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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ І СКОРОЧЕНЬ 

 

ЕГ – експериментальна група; 

ЖЄЛ – життєва ємність легень; 

КГ – контрольна група; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

IMT – індекс маси тіла; 

VE – хвилинна вентиляція легень; 

VO2 – споживання кисню. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасний кікбоксинг характеризується 

високою інтенсивністю змагальної діяльності, значними фізіологічними 

навантаженнями та необхідністю одночасного залучення анаеробних і аеробних 

механізмів енергозабезпечення. Бій кікбоксера складається з коротких 

вибухових дій, що виконуються у межах 85–95 % від індивідуального 

максимуму, з частими змінами темпу та рухових режимів, що суттєво 

ускладнює адаптацію організму спортсмена та висуває підвищені вимоги до 

розвитку сили, швидкості, витривалості та координації . У таких умовах 

фізичний стан спортсмена виступає інтегральним показником готовності, який 

формується під впливом комплексної взаємодії серцево-судинної, дихальної, 

нервово-м’язової та когнітивної систем, і тому потребує системного вивчення 

та науково обґрунтованих підходів до оцінювання [4; 8; 11]. 

Особливої уваги потребує базовий етап багаторічної підготовки, що 

визначає фундамент подальшого спортивного вдосконалення кікбоксера. Саме 

на цьому етапі відбувається формування ключових рухових якостей, 

становлення техніки ударних і захисних дій, розвиток нейром’язової 

координації та адаптація організму до інтервального високої інтенсивності 

навантаження. Наукові джерела підкреслюють, що базовий період забезпечує 

розвиток енергетичних механізмів, закріплення техніко-тактичних моделей і 

формування рухових стереотипів, які визначають здатність спортсмена 

ефективно функціонувати на наступних етапах підготовки . Водночас питання 

динаміки фізичного стану кікбоксерів у цей період залишаються недостатньо 

висвітленими в науковій літературі, що зумовлює потребу в дослідженнях, 

спрямованих на розроблення методично обґрунтованих підходів до контролю 

та оптимізації тренувального процесу [3; 16; 22]. 

Необхідність удосконалення системи ранньої спеціалізованої підготовки 

кікбоксерів посилюється зростанням конкуренції у спортивних єдиноборствах, 

підвищенням вимог до техніко-тактичної майстерності та збільшенням обсягів 
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тренувальних навантажень. Вивчення закономірностей зміни фізичного стану 

спортсменів на етапі базової підготовки дозволить визначити оптимальні 

тренувальні стимули, запобігти перевантаженню, підвищити якість засвоєння 

техніки та забезпечити ефективне формування фундаментальної 

підготовленості. Це підкреслює практичну значущість дослідження та його 

важливість для тренерів, науковців і всіх фахівців, що працюють у сфері 

спортивних єдиноборств. 

Об’єкт дослідження – фізичний стан кікбоксерів на етапі базової 

підготовки. 

Предмет дослідження – динаміка показників фізичного стану кікбоксерів 

та особливості їх змін під впливом програми базової підготовки. 

Мета дослідження – експериментальне дослідження динаміки показників 

фізичного стану кікбоксерів на етапі базової підготовки та визначення 

результативності запропонованого комплексу тренувальних впливів. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати науково-методичні джерела з проблеми фізичної 

підготовленості та динаміки фізичного стану спортсменів-єдиноборців на етапі 

базової підготовки. 

2. Визначити вихідний рівень фізичного стану кікбоксерів за комплексом 

морфофункціональних, фізичних і спеціальних показників. 

3. Розробити та впровадити тренувальну програму базової підготовки, 

спрямовану на оптимізацію фізичного стану спортсменів. 

4. Оцінити ефективність запропонованої програми шляхом аналізу 

динаміки показників фізичного стану та виконання статистичної обробки 

отриманих даних. 

Методи дослідження: аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури, педагогічні методи (спостереження, тестування, хронометраж), 

визначення морфофункціональних та фізичних показників кікбоксерів, 

проведення педагогічного експерименту щодо впровадження програми базової 
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підготовки, а також методи математичної статистики для кількісної обробки й 

інтерпретації отриманих результатів. 

Наукова новизна отриманих результатів. Полягає у науковому 

обґрунтуванні та експериментальній перевірці ефективності програми базової 

підготовки кікбоксерів, що забезпечує цілеспрямований вплив на ключові 

компоненти їхнього фізичного стану. Уперше визначено специфічні 

закономірності динаміки морфофункціональних, фізичних і спеціальних 

показників кікбоксерів у процесі базової підготовки, а також встановлено 

структуру й інтенсивність тренувальних навантажень, які забезпечують 

оптимальні адаптаційні зрушення. Уточнено критерії оцінювання фізичного 

стану спортсменів-єдиноборців на початкових етапах спеціалізованої 

підготовки та запропоновано практично орієнтовану модель тренувального 

впливу, що підвищує ефективність розвитку швидкісно-силових і 

координаційних характеристик. Результати дослідження розширюють наукові 

уявлення про механізми адаптації кікбоксерів до інтервальних навантажень 

високої інтенсивності та доповнюють теоретико-методичні засади побудови 

тренувального процесу у спортивних єдиноборствах. 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Полягає в уточненні наукових уявлень про 

закономірності формування та динаміку фізичного стану кікбоксерів на етапі 

базової підготовки, а також у поглибленні теоретико-методичних засад 

побудови тренувального процесу в спортивних єдиноборствах. 

Практичне значення. Полягає в розробленні й апробації ефективної 

програми базової підготовки кікбоксерів, яка може бути використана тренерами 

для оптимізації тренувального процесу, підвищення рівня фізичного стану 

спортсменів та удосконалення їх спеціальної підготовленості. Матеріали 

дослідження можуть слугувати основою для практичної роботи спортивних 

шкіл, секцій, а також для підготовки навчально-методичних рекомендацій у 

сфері єдиноборств. 
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Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський 09–10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура роботи. Роботу викладено на 60 сторінках, з яких 53 основного 

тексту, вона містить 7 таблиць. Кваліфікаційна робота магістра складається з 

переліку умовних позначень і скорочень, вступу, трьох розділів, висновків та 

списку з 58 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. На основі теоретичного аналізу встановлено, що фізичний стан 

кікбоксерів є комплексною характеристикою, яка включає морфологічні, 

функціональні, фізичні та спеціальні параметри. Специфіка кікбоксерської 

діяльності, описана в роботі, характеризується інтервально-вибуховими 

навантаженнями, виконанням ударних дій із залученням 85–95 % 

максимальних можливостей та швидким чергуванням інтенсивності й темпу 

рухів. Це зумовлює високу напруженість серцево-судинної, дихальної і 

нервово-м’язової систем, формує вимоги до розвитку швидкісно-силових 

можливостей, координації, витривалості та сенсомоторної реакції. У роботі 

підкреслюється, що фізичний стан спортсмена повинен оцінюватися 

багатопараметрично: через функціональні проби, тести швидкості, сили, 

витривалості та ударної техніки. Такий підхід забезпечує всебічне уявлення про 

рівень підготовленості кікбоксера та його адаптаційні можливості на різних 

етапах тренувального процесу. 

2. У ході теоретико-методичного аналізу обґрунтовано, що базовий етап 

багаторічної підготовки є визначальним для формування подальшої спортивної 

майстерності. Саме на цьому етапі, як свідчать матеріали роботи, відбувається 

розвиток основних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, 

координації), формування рухових стереотипів, удосконалення ударної техніки 

та становлення енергетичних механізмів, що забезпечують стійкість до 

анаеробних навантажень. Автор роботи наголошує, що базовий період визначає 

рівень майбутньої адаптації, формує фундамент для тактичного мислення, 

технічної точності та ударної продуктивності. Недостатня цілеспрямованість 

підготовки на цьому етапі призводить до обмеження функціонального 

потенціалу спортсмена на наступних рівнях спеціалізації. Таким чином, 

базовий етап виступає ключовою ланкою у становленні техніко-тактичної та 

фізичної готовності кікбоксера. 

3. У дослідженні експериментально перевірено ефективність розробленої 
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програми базової підготовки кікбоксерів. Програма включала інтервальні 

швидкісно-силові комплекси, функціональні колові тренування, координаційні 

вправи, спаринги різної інтенсивності та імітаційні серії ударів, що 

забезпечувало різнобічний вплив на фізичний стан спортсменів. Структура 

тренувального процесу базувалася на принципах хвилеподібної зміни 

навантажень, поступового ускладнення рухових завдань, варіативності 

технічних дій та багаторівневої стимуляції енергетичних систем. Програма була 

спрямована на підвищення анаеробної потужності, збільшення ударної 

продуктивності, розвиток координаційної чутливості та сенсомоторної реакції, 

формування стабільних техніко-тактичних структур. Важливо, що застосовані 

засоби підготовки відповідали віковим можливостям спортсменів та 

забезпечували оптимальні умови для їх прогресивного розвитку. 

4. На контрольному етапі педагогічного експерименту зафіксовано 

достовірні позитивні зміни у фізичному стані спортсменів, що підтверджують 

ефективність запропонованої програми. Згідно з даними роботи, індекс Руф’є 

покращився на 12–18 %, що свідчить про зростання працездатності серцево-

судинної системи; ЖЄЛ – на 6–10 %, що вказує на покращення вентиляційної 

функції дихальної системи. Силові показники зросли на 10–14 %, швидкісно-

силові якості – на 9–15 %, що забезпечило підвищення точності, вибуховості та 

сили ударних дій. Спостерігалося зростання координаційних здібностей і 

гнучкості – на 8–13 %, а також покращення сенсомоторної реакції – на 7–11 %, 

що позитивно вплинуло на технічну ефективність у бойових діях. При цьому 

морфологічні показники (маса тіла, ІМТ) змінилися лише на 1–2 %, що 

підтверджує домінування функціональних та нейром’язових адаптацій над 

морфологічними, про що прямо зазначено у тексті файлу. Узагальнення 

отриманих даних засвідчило, що програма базової підготовки забезпечує 

комплексне підвищення рівня фізичного стану, сприяє зростанню спеціальної і 

загальної працездатності та є доцільною для впровадження у тренувальний 

процес кікбоксерів юнацького віку. 
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