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їхнього здійснення. Це сприяє залученню в роботу максимальної кількості м’язових 

груп спортсмена. 

Біг на середні дистанції, як правило, характеризується повною інтенсивністю 

пробігу усієї дистанції в анаеробному режимі. На відстанях до 800 м бігуни 

волітимуть за мінімальний час прийняти максимальну швидкість бігу і 

підтримувати її до фінішу. Біг на середні дистанції символічно підрозділяється на 

чотири фази: початок бігу (старт), стартовий розбіг, біг по дистанції, фінішування. 

При навчанні бігу на середні дистанції варто з перших же занять 

присвячувати більшу увагу навчанню правильності бігових рухів, застосовувати 

різні вправи для цього, вживати вправи для розвитку точної постановки стопи на 

опір під час бігу. Варто постійно наглядати за технікою високого старту. 
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ВІДБІР ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ У КІКБОКСИНГУ НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ 
БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

Гусєв В., Адаменко О. О. 
Національний університет кораблебудування імені адмірала Макарова 

Миколаїв, Україна 

Досягнення високого рівня результатів у спорті сьогодні взаємопов’язане з 

багатьма факторами. Серед основних можна виділити наступні: використання 

високотехнологічного обладнання під час тренування, впровадження 

інноваційних методів в тренувальний і змагальний процес, введення нових 

досягнень спортивної фармакології та інші. Але найголовнішим фактором 
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залишається вивчення індивідуальних характеристик спортсмена та розробка 

ефективних прийомів їх використання. 

Цей фактор набуває особливого значення у такому виді спорту, як кікбоксинг. 

У кікбоксингу спортсмен мусить мати унікальні морфологічні данні, особливе 

поєднання розумових та фізичних здібностей, що повинні бути розвинуті на 

високому рівні. 

Проблема відбору юних спортсменів саме у кікбоксингу стала об’єктом 

дослідження наступних вітчизняних та зарубіжних науковців: Бакулєв С. [1], 

Володченко О. [2], Гончаров С. [3], Копилов В. [4], Окіфф Пат [5].  

Мета – здійснити науково-теоретичне обґрунтування комплексної методики 

відбору юних кікбоксерів на етапі попередньої базової підготовки.  

Методи. Для вирішення поставлених завдань нами було використано 

наступні методи: теоретичний аналіз і синтез наукової літератури та мережі 

Інтернет; анкетування тренерів та батьків юних кікбоксерів з метою виявлення 

проблем спортивного відбору та перспективності на етапі попередньої базової 

підготовки; моделювання з метою створення комплексної методики відбору юних 

кікбоксерів на етапі попередньої базової підготовки. 

Результати. У процесі відбору науковці рекомендують користуватися 

поняттям методики відбору, під яким розуміють прийоми для вимірювання 

критеріїв.У практиці відбору використовують наступні групи методик: експертні, 

апаратні та тестові.  

Велику роль у відборі спортсменів відіграють контрольні тести, за 

результатами яких зазвичай оцінюють наявність і розвиток спеціальних фізичних 

якостей окремого спортсмена, необхідних для успішної спеціалізації в обраному 

виді спорту. Існує система тестів для виявлення рівня розвитку фізичних якостей 

спортсмена, а також нормативи для відбору дітей на певних етапах підготовки. 

У нашому дослідженні було здійснено спробу розробити комплексну 

методику відбору юних кікбоксерів на етапі попередньої базової підготовки. Етапи 

комплексної методики висвітлено у таблиці 1. 

Таблиця 1 

Комплексна методика відбору юних кікбоксерів на етапі попередньої базової 

підготовки 

I етап 

Мета Результати оцінок 

Встановлення загальної 
придатності дитини до 
занять кікбоксингом 

- Схильності до даного виду спорту; 
- Здібності; 
- Інтереси, 
- Стан здоров’я; 
- Антропологічні показники 
- Ставлення батьків до занять спортом 
- Мотивація до занять спортом. 
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II етап 

Прогнозування 
можливостей опанування 
програмою фізичної 
підготовки юних 
кікбоксерів 

Тестування для виявлення рівня рухових якостей 
спортсменів: 

- Загальна фізична підготовка 
- Спеціальна фізична підготовка 

III етап 

Узагальнення результатів 
поглибленого вивчення 
особистості спортсмена 

- Технічна підготовка; 
- Тактична підготовка; 
- Теоретична підготовка; 
- Психологічна підготовка. 

 

В основу комплексної методики було покладено три етапи відбору, що ми 

пропонуємо здійснювати протягом першого року попередньої базової підготовки 

юних кікбоксерів. Пропонуємо залучити до реалізації методики юних спортсменів 

віком 10-13 років, що відносяться до групи попередньої базової підготовки. Нами 

було розроблено комплекс тестів, направлених на оцінку розвитку провідних 

фізичних якостей, що формуються в процесі загальної та спеціальної фізичної 

підготовки. Інструментарій комплексного тестування висвітлено у таблиці 2. 

Таблиця 2 

Комплекс тестування фізичних якостей юних кікбоксерів на етапі 

попередньої базової підготовки 

№ Види 
підготовки 

Провідні фізичні якості Тести 

1 Загальна 
фізична 
підготовка 

Швидкість Біг на 60 м. 

Сила Станова тяга 

Витривалість Біг на 500 м. 

Гнучкість Нахил уперед 

Координація, здатність 
до рівноваги 

Експертна оцінка спарингу  

Сила Кистьова динамометрія за 
сильнішою та слабшою рукою 

2 Спеціальна 
фізична 
підготовка 

Вибухова сила кидок набивного м’яча з-за 
голови  

Швидкісно-силові стрибок у довжину з місця 

Сила віджимання за 30 сек. 

Прудкість 6 повторів вправи упор присів, 
упор лежачи, упор присів 

Витривалість Згинання тулубу до торкання 
ліктем коліна 

 

Для визначення рівня розвитку фізичних якостей в процесі загальної та 

спеціальної фізичної підготовки кікбоксерів було залучено показники окремих 
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проявів фізичних якостей. Спираючись на навчальну програму підготовки в 

ДЮСШ з кікбоксингу було підібрано відповідні тести.  

На другому етапі використовуються тестові та апаратні методики. 

На третьому етапі відбувається узагальнення результатів поглибленого 

вивчення особистості спортсмена. Здійснюється оцінка всіх видів підготовки: 

технічної, тактичної, теоретичної та психологічної. 

Висновки. Постановка мети і завдань тренувального процесу та їх реалізації 

на етапі попередньої базової підготовки можлива лише на основі чіткого уявлення 

того, які якості, здібності та сторони підготовки необхідно формувати кожному 

спортсмену для досягнення високих спортивних результатів. Запропонована нами 

комплексна методика організації та здійснення відбору юних кікбоксерів на етапі 

попередньої базової підготовки направлена на покращення якісної оцінки та 

придатності спортсменів до продовження тренувань на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. Наступним етапом наших досліджень буде експериментальна 

перевірка даної комплексної методики відбору юних спортсменів на етапі 

початкової базової підготовки. 
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