30 - 

Поперечний шпагат - - - - - - - - - Буч 
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Продовження додат. 

Контрольна вправа 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої 

спортивної 

майстерності  

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

Піднімання тулуба з положення 

лежачи на спині, к-сть разів 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 

Перекиди вперед-назад 30 с,  

к-сть разів 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 

Стрибки зі скакалкою,  

к-сть разів 70 100 130 160 190 220 260 300 340 400 

Рівень техніко-тактичної  

майстерності, бал. 20 25 30 35 40 43 45 48 50 60 

Кількі-сть боїв на рік 6 8 10 11 12 13 14 16 18 20 

 Дівчата 

Біг, с:           

   30 м 7,5 7,0 6,5 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 5,0 4,8 

   60 м 12,5 12,0 11,5 11,0 10,5 10,2 9,8 9,4 9,2 9,0 

Крос, хв. с:           

   400 м Буч Буч 2.15,0 2.10,0 2.00,0 1.55,0 1.45,0 1.40,0 1.35,0 1.33,0 

   1000 м Буч Буч Буч Буч 5.20,0 5.00,0 4.55,0 4.50,0 4.45,0 4.35,0 

Човниковий біг 9 м х 4, с 12,2 12,0 11,8 11,6 11,4 11,2 11,0 10,8 10,6 10,4 

Стрибок у довжину з місця, см 105 120 130 145 155 165 180 190 200 210 
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Продовження додат. 

Контрольна вправа 

Група 

Початкової 

підготовки 
Базової підготовки 

Спеціалізованої 

підготовки 

Підготовки до 

вищої 

спортивної 

майстерності  

Рік навчання 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й Увесь термін 

Підтягування на перекладині,  

к-сть разів - - - - - 3 4 5 6 7 

Згинання-розгинання рук в упорі 

лежачи, к-сть разів 5 6 7 8 10 14 18 22 26 30 

Поздовжній шпагат Буч Буч Буч Буч Буч -5 -10 -20 -30 - 

Поперечний шпагат - - - - - - - - - Буч 

Піднімання тулуба з положення 

лежачи на спині, к-сть разів 8 10 14 18 22 26 30 34 38 42 

Перекиди вперед-назад 30 с,  

к-сть разів 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 

Стрибки зі скакалкою,  

к-сть разів 50 70 90 120 140 1800 200 230 270 300 

Рівень техніко-тактичної 

майстерності, бал. 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 

Кількість боїв на рік 4 6 8 9 10 11 12 14 16 18 

Примітки:  

 1. Буч - без урахування часу;  

2. Рівень техніко-тактичної майстерності: одне питання - одна відповідь, оцінка 1 бал. Необхідно назвати та  

виконати технічну (тактичну) дію у стандартних умовах. 
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