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Анотації: 

В статті описано основні підходи для 
ефективної реалізації технічної майстер-
ності кваліфікованих кікбоксерів. Одним 
з важливіших факторів, що впливає на ре-
зультативність змагального поєдинку це 
ефективність технічних дій кікбоксерів. 
Важливим чинником у кікбоксингу є тех-
нічні дії, які призводять до результатив-
ності у змагальному поєдинку. Мета до-
слідження – проаналізувати основні під-
ходи ефективної реалізації технічної май-
стерності кваліфікованих спортсменів з 
кікбоксингу. Методи дослідження: в 
опитуванні прийняли участь 80 респон-
дентів, які приймали участь в Чемпіонаті 
України та змаганнях різного рівня. До 
анкети нами було включено ряд запитань, 
що передбачали визначення ефективних 
технічних дій кваліфікованих кікбоксерів 
в змагальній діяльності. Результати до-
слідження. Було визначено перевагу ета-
пу попередньої базової підготовки як най-
більш важливого етапу, з якого варто роз-
починати вдосконалення технічної май-

 
Analysis of Approaches to Improving 

the Technical Skills of Kickboxers 

The article describes the main 
approaches for the effective implementation 
of the technical skills of skilled kickboxers. 
One of the most important factors 
influencing the effectiveness of a 
competitive fight is the efficiency of 
technical actions of kickboxers. An 
important factor in kickboxing is the 
technical actions that lead to effectiveness in 
a competitive fight. The purpose of the 
study is to analyze the main approaches to 
the effective implementation of the technical 
skills of qualified athletes in kickboxing. 
Research methods: 80 respondents who 
took part in the Championship of Ukraine 
and competitions of different levels took 
part in the survey. We included in the 
questionnaire a number of questions that 
involved determining the effective technical 
actions of qualified kickboxers in 
competitive activities. Research results. 
The advantage of the stage of preliminary 

 
Анализ подходов совершенствования 
технического мастерства кикбоксеров 

В статье описаны основные подходы к эф-
фективной реализации технического мастерст-
ва квалифицированных кикбоксеров. Одним из 
важнейших факторов, влияющих на результа-
тивность соревновательного поединка это эф-
фективность технических действий кикбоксе-
ров. Важным фактором в кикбоксинге есть тех-
нические действия, которые приводят к резуль-
тативности в соревновательном поединке. 
Цель исследования – проанализировать ос-
новные подходы эффективной реализации тех-
нического мастерства квалифицированных 
спортсменов по кикбоксингу. Методы исследо-
вания: в опросе приняли участие 80 респонден-
тов, принимавших участие в Чемпионате Ук-
раины и соревнованиях различного уровня. К 
анкете нами был включен ряд вопросов, кото-
рые предусматривали определение эффектив-
ных технических действий квалифицирован-
ных кикбоксеров в соревновательной деятель-
ности. Результаты исследования. Было опре-
делено преимущество этапа предварительной 
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стерності спортсменів. Найефективніший 
стиль ведення поєдинку – універсал – 
68%, а найефективніша манера – ата-
куючий стиль – 63%. В змагальному 
поєдинку найчастіше проводять бій в се-
редній дистанції – 54%; більшість ударів 
нижніми кінцівками – 57%; прямих уда-
рів руками – 49%; найчастіше спортсме-
ни виконують удари ногами в нападі 
раунд-кік – 65%; найефективніші захисти 
в поєдинку за допомогою рук – 37%; в 
змагальному поєдинку найчастіше засто-
совують удари ногами 63%. Висновки. 
Узагальнення практики визначає домі-
нуючу перевагу етапу попередньої базо-
вої підготовки як найбільш важливого 
етапу, з якого варто розпочинати ціле-
спрямоване удосконалення технічної під-
готовленості спортсменів. Респондентами 
означена одна із основних тенденцій 
розвитку сучасного кікбоксингу – уні-
версалізація (68% опитаних). За резуль-
тами анкетного опитування найефек-
тивніше проводиться поєдинок: в атакую-
чому стилі (63% з опитаних); на середній 
дистанції 54%; в правій стійці 76%; в 
середній ваговій категорії 48%. За відсот-
ковим співвідношенням ударів в змагаль-
ній діяльності кікбоксерів виявлено 
найвищий показник: нижніми кінцівками 
57%; в середній рівень 48%; прямих уда-
рів руками 49%; удари ногами в нападі, 
раунд-кік – 65%. 

basic training was determined as the most 
important stage, from which it is worth 
starting to improve the technical skills of 
athletes. The most effective style of fighting 
– wagon – 68%, and the most effective 
manner – attacking style – 63%. In a 
competitive duel most often fight in the 
middle distance – 54%; most blows to the 
lower extremities – 57%; direct punches – 
49%; most athletes perform kicks in a 
round-kick attack – 65%; the most effective 
defenses in a duel with the help of hands – 
37%; in a competitive duel 63% of kicks are 
most often used. Conclusions. The 
generalization of practice determines the 
dominant advantage of the stage of 
preliminary basic training as the most 
important stage, from which it is necessary 
to begin the purposeful improvement of 
technical readiness of athletes. Respondents 
identified one of the main trends in the 
development of modern kickboxing – 
universalization (68% of respondents). 
According to the results of the 
questionnaire, the most effective match is: 
in the attacking style (63% of respondents); 
at the average distance 54%; in the right 
rack 76%; in the average weight category of 
48%. The percentage of blows in the 
competitive activity of kickboxers revealed 
the highest rate: lower extremities 57%; in 
the average level of 48%; direct punches 
49%; kicks in the attack, round kick – 65%. 

базовой подготовки как наиболее важного 
этапа, с которого стоит начинать совершенство-
вания технического мастерства спортсменов. 
Самый эффективный стиль ведения поединка – 
универсал – 68%, а эффективная манера – 
атакующий стиль – 63%. В соревновательном 
поединке чаще всего проводят бой в средней 
дистанции – 54%; большинство ударов нижни-
ми конечностями – 57%; прямых ударов рука-
ми – 49%; чаще всего спортсмены выполняют 
удары ногами в нападении раунд-кик – 65%; 
эффективные защиты в поединке с помощью 
рук – 37%; в соревновательном поединке чаще 
всего применяют удары ногами 63%. Выводы. 
Обобщение практики определяет доминирую-
щую преимущество этапа предварительной 
базовой подготовки как наиболее важного 
этапа, с которого стоит начинать целенаправ-
ленное совершенствование технической подго-
товленности спортсменов. Респондентами дан-
ная одна из основных тенденций развития со-
временного кикбоксингу – универсализация 
(68% опрошенных). По результатам анкетного 
опроса эффективно проводится поединок: в 
атакующем стиле (63% из опрошенных) на 
средней дистанции 54%; в правой стойке 76%; 
в средней весовой категории 48%. По процент-
ному соотношению ударов в соревновательной 
деятельности кикбоксеров обнаружено вы-
сокий показатель: нижними конечностями 
57%; на среднем уровне 48%; прямых ударов 
руками 49%; удары ногами в нападении, раунд-
кик – 65%. 

Ключові слова:  
підходи, технічна майстерність, зма-
гальна діяльність, спортсмени, кікбок-
синг. 

 
approaches, technical skill, competitive 
activity, athletes, kickboxing. 

 
подходы, техническое мастерство, соревно-
вательная деятельность, спортсмены, кик-
боксинг. 

 

Постановка проблеми. Східні єдиноборства відносяться до найпопулярніших видів 

спорту популярних і широко розповсюджених серед різних верств населення, насамперед, 

серед молоді і підлітків. Важливе місце серед цих видів спорту займає кікбоксинг, який є 

одним із сучасних бойових видів спорту, а також за певними діями протистає східним 

єдиноборствам.  

Кікбоксинг – це бойове мистецтво, що об’єднує між собою удари руками й ногами. Під 

технікою кікбоксингу потрібно розуміти сукупність прийомів, виконаних із певною 

доцільністю та ефективністю. У поняття техніки входить уміння швидко й легко пересуватися 

по рингу для створення зручних вихідних положень для атаки чи контратаки, мистецтво 

точних ударів, уміння добре захищатися, бути недосяжним для ударів противника, 

використовувати захист для активних контратакуючих дій із різних положень [9].  

На сучасному етапі уявленнями в системі підготовки виділяють наступні базові сторони: 

технічну, тактичну, психологічну і інтегральну [1;7]. Серед відмічених видів підготовки 

спортсменів ключове місце займає вдосконалення технічної майстерності, що характерне і для 

кікбоксингу. 

В спортивних єдиноборствах удосконалення технічної майстерності спортсменів є одиним 

із найважливіших складників тренувального процесу, який значною мірою зумовлює зростання 

спортивного результату [8;14;18]. Технічне вдосконалення має особливе значення в 

одноборствах і, зокрема, у кікбоксингу [11;12;17;19-21]. 

Зміст наукових праць вказав, що одним із важливих пріоритетних аспектів, що сприяють 

суттєвому підвищенню рівня тренувального процесу, вважається ефективність технічної 

майстерності в змагальній діяльності. Зі зростанням спортивної майстерності ця проблема 

набуває особливої актуальності.  
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Кікбоксинг як відносно молодий та перспективний вид спорту не повинен залишатися 

осторонь цього. Результати раніше проведених досліджень свідчать про те, що рівень, 

досягнутий кікбоксерами в різних розділах підготовки, тісно взаємопов’язаний як з 

кількісними, так і з якісними показниками змагальної діяльності і, тим самим, може вважатися 

одним з домінуючих чинників, які безпосередньо впливають на ступінь її ефективності. Тому, 

процес оптимізації підготовки кікбоксерів, який здійснювався з орієнтацією на особливості 

технічної побудови поєдинку, стає виправданим кроком. Але, як показує практика, дана 

проблема поки не знайшла свого адекватного вирішення, тому першим кроком для її 

практичної реалізації має стати аналіз факторів, які існують на даний час в розвитку 

кікбоксингу. Для з’ясування певних узагальнених підходів до проблематики технічної 

майстерності спортсменів, зокрема з кікбоксингу, нами було проведене запропоноване 

дослідження. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Одна з важливих видів підготовки кікбоксе-

рів, ключове місце займає вдосконалення їх технічної майстерності і розглядались авторами 

[11; 17]. З цього питання висловились декілька авторів [2; 4; 6; 12], кікбоксерів вищої 

кваліфікації (МСУ і МСМК) відчувають труднощі в технічній підготовці. Більш детально 

виконання стартів розглянуто авторами в кікбоксингу [13; 15–18]. 

Проблему підвищення технічної майстерності спортсменів в спортивних єдиноборствах 

останнім часом розглядали фахівці [3; 10].  

Мета дослідження – проаналізувати основні підходи ефективної реалізації технічної 

майстерності кваліфікованих спортсменів з кікбоксингу. 

Матеріал і методи дослідження. Опитування проводилось серед тренерів і спортсменів, 

які приймали участь в Чемпіонаті України та змаганнях різного рівня. До анкети нами було 

включено ряд запитань, що передбачали визначення ефективних технічних дій кваліфікованих 

кікбоксерів в змагальній діяльності. До опитування було залучено 80 респондентів, з яких: 26 

тренерів та 74 спортсменів різної кваліфікації. Воно мало на меті доповнити дані аналізу 

наукової та методичної літератури.  

Результати дослідження. З метою вивчення практичного досвіду та думок фахівців, щодо 

найбільш ефективних технічних дій в кікбоксингу, які відзначаються перевагою у застосуванні, 

частотою у використанні і ефективністю, нами було проведено анкетне опитування провідних 

тренерів і спортсменів, які приймали участь у кікбоксингу за версією ISKA.  

Перше запитання стосувалося того часу (етапу) з якого варто було б розпочинати 

цілеспрямований розвиток технічної підготовленості спортсменів у кікбоксингу (рис. 1). До 

варіантів відповідей було запропоновано три: етап початкової підготовки, попередньої базової 

та етап спеціалізованої базової підготовки. Ми не включали до варіантів відповідей на це 

запитання етап підготовки до вищих досягнень та максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей. 

За отриманими результатами можемо спостерігати виражену перевагу думок респондентів 
щодо найбільш важливого етапу, з якого варто розпочинати розвиток технічної майстерності 
кікбоксерів на стороні етапу попередньої базової підготовки. За цей варіант відповіді 
висловилося 65% респондентів. 

На другому місці вказано етап початкової підготовки (25%). І на третьому місці виявився 
етап спеціалізованої базової підготовки (10%). 

Виявлене дало нам підстави зробити ряд узагальнень. Першочергово нами підтверджено у 
системі підготовки спортсменів у кікбоксингу думки значної кількості фахівців, які рекомен-
дують починати вдосконалення технічної майстерності спортсменів власне з етапу попередньої 
базової підготовки [5].  

Щодо етапу початкової підготовки у науковій та методичній літературі ми зустрічали ряд 
наукових праць пов’язаних із розвитком окремих елементів технічної підготовки на етапі 
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початкової підготовки. В більших випадках науковці рекомендують розвивати та вдосконалю-
вати технічну майстерність спортсменів на етапі попередньої базової підготовки. 

 
Рис. 1. Ставлення респондентів щодо визначення найбільш ефективного розвитку технічної 

підготовленості кікбоксингу: ПП – етап початкової підготовки; ПБП – етап попередньої базової 

підготовки; СБП – етап спеціалізованої базової підготовки 

Респонденти, що надали перевагу варіанту відповіді – етап спеціалізованої базової 

підготовки, керувалися тим, що на цьому етапі суттєво зростає важливість ефективних дій в 

техніці та результатом в змагальній діяльності. Невід’ємними складовими, на їхнє переконання, 

з яким ми погоджуємося є показники підготовленості та змагальної діяльності. 

У другому питанні анкети ми намагалися з’ясувати який індивідуальний стиль ведення 

бою найбільш ефективний. Ми припустили, що опитані нами респонденти мають певний 

досвід участі у змаганнях та тренуваннях (в якості спортсменів та тренерів). Це дало змогу нам 

звернутися до них для виявлення певного суб’єктивного бачення спрямованості техніко-

тактичних дій кваліфікованих кікбоксерів. Це проводилося також як доповнення для 

об’єктивного з’ясування приналежності кікбоксерів на етапі попередньої базової підготовки за 

допомогою педагогічного спостереження [3] (рис. 2). 

 
Рис. 2. Ставлення респондентів щодо індивідуального стилю  

ведення поєдинку найбільш ефективний 

Таким чином, більшість кваліфікованих кікбоксерів за твердженнями респондентів, ведуть 

змагальну діяльність із залученням арсеналу техніко-тактичних дій характерних для 

універсалів (68% з опитаних). Оскільки, фахівцями означена одна із основних тенденцій 

розвитку сучасного кікбоксингу – універсалізація. У зв’язку з чим, у тактиці сучасного 

рингового кікбоксингу все більше уваги приділяється вмінню перебудовуватися в ході 

поєдинку, використовувати різноманітні техніко-тактичні дії в нападі, однаково ефективно 

застосовувати їх як в атаці, так і у контратаках у відповідь і назустріч. Доречно і своєчасно 

застосовувати різноманітні прийоми захисту, особливо комплексні (поєднання двох, трьох 

різних видів прийомів захисту, з метою збільшення їх ефективності). 
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На другому місці (за твердженнями респондентів) спортсмени, яких можна охарактеризу-

вати як «нокаутери» 17%. Вони намагаються максимально продемонструвати свою перевагу в 

тих, чи інших діях та швидко завершити поєдинок. Це можливо лише при виконання потужних 

та прицільних ударів у визначені «слабкі зони» супротивника [1; 3]. 

На третьому місці «ігровики» – 9%. Ведення змагальної діяльності цими спортсменами 

також характеризується значною динамікою атакувальних техніко-тактичних дій виконаних 

руками та ногами. Проте вони не мають на меті досягнути як найшвидше переваги та 

достроково завершити поєдинок. За мету вони ставлять домінування в процесі поєдинку та 

накопичення втоми для суперника. 

На думку респондентів значно поступаються за кількістю кваліфіковані кікбоксери, які 

використовують в своїй змагальній діяльності «темповик» 6%. На нашу думку це пов’язано із 

складністю застосовуваних стилів ведення змагальної діяльності. Їхнє використання на цьому 

етапі може відбуватися або за рахунок високої техніко-тактичної підготовленості кваліфікова-

них кікбоксерів, або ж навпаки – при недостатньому кваліфікаційному рівні спортсменів. 

Тобто, не справляючись з манерою ведення поєдинку супротивником спортсмен намагається 

уникати, відходити та за можливості, контратакувати.  

На наступне запитання анкети, яка, манера ведення бою найбільш ефективна, стосувалося 

співвідношення манер ведення змагальної діяльності серед спортсменів різного рівня. Ми 

вважали, що опитані нами респонденти мають певний практичний досвід участі у змаганнях та 

тренуваннях. Це дало змогу об’єктивно оцінити ефективність змагальних дій кікбоксерів за 

допомогою педагогічного спостереження (рис. 3) [10]. 

 
Рис. 3. Ставлення респондентів щодо ефективної манери ведення поєдинку 

Таким чином, більшість кваліфікованих кікбоксерів, за твердженнями респондентів, ведуть 

змагальну діяльність в атакуючому стилі (63% з опитаних). Нижчий показник в контратакую-

чому стилі 25% з опитаних та найнижчі показники в комбінованому стилі 8%, на зустріч 3% та 

у відповідь 1%. 

З таких манер ведення бою, як атакуюча, контратакуюча назустріч, контратакуюча у 

відповідь і комбінована (включає в себе використання вищезгаданих манер залежно від 

ситуації, що складається під час поєдинку), респондентами було обрано контратакуючий стиль 

ведення поєдинку, як такий, що відзначається високою ефективністю у змагальній діяльності. 

На наступне запитання ми намагались зясувати саме на якій дистанції найефективніше 

вести поєдинок кікбоксерам.  

Опираючись на результати відповідей можемо констатувати, що майже усі респонденти, як 

один зі своїх варіантів відповідей зазначили необхідність вести поєдинок на середній дистанції 

(54% опитаних). Можна стверджувати що на другому місці рейтингу з значним відхиленням 

виявився поєдинок на будь-якій дистанції (32% опитаних). Зі значним відставанням у двох 
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показниках серед відповідей респондентів опинились варіанти ближньої 10% і 4 % на дальній 

дистанції (рис. 4). 

 
Рис. 4. Ставлення респондентів щодо ефективного ведення поєдинку на різних дистаеціях 

Думки респондентів, щодо співвідношення часу знаходження на дистанціях у змагальному 

поєдинку (дальня, середня, ближня) відзначились значними деякими розбіжностями у 

відповідях, що імовірно пов’язано з відмінностями в процесах підготовки в різних спортивних 

клубах та школах кікбоксингу, як в Україні так і в світі. 

Респондентам необхідно було зазначити найчастіше спостережувані поєдинки в правій 

стійці чи лівій у спортсменів з кікбоксингу (рис. 5). Згідно відповідей респондентів можемо 

спостерігати чітку закономірність спостережуваних поєдинків в правій стійці 84% та лівій стій-

ці 16% (рис. 5). 

 
Рис. 5. Ставлення респондентів щодо стійки ведення поєдинку 

На питання в якій ваговій категорії більшість спортсменів приймають участь у змаганнях 

різного рівня, найвищий показник (на думку респондентів) в середній ваговій категорії (48%), 

відповідно нижчими виявились важкої вагової категорії (28%) та низької (24%) відповідно 

(рис. 6). 

Чергове запитання мало важливу структуру для підготовки спортсменів. Респондентам 

необхідно було зазначити найефективніші удари в змагальній діяльності. Серед варіантів, які 

відображають ефективність нанесення ударів є: удари верхніми та нижніми кінцівками 

(рис. 7).  

За відсотковим співвідношеням удари нижніми кінцівками (57% опитаних) 

перевищуютьудари верхніми кінцівками та складала 43%. Отримані дані свідчать, що 
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спортсмени в змагальній діяльності використовують частіше нижні кінцівки в порівнянні 

з верхніми.  

 
Рис. 6. Ставлення респондентів щодо вагових категорій 

 
Рис. 7. Співвідношення ударів верхніми та нижніми кінцівками 

Виявлене дало нам підстави зробити ряд узагальнень. Першочергово нами підтверджено у 

системі підготовки спортсменів у кікбоксингу думки значної кількості фахівців, які 

рекомендують визначити найефективніші технічні дії в поєдинку для результативності в 

змагальній діяльності кікбоксерів [2; 4; 10; 11].  

Запитання стосувалося, куди спортсмен найчастіше наносить удари в змагальній 

діяльності. До варіантів відповідей було запропоновано три рівні: верхній рівень (голова), 

середній рівень (тулуб), нижній рівень (вздовж стегна). За отриманими результатами можемо 

спостерігати виражену перевагу думок респондентів, найчастіше наноситься удар – це середній 

рівень 48%, верхній рівень 32% та нижній 20% респондентів.  

За результатами опитування дозволили виявити кількісні показники відсоткового 

співвідношення прямих, бокових ударів і ударів знизу за допомогою рук які становили 49%, 

38%, 13% відповідно. 

У кікбоксингу, види ударів ногами, які відзначаються високою ефективністю і частотою у 

використанні, на думку фахівців, використовуються таким чином. За відсотковим 

співвідношення видів ударів ногами найвищий показник в раунд-кік – 65%, нижчий в фронт-

кік – 26%, відповідно у двох показниках, які знаходились майже на одному рівні бек-кік – 5% і 

сайд-кік – 4%.  

Найефективніші захисти в поєдинку за відсотковим співвідношенням: за допомогою рук – 

37% (блокування, підставки рукавичок, передпліч, відведення, накладання), за допомогою 

тулуба – 28% (ухиляння, пірнання, відклони), за допомогою переміщення – 12% (з кроками 

назад, в бік, відскок назад, в бік), за допомогою ніг – 23% (блок-підставка гомілкою, коліном, 

накладання гомілки) (рис. 8).  
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Рисунок 8. Співвідношення захисних дій кікбоксерів в змагальній діяльності 

Підсумкове запитання стосувалося співвідношення ударів руками і ногами (%) у 

кікбоксингу. Удари ногами мають вищий показник, та становить 63% і відповідно нижчий 

показник в ударах руками 37% відповідно. 

Дискусія. За даними наукової літератури [1; 6; 7] сучасний етап розвитку кікбоксингу 

характеризується підвищенням рівня підготовки. Вивчення особливостей структури технічної 

підготовленості розглядали у своїх працях ряд науковців [5; 9; 11]. Одержані результати 

дослідження підтверджують дані наукової літератури про ефективність технічних дій в 

змагальній діяльності кікбоксерів. 

Висновки. Узагальнення практики визначає домінуючу перевагу етапу попередньої 

базової підготовки як найбільш важливого етапу, з якого варто розпочинати цілеспрямоване 

удосконалення технічної підготовленості спортсменів. Респондентами означена одна із 

основних тенденцій розвитку сучасного кікбоксингу – універсалізація (68% опитаних).  

За твердженнями респондентів манера ведення бою найбільш ефективна в атакуючому 

стилі (63% з опитаних), в контратакуючому стилі 25% з опитаних та найнижчі показники в 

комбінованому стилі 8%, на зустріч 3% та у відповідь 1%. За результами анкетного опитування 

найчастіше проводиться поєдинок: на середній дистанції 54%; в правій стійці 76%; в середній 

ваговій категорії 48%. За відсотковим співвідношенням ударів в змагальній діяльності 

кікбоксерів виявлено найвищий показник: нижніми кінцівками 57%; в середній рівень 48%; 

прямих ударів руками 49%; удари ногами в нападі, раунд-кік – 65%. 

Перспективи подальших досліджень. Розробка програми вдосконалення технічної 

майстерності кікбоксерів з урахуванням вагових категорій на етапі попередньої базової 

підготовки за версією ISKA. 
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