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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І ОЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ 

Мета: передумови виникнення кікбоксингу та формування специфічного виду «сольні композиції». 
Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової та методичної літера-тури та джерел інформаційної мережі Інтернет. Історія кікбоксингу налічує кілька десятків ро-ків. На відміну від стародавніх традиційних східних єдиноборств, він зародився в США в 60-х рр. мину-лого століття і дуже швидко поширився до Європи, де вже в 1976 р. була заснована WAKO ‒ Всесвітня асоціація організацій кікбоксингу. З кожним роком цей вид спорту в Україні налічує все більше  спортивних осередків, клубів, відділень в ДЮСШ, СДЮШОР та відділеннях при школах вищої спортив-ної майстерності. Наразі підготовлено понад 400 майс-трів спорту, понад 100 майстрів спорту міжнародного класу, 57 заслужених майстрів спорту України, 47 заслужених тренерів України, 25 суддів міжна-родної та 27 – національної категорій. Для порів-няння ще у 2005 р. WAKO нараховувало 90 країн та понад 90 національних федерацій, а на теперішній час – 95 країн та 143 національні федерації, які  офіційно входять у Міжнародну федерацію [1]. Кікбоксинг – один із молодих видів спорту, зараз є офіційним розділом кікбоксингу Wako. У ньому гармонійно поєднуються акробатичні сальто, стри-бки, гімнастична розтяжка, елементи кікбоксингу. Велика увага в кікбоксингу приділяється синхроні-зації та єднанню рухів та музики. Будь-яке випадан-ня з ритму вважається помилкою. Також важлива роль відведена костюму для кікбоксингу. Кікбоксинг для дівчат чудово підходить для фо-рмування навичок самооборони. Під час тренувань дівчата отримують повноцінне аеробне наванта-ження. Тому кікбоксинг для дівчат також – чудовий спосіб спалити зайві калорії. Техніка кікбоксингу включає удари руками та ногами, завдяки чому залучені всі групи м’язів (рук, ніг та корпусу). Окрему увагу під час тренувань з 

кікбоксингу приділяємо розтяжці. Вона необхідна для завдання ударів ногами у верхній рівень (в об-ласть голови). До речі, саме завдяки роботі ногами відбувається високе енергоспоживання, що дуже добре сприяє схуднення. Тренування з кікбоксингу функціональні, різноманітні та, головне, результа-тивні. Вже за півтора-два місяці регулярних занять дівчина може виконувати базові комбінації [2]. У цій статті я хочу розповісти про сучасний роз-діл кікбоксингу – про сольні композиції або як їх ще називають музичні форми. Отже, за порядком. Музична форма – сольний виступ спортсмена на майданчику, що імітує бій з уявним супротивником чи групою супротивників, т. зв. бій з тінню під музику. Допускається використання будь-яких «бойових», а також гімнастичних або «акробатичних» рухів, та-ких як, наприклад, сальто або колесо. Проте, кіль-кість елементів гімнастики у виступі спортсмена має перевищувати 3, інакше за кожен акробатичний стрибок чи т. п. понад 3 допустимі будуть відраховані штрафні очки. Деякі гімнастичні елементи можуть бути модифіковані для кікбоксингу додаванням удару. Сольні композиції – це демонстрація самих видо-вищних елементів техніки єдиноборств під музику у формі імітації бою з уявним супротивником.  Програма змагань включає три види сольних ком-позицій: 
− жорсткий стиль (карате, тхеквондо, кунг-фута ін.); 
− м’який стиль (ряд напрямків у-шу); 
− з предметами (меч, ніж, палка, нунчаки та ін.). Судді оцінюють: чистоту виконання елементів техніки; музикальність; складність виконуваних елементів; артистичність. Ця дисципліна доступна для всіх, хто займається кікбоксингом. Наприклад, сальто назад з подвійним ударом розведеними  ногами в ніс двом ворогам, що одночасно підійшли  з обох боків. Обмежень використання таких «суперударів» на змаганнях немає [3]. 
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КІКБОКСИНГ СОЛЬНІ КОМПОЗИЦІЇ 
(МУЗИЧНІ ФОРМИ) 

Кікбоксинг – один із самих молодих бойових видів єдиноборства, який дуже вдало поєднує 
техніку боксу (техніка роботи руками) і карате (техніка роботи ногами). Завдяки своїй 
яскравості, відносній простоті та високій ефективності елементів техніки, які реально 
можна застосувати для самооборони, можливості вибрати для себе одну з найбільш при-
вабливих дисциплін, він завоював значні симпатії серед молоді. Завдяки наполегливості 
наших спортсменів, підтримці влади, злагодженій роботі президії та тренерського складу 
Україна входить у десятку найсильніших команд світу з кікбоксингу ВАКО, які прикрасять 
Олімпійські ігри вже у 2028 році. 
Ключові  слова :  кікбоксинг, єдиноборства, навичок самооборони, музика. 
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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК Вибір музичного супроводу для кікбоксингу  персональний для кожного. Звичайно, бачили ми на турнірах «бій з тінню Бетховена» та виступи під інші класичні речі, але здебільшого народ підбирає динамічні сучасні треки. Кожен учасник змагань відповідає за ідеальний / безпечний стан своєї зброї. Головний арбітр може попросити перевірити зброю спортсмена за бажан-ням. Учасникам змагань дозволено використовува-ти магнітну зброю. Учасники змагань не можуть змінювати зброю під час змагань. Заборонено вико-ристання спортсменами реальної (гострої) зброї. Зброя для виконання сольних композицій повинна бути: 
− м’який стиль: Нагіната, Нунчакі, Цзянь, Дао, Нань Дао, Гунь, Шуан Дао (два мечі) та ін.; 
− жорсткий стиль: Кама, Сай, Тонфа, Нунчакі, Бо, Катана та ін. Технічний стан зброї на совісті спортсмена! Не можна використовувати відточені леза! Під час виступу зброю міняти не можна! Судді оцінюють: чистоту виконання елементів техніки; музикальність; складність виконуваних елементів; артистичність. Ця дисципліна доступна для всіх, хто займається кікбоксингом. На турнірах спортсмен може брати участь у 2 видах одного роз-ділу (жорсткому або м’якому). Не можна виступати, наприклад, у м’якому стилі без та у жорсткому стилі зі зброєю. Музичні вправи ‒ вид уявної боротьби з одним або більше суперниками, в якій виконавець викори-стовує техніку східних бойових мистецтв під спеціа-льно підібрану музику. Техніка виконання прийомів 

Бойових мистецтв повинна збігатися з ритмом му-зики та відповідати основним правилам «ВАКО». Для Музичних вправ немає обмежень у часі, не-має максимального часу, немає мінімального часу. Учасник починає свій виступ з першого рух після презентації, це може бути трюк, техніка гімнастики, чи бойових мистецтв. 
Висновки:  1. Кікбоксинг міцно зайняв належне місце й у віт-чизняній системі фізичного виховання. У вищих навчальних закладів країни ведеться підготов-ка фахівців з цього виду єдиноборств, відкриті та функціонують групи спортивного вдоскона-лення, секції та клуби кікбоксингу. 2. Кікбоксинг як вид рухової активності надзви-чайно різноманітний. У цьому відношенні він дуже цінний як засіб вдосконалення різних ру-хових можливостей людини. 
Л і т е р а т у р а  1. Иванов А. Л. Кикбоксинг. Киев: Перун, 1995. 312 с. 2. Орел І. О., Гамма Т. В., Гірак А. М., Ногас А. О., Гуц-ман С. В. Розвиток кікбоксингу вако як олімпійсь-кого виду спорту в Україні. Реабілітаційні та 

фізкультурно-рекреаційні аспекти розвитку лю-
дини. Rehabilitation amp; Recreation, 2022. №9, С. 193–199. URL: https://doi.org/10.32782/2522-1795. 2021. 9.26 3. Тьорло О. І., Червоношапка М. О., Шутка Г. І., Голу-бева О. Т., Сопіла Ю. М., Якимишин І. Д. Кікбоксинг як ефективний засіб рухової активності курсантів-жінок закладів вищої освіти МВС України. Науко-
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педагогічні проблеми фізичної культури (фізична 
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KICKBOXING SOLO COMPOSITIONS (MUSICAL FORMS) 
Kickboxing is one of the youngest fighting types of martial arts, which very successfully combines the technique of boxing 

(technique of working with hands) and karate (technique of working with legs). Due to its brightness, relative simplicity and high effi-
ciency of technical elements that can really be used for self-defense, the opportunity to choose one of the most attractive disciplines, it 
won significant sympathy among young people. Thanks to the perseverance of our athletes, the support of the authorities, the coordi-
nated work of the presidium and the coaching staff, Ukraine is among the ten strongest kickboxing teams in the world of VAKO, which 
will decorate the Olympic Games in 2028. 

K e y  w o r d s :  kickboxing, martial arts, self-defense skills, music. 
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