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Постановка проблеми. Для вдосконалення струк-

тури та змісту підготовки спортсменів орієнтація при 

плануванні та організації тренувального процесу на 

індивідуальні особливості [2,5]. Згідно з визначенням 

Л.П. Матвєєва, індивідуалізація – це така побудова про-

цесу фізичного виховання та таке використання його 

засобів, методів та форм занять, при яких здійснюється 

індивідуальний підхід до осіб, та створюються сприят-

ливі умови для розвитку їхніх здібностей до навчання 

[7]. Під індивідуальними особливостями спортсмена 

необхідно розуміти наявність специфічних властивос-

тей: морфологічних, фізіологічних, психологічних особ-

ливостей розвитку та функціонування організму спорт-

смена у відповідності до його соціальної приналежності 

[2]. Навантаження, яке запропоноване спортсмену, повинне 

бути адекватним його індивідуальним особливостям, що 

дозволить підвищити ефективність тренувального про-

цесу [2]. 

Високий рівень розвитку сучасного спорту, цілком 

обґрунтовано, ставить вимогу не тільки до пошуку більш 

ефективних шляхів оптимізації тренувального процесу 

спортсменів, але і до більш цілеспрямованого їх викори-

стання в ньому [1;4]. 

Індивідуалізація спортивної підготовки приводить до 

підвищення ефективності навчально-тренувального про-

цесу, що, в свою чергу, відбивається на поліпшенні зма-

гальних результатів. 

Метою нашого дослідження є удосконалення сис-

теми підготовки кікбоксерів на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. 

Методи і організація дослідження: теоретичний 

аналіз і узагальнення даних науково-методичної літера-

тури, документальних матеріалів та всесвітньої інфор-

маційної мережі Інтернет. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У цілому 

ряді робіт досить глибоко розглядаються різноманітні 

питання тренувального і змагального процесу у бойових 

єдиноборствах (Е.В. Калмиков, 2004; В.Г. Саєнко, 2009; 

В.Г. Саєнко, 2010), в тому числі і кікбоксингу (П.А. Орел, 

2000; М.О. Яремко, 2001). Попередній аналіз науково-

методичної літератури свідчить про те, що проблемі 

застосування індивідуального підходу в тренувальному 

процесі спортсменів високої кваліфікації було присвячено 

ряд публікацій (Р.А. Нигмедзянов, 1999; V. Dorgan, 

V. Manolachi, 2003; А.П. Бондарчук, 2005; Г.С.Туманян, 

2006). Індивідуальні комбінацій ударів певною мірою 

висвітлені в дослідженнях з боксу (М.П. Савчин, 

В.Г. Богуславський, 2000; С.А. Нікітенко, 2001). 

Виклад основного матеріалу. До числа пріоритет-

них напрямків, які відповідають вимозі оптимізації тре-

нувального процесу, потрібно віднести індивідуалізацію. 

Необхідно відмітити, що ефективність її впровадження в 

практику залежить від знання своєрідної сукупності рис 

індивіда, що відображають його індивідуальність. 

Важливим для спортивної практики є те, що генетич-

ний фактор визначає не тільки рівень прояву рухових 

можливостей, але і спадкову норму реакції організму на 

фізичне навантаження, резервні можливості його функ-

ціонального удосконалення. 

Науково-методичній літературі виділяють два під-

ходи до дослідження і здійсненню процесу індивідуалі-

зації в контактних видах єдиноборств. 

Представники першого (психофізіологічного) підходу 

акцентують увагу переважно на вивчення і облік впливу 

властивостей нервової системи, властивостей темпера-

менту, психомоторних здібностей, психічних станів на 

індивідуальні особливості змагальної діяльності [3]. 

Представники другого підходу вивчають особливості 

впливу генетично обумовлених функціональних можли-

востей фізіологічних систем організму на рухові здібно-

сті спортсмена, їх обліку при розробці методики нав-

чання і тренування [4;6;9]. 

Змагальна діяльність і в кікбоксингу представляє 

високі вимоги і до психіки спортсмена і його організму 

[8]. Тому два підходи не суперечать, а взаємодоповню-

ють один одного, оскільки розглядають особливості 

процесу індивідуалізації з різних сторін – психічного 

розвитку і розвитку функціональних можливостей орга-

нізму і, насамперед, його рухових функцій. 

Спеціалісти відзначають, що індивідуалізація спор-

тивної підготовки припускає, насамперед, облік рівня і 

динаміки розвитку параметрів рухових функцій. Це 

обумовлюється тим, що психофізіологічна сфера люди-

ни має природну основу і тому вельми консервативна і 

мало тренована. 

Індивідуалізація повинна передбачати, як облік спе-

цифіки індивідуального проявлення різних функцій 

організму спортсменів, так і орієнтацію їх тренувального 

процесу на примусову експлуатацію тих рухових здібно-

стей, акцентована стимуляція яких в значній мірі зумов-

У статті розглянуто основні напрями спортивної підготовки єдиноборців, також те, що раціоналізація 

підготовки в єдиноборствах повинна здійснюватися за допомогою зростання ролі індивідуалізації, якщо не в 

цілому тренувальному процесі, то в його окремих компонентах. Згідно сучасних підходів, індивідуалізація 

процесу спортивної підготовки здійснюється у відповідності з індивідуальними можливостями спортсмена, 

охоплює всі сторони його підготовки, а також вибір засобів, способів, методів, форм організації, 

параметрів тренувального змагального навантажень. 

Ключові слова: індивідуалізація, спортивна підготовка, єдиноборці. 
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лює демонстрацію високих досягнень у виді спорту, 

вибраного у якості поглибленої спеціалізації. Впрова-

дження даної принципової установки в практику самим 

безпосереднім чином взаємозв’язане з використанням в 

процесі підготовки спортсменів різних стилів ведення 

бою, доцільність застосування якого з ростом спортив-

ної майстерності істотно зростає. 

В практичній реалізації індивідуального підходу спе-

ціалістам потрібно розташовувати категорії, опираючись 

на які можна з високою степеню надійності здійснювати 

диференціацію спортсменів по їх індивідуальним озна-

кам. Перелік критеріїв дуже різноманітний, тому про-

блема індивідуалізації тренувального процесу спортсме-

нів на даний час не знайшла своє остаточне рішення. 

При цьому, потрібно відмітити, що в якості таких крите-

ріїв, як правило в різних їх поєднаннях, спеціалістами 

традиційно використовується наступні ознаки: ступінь 

біологічної зрілості; структурні особливості моторики; 

стан психомоторики; фізичний розвиток; конституційні 

особливості тіло будови; стан різних сторін підготовки; 

властивості вищої нервової і психічної діяльності; спе-

цифіка протікання адаптаційних процесів; морфо функ-

ціональні; психофізіологічні; медико-біологічні і інші 

показники. У видах єдиноборств дослідження даної про-

блеми найбільш часто здійснювалося в двох напрямах: 

– психофізіологічним, де увага акцентується на вив-

ченні психомоторики спортсменів, особливостей влас-

тивостей їх нервової системи, темпераменту і т.д.; 

– функціонально-педагогічним, який має на увазі ви-

вчення функціональних і морфологічних показників 

суб’єкта, а також кількість і якість оцінок його рухових 

можливостей. 

Зараз, з впевненістю можна стверджувати, що воло-

діння великої інформації про спортсмена, з метою його 

використання в практиці, якщо і можливо, то лише тео-

ретично. Саме тому, в таких випадках, коли мова іде про 

використання індивідуального підходу в реальній прак-

тиці спорту, потрібно говорити не про абсолютну, а про 

відносну індивідуалізацію. 

В процесі багаторічних занять кікбоксингом у ре-

зультаті виборчої морфо-функціональної спеціалізації 

організму рухової можливості спортсмена набувають 

спеціалізований характер. Це проявляється в здатності 

спортсмена до ведення поєдинку у високому темпі, до 

силового єдиноборства або до обігравання супротив-

ника, а також в переважанні атакуючої або комбінованої 

форми ведення поєдинку. 

 Основні причини «відносності» індивідуального 

підходу: традиційно в практиці враховується індивідуа-

льні властивості не окремо взятого спортсмена, а деякої 

їх сукупності, що володіє певною схожістю специфічних 

рис; даний підхід реалізується тренувальному процесі як 

правило не протягом всієї його роботи, а епізодично в 

окремо взятих структурах побудови річного циклу або в 

найбільш значущим видах підготовки спортсмена (інди-

відуалізація процесу підготовки спортсмена припускає 

під собою якусь його орієнтацію на переважне стимулю-

вання тільки тих його здібностей або ознак сукупного 

прояву, акцентованого розвитку яких сприяло би ефек-

тивному формуванню необхідного фонду рухових нави-

ків) и т.д. У цілому, причини, по яким індивідуалізація 

тренувального процесу не може бути реалізована прак-

тиці в повному об’ємі. Спроби вирішення даної про-

блеми робились спеціалістами неодноразово. Однак, 

незважаючи на всю її актуальність, вона не получила 

поки належного наукового обґрунтування. 

У зв’язку з вище сказаним, спеціалісти визначили 

основний напрямок в реалізації індивідуального підходу 

щодо процесу підготовки єдиноборців (індивідуалізація 

змісту і побудова процесу підготовки, вибір способів, 

методів, форм організації і т.д). 

Практика свідчить, що об’єктом педагогічного впливу в 

рамках індивідуалізації тренувального процесу в спор-

тивних єдиноборствах є переважно рухових здібностей і 

зумовлені ними техніко-тактичні дії (прийоми), застосо-

вувані спортсменом в ході поєдинку. 

У свою чергу, індивідуалізація техніко-тактичної під-

готовки в боксі і кікбоксингу здійснюється у двох взає-

мопов’язаних напрямках: 

1) вдосконалення техніки; 

2) вдосконалення індивідуального стилю ведення бою. 

Важливим фактором, що впливає на формування 

індивідуальної манери ведення бою боксера (кікбок-

сера), є психічні особливості і рухові можливості спорт-

смена, які обумовлені генетично заданими індивідуаль-

ними властивостями нервової системи, особливостями 

темпераменту, нервово-м’язового апарату і систем за-

безпечення м’язової діяльності спортсмена. У процесі 

спортивного удосконалення у єдиноборців формуються 

різні домінуючі здібності, які відображаються на особ-

ливостях бойової манери і проявляються в техніці вико-

нання комбінацій і тактиці ведення бою. Зокрема, в ре-

зультаті досліджень [9] було встановлено, що боксерів 

можна розділити (за ступенем розвитку швидкісно-

силових здібностей) на спортсменів з відносно сильними 

руками або ногами. 

Конкретному розуміння сукупності ознак відобра-

жають індивідуальність в контактних єдиноборствах 

сприяє інтерпретація наступних філософських категорій: 

загального, особливого, одиничного. Загальна основа на 

принципі діалектичної цілісності властивостей органі-

зму і закономірно поширюється на спортсменів різних 

видів єдиноборств. Особливе, ж знаходить своє вира-

ження в специфічності, притаманній спортсменам конк-

ретним видам єдиноборств. Одиничне, як правило, має 

на увазі під собою наявність якісної своєрідності, вира-

женого в конкретному способі виконання змагальної 

діяльності. Виходячи з цього, слід відмітити, що саме в 

техніко-тактичній майстерності знаходить своє відобра-

ження індивідуальності єдиноборця. 

Протягом тривалого часу прогрес досягнень в боксі і 

кікбоксингу зв’язувався: з непереривним збільшенням 

напруженості тренувальних і змагальних навантажень; з 

збільшенням специфічності тренувальних впливів; раці-

оналізація їх розподіл в тренувальних циклах різної три-

валості; з акцентованою корекцією різних сторін підго-

товленості; з трансформацією і подальшою оптимізацією 

рівня атлетичної і функціональної підготовленості в 

техніко-тактичній майстерності і т.д. 

Однак, як свідчать спеціалісти, раціоналізація підго-

товки в даних видах спорту повинні здійснюватися за 

допомогою зростання ролі індивідуалізації, якщо не в 
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цілому тренувальному процесі, то в його окремих ком-

понентах. Не обійшов стороною індивідуальний підхід і 

різні сторони підготовки кікбоксерів. 

Під поняттям «індивідуальна манера» поєдинку при-

йнято розуміти деяку схильність єдиноборців до певних 

способів ведення ними змагальної діяльності. Вона, в 

значній мірі, обумовлена генетичним фактором, який в 

процесі системного використання цілеспрямованих впливів 

сприяти «домінуючих можливостей» реалізованих в 

змагальної діяльності. Характер індивідуального стилю і 

манери ведення поєдинку, можна з впевненістю говорити 

про те, що наскільки манера змагальної діяльності від-

кладає відбиток на формування стиля, настільки стиль 

впливає на становлення манери. В зв’язку з цим, обґрун-

тованому слід признати твердження ряду спеціалістів 

про те, що яку б манеру, вид або форму реалізації 

змагальної діяльності не приймав кікбоксер, вона буде 

володіти властиво виключно йому часткою індивідуаль-

ності, індивідуальною особливістю стилю. Таким чино, 

під словосполученням «індивідуальний стиль» ведення 

бою потрібно розуміти сукупність специфічних рис зма-

гальної діяльності. Стиль ведення поєдинку обумовле-

ний в основному домінуванням тих чи інших, від час-

тини традиційних, підходів в підготовці єдиноборців 

(методика підготовки), з одної сторони, а з другої, істо-

тно детермінований генетичним фактором [4]. 

Також потрібно відмітити той факт, що між понят-

тями «індивідуальний стиль» і «індивідуальна манера» 

досить часто визнається тотожність. Виходячи з цього, в 

подальшому будемо використовувати тільки термін 

«стиль» [4]. 

На думку авторів, існування єдиноборців, використо-

вуючи в своїй змагальної діяльності переважно якийсь 

один тактичний стиль, повинно розцінюватись як не 

достаток методики їх навчання і тренування. 

У зв’язку з традиційно існуючим термінологічним 

запозиченням між такими видами спорту, як бокс і кік-

боксинг, в понятійний апарат останнього цілком виправ-

дано «перекочували» і найменування тактичного стилю 

ведення бою. Однак, із всього їх різноманіття були запо-

зичені лише чотири найбільш часто спостережуваних: 

«нокаутер», «темповик», «ігровик», «універсал». Дана 

диференціація кікбоксерів досить умовна, але, в той же 

час, вона повністю відповідає висунутим до неї вимогам. 

Відмінні риси вищевказаних тактичних стилів неоднора-

зово були описані в цілому ряді публікацій, в зв’язку з 

чим, їх детальний розгляд не являється доцільним. 

Єдиноборці-універсали досконало володіють усіма 

різновидностями тактичних дій, тобто з рівним успіхом 

застосовують в бою тактику нокауту, обігравання і темпу, 

також тактику комбінаційного бою. Тактика універсала 

заснована на різнобічної тактичної підготовленості спорт-

смена і високому рівні розвитку фізичних і вольових 

якостей. Універсали відрізняються значним ступенем 

розвитку спеціальних рухових якостей, притаманних 

представникам інших тактичних стилів. Вони мають більш 

розвинену спеціальну спритність, тобто здатність справ-

лятися з будь-яким виниклим руховим завданням [9]. 

Як показують дослідження і практика кікбоксингу та 

боксу, неможливо домогтися високих результатів на 

міжнародному рингу, якщо володіють тільки одною які-

стю – мистецтвом обігравання, нокауту або темпу. 

Необхідно володіти комплексом цих якостей і постійно 

прагнути до універсалізму [9]. 

Для вітчизняної школи контактних єдиноборств 

характерна гнучка, активно-наступальна і різноманітна 

тактика ведення бою з прагненням до сильного і точ-

ному удару, заснована на майстерному обіграванні про-

тивника і що виключає грубі силові прийоми. 

Висновки. Слід відмітити, те що більшість науковців 

розглядають індивідуалізацію як вузько спрямований 

процес оптимізації деяких сторін підготовленості спорт-

сменів на основі аналізу невеликої кількості показників 

підготовленості. При цьому, стрімкий розвиток сучас-

ного спорту вимагає поглибленого комплексного вив-

чення результативно значущих індивідуальних особли-

востей спортсменів. 
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SPORT TRAINING OF SINGLE COMBAT FIGHTERS 

The article is examined the main directions of sport training of single combat fighters and also the fact that rationalization 

of training in single combats mast be done with the help of growth of role of individualization in its separate components but 

not in the whole training process. According to contemporary approaches individualization of sport training process is carried 

end in accordance with individual abilities of a sportsman, envelopes all sides of his/her training and also choice of means, 

methods, and forms of organization, parameters of training and competitive loadings. 
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