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Постановка проблеми. Аналіз змагальної діяльності високо 

кваліфікованих спортсменів-кікбоксерів показує важливість підвищення рівня 
їхньої функціональної підготовленості [1, 2]. Розвиток умінь утримувати 
високий темп бою, витримувати силову боротьбу та швидко відновлюватись 
після змагань і тренувань є ключовим завданням для спортсмена і тренера. 
Ефективність тренування полягає у пошуку засобів та методів, спрямованих на 
розвиток сили та витривалості й вдосконалення техніко-тактичної майстерності 
спортсменів, щоб ефективно відповідати специфічним вимогам кікбоксингу [4–
7]. 

Мета дослідження. Мета дослідження полягає в узагальнені та аналізі 
методів формування сили та витривалості кваліфікованих кікбоксерів у процесі 
тренування.  

Результати досліджень. Для розвитку сили та загальної витривалості у 
кікбоксерів застосовуються різноманітні види вправ [1, 2, 4–7]. Серед 
загальнопідготовчих вправ можна виділити кросовий біг, ходьбу на лижах, 
плавання, вправи зі скакалкою, спортивні ігри, а також вправи на розвиток 
саморегуляції [3, 9].  Спеціальні вправи, такі як вільні та умовні бої, робота зі 
снарядами також важливі для розвитку сили та витривалості. Спеціальні 
вправи, які викликають значні енергетичні зрушення, такі як спаринги та 
умовні поєдинки, можуть бути більш ефективними у порівнянні з іншими 
видами тренувань [7]. 
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У тренуваннях, спрямованих на розвиток сили та витривалості, важливо 
акцентувати увагу на розвитку аеробних можливостей організму спортсмена, 
особливо під час відпочинку всередині серій. Це допомагає забезпечити 
поступове збільшення частоти пульсу з кожним повторенням вправ [2]. Для 
розвитку координаційної витривалості можна використовувати складно-
координаційні фізичні вправи з різною інтенсивністю та тривалістю. Це сприяє 
поліпшенню внутрішньом'язової координації та витривалості [4]. Застосування 
повторного виконання силових вправ з вагою та власною вагою, колові 
тренування, вправи з партнером, амортизаторами, метання каменів та набивних 
м'ячів, регбі, лижні перегони, робота зі спортивним диском вважаються 
ефективними методами для досягнення максимальних результатів [5]. 

Висновки. Ефективність методичних підходів до тренувань кікбоксерів 
полягає у використанні різноманітних видів вправ, спрямованих на розвиток 
сили та витривалості, а також у підвищенні рівня техніко-тактичної 
майстерності, щоб вона відповідала специфічним вимогам кікбоксингу. 
Запропоновані методичні підходи можуть бути використані в тренувальному 
процесі кікбоксерів для досягнення оптимального рівня фізичної 
підготовленості, що важливо для успішної змагальної діяльності. 
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