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ДИФЕРЕНЦІАЦІЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ ВІКОМ 10-12 РОКІВ У КІКБОКСИНГУ: ПОТЕНЦІАЛ ТА 
ПЕРСПЕКТИВИ ДОСЛІДЖЕНЬ  

 
Спортивні єдиноборства займають одне з провідних місць серед спортивних дисциплін. Їх відрізняє широкий 

спектр технік, високі стандарти виконання під час змагань, ефектність дій, невизначеність результату та 
інтенсивний фізичний контакт. З огляду на це, диференційований підхід до фізичної підготовки дітей віком 10-12 років 
набуває критичного значення. Такий підхід включає комплексну оцінку індивідуальних фізіологічних, біомеханічних, та 
психологічних характеристик молодих спортсменів, що сприяє їх збалансованому розвитку та знижує ризик 
травматизму.  

З освітньої перспективи, ця методика охоплює не лише фізичні аспекти тренувань, але також акцентує на 
розвитку навчальних та соціальних вмінь, використовуючи методи, які стимулюють інтерес, самомотивацію та 
позитивну самооцінку у спортсменів. Важливим є застосування індивідуалізованих навчальних стратегій, які 
враховують різні стилі навчання та потреби кожного дитини, що сприяє кращому засвоєнню технік кікбоксингу та 
розвитку необхідних навичок. Особлива увага приділяється розробці тренувальних програм, які відповідають 
індивідуальним потребам та можливостям кожного дитини, забезпечуючи гармонійний фізичний, психологічний та 
соціальний розвиток на цьому ключовому етапі їхнього життя.  

У ході аналітичного огляду сучасних наукових джерел, присвячених проблематиці фізичної підготовки, було 
встановлено ефективність різних методологічних підходів до диференціації тренувань в ряді спортивних дисциплін, 
включаючи фехтування, багатоборство військово-спортивного комплексу, спортивні ігри, волейбол, веслування. 
Незважаючи на це, існує суттєвий дефіцит уваги з боку наукової спільноти до аналізу застосування диференційованих 
методів фізичної підготовки в контексті єдиноборств, зокрема, з огляду на специфічні показники фізичної 
підготовленості атлетів у цих видах спорту. Така відсутність комплексних досліджень вказує на необхідність 
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подальшого вивчення та розробки оптимізованих тренувальних стратегій для спортсменів у єдиноборствах, що б 
могли ефективно враховувати їхні унікальні фізичні та фізіологічні характеристики. 

Ключові слова: фізична підготовка, диференціація, кікбоксинг, вікові особливості, тренувальні методики, 
перспективи, вивчення, обговорення. 

 
Roshak O., Yatsiv Ya. Differentiation of Physical Training for Athletes Aged 10-12 in Kickboxing: Potential and 

Research Perspectives. Martial arts hold a prominent position in the array of sports disciplines, characterized by an extensive 
range of techniques, severe performance standards in competitive settings, impactful actions, unpredictability of outcomes, and 
substantial physical contact. Within this framework, the implementation of a personalized approach to physical training for children 
in the 10-12 age group becomes essential. This strategy encompasses an inclusive evaluation of each young athlete's unique 
physiological, biomechanical, and psychological traits. Such a holistic approach not only facilitates their well -rounded development 
but also minimizes the likelihood of injuries. 

From an educational perspective, this technique covers not only the physical aspects of training, but also emphasizes 
the development of academic and social skills, using methods that stimulate interest, self-motivation and positive self-esteem in 
athletes. It is important to use personalized training strategies that take into account the different learning styles and needs of each 
child, which contributes to the better integration of kickboxing techniques and the development of the necessary skills. Special 
attention is paid to the development of training programs that meet the individual needs and capabilities of each child, ensuring 
harmonious physical, psychological and social development at this key stage of their life. 

In conducting a systematic review of contemporary scholarly literature addressing physical training, the efficacy of 
assorted methodological approaches in the differentiation of training across various sports disciplines, such as fencing, the military-
sports complex all-around, sports games, volleyball, and rowing, has been substantiated. However, there is a notable deficiency in 
scholarly focus on exploring the application of these differentiated physical training approaches within martial arts, especially in 
terms of specific physical fitness metrics for athletes in these disciplines. This research gap highlights the imperative for additional 
investigation and the creation of refined training strategies tailored to martial arts practitioners. These strategies should be 
designed to expertly integrate the distinct physical and physiological traits of these athletes. 

Keywords: Physical Training, Differentiation, Kickboxing, Age-Specific Characteristics, Training Methodologies, 
Prospects, Study, Discussion. 

 
Постановка проблеми. Фізична підготовка відіграє ключову роль у структурі тренувального процесу спортсменів 

на різних стадіях їхнього розвитку [1-3]. Це обумовлено необхідністю інтеграції технічних, тактичних, психологічних та 
інших аспектів підготовленості з фізичними характеристиками такими, як сила, швидкість, координація, витривалість та 
гнучкість. У випадку спортсменів високого рівня це особливо важливо [4-6] однак значимість фізичної підготовки є високою 
також на ранніх стадіях спортивного вдосконалення [7-10]. Акцент на фізичну підготовку в цілому сприяє гармонійному 
розвитку спортсменів, забезпечуючи надійну основу для досягнення високих спортивних результатів. 

Діти віком 10-12 років перебувають на ключовому етапі фізичного та психологічного розвитку. Їхні тіла швидко 
змінюються, що зумовлює потребу в особливому підході до фізичної підготовки [8, 9, 10]. З медичної перспективи, цей вік 
характеризується швидким зростанням та розвитком кісток і м'язів, а також значними гормональними змінами [11]. Це 
вимагає від тренерів особливої уваги до енергетичних потреб та ризику травм, оскільки кістково-м'язова система ще не 
досягла повної зрілості. 

В той же час, цей вік є критичним для формування ставлення дітей до навчання, спорту, а також для розвитку їх 
соціальних навичок [12]. Тренування мають включати ігрові та командні елементи, а також враховувати індивідуальні 
особливості кожного дитини для підтримки їхнього інтересу до спорту та розвитку позитивної самооцінки. Також важливо 
використовувати різні методики навчання, які відповідають різним стилям сприйняття інформації, що сприяє кращому 
засвоєнню спортивних навичок. 

Таким чином, диференціація фізичної підготовки у віці 10 – 12 років стає ключовою. Вона враховує індивідуальні 
фізіологічні, біомеханічні та психологічні особливості кожного юного спортсмена, забезпечуючи гармонійний розвиток і 
запобігаючи ризику травм. Особлива увага до індивідуальних потреб та можливостей допомагає створити ефективну та 
безпечну тренувальну програму, що є важливою для здорового фізичного та психологічного розвитку дітей у цьому віці. 

Проте, дослідження у сфері єдиноборств, а особливо кікбоксингу виявило значний вакуум інформації щодо 
диференціації фізичної підготовки на базі конкретних параметрів фізичної готовності спортсменів. Це вказує на потребу 
подальших наукових досліджень у цьому напрямку для глибшого розуміння та оптимізації підходів до тренувального 
процесу у єдиноборствах. 

Мета статті (постановка завдань). Мета дослідження - вивчити та проаналізувати можливості у сфері 
досліджень, що стосуються індивідуалізованих методів фізичної підготовки для спортсменів у віці від 10 до 12 років, які 
займаються кікбоксингом. 

Методи дослідження. У дослідженні було застосовано комплексний теоретичний аналіз та методологію синтезу 
існуючих наукових та методичних публікацій. Здійснено детальне дослідження існуючих даних, спрямованих на вивчення 
системи тренувань спортсменів, а також процесів формування їхньої фізичної, техніко-тактичної підготовленості у 
кікбоксингу та інших аналогічних за структурою та містом змагальної діяльності спортивних єдиноборствах. Використання 
такого підходу дозволило отримати глибоке розуміння та цілісне бачення процесів підготовки в цих видах спорту, виходячи 
з науково обґрунтованих методів і підходів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Підготовка спортсменів у єдиноборствах представляє собою 
комплексну, багатогранну структуру, що інтегрує різноманітні аспекти [13-15]. Ця структура включає в себе теоретичну 
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підготовку, яка забезпечує глибоке розуміння спортивної дисципліни; технічну підготовку, що фокусується на відточенні 
специфічних навичок і прийомів; фізичну підготовку, спрямовану на розвиток сили, витривалості, швидкості та гнучкості; 
тактичну підготовку, яка включає стратегію та планування для змагань; та психологічну складову, яка забезпечує 
ментальну стійкість та впевненість. Експерти, такі як Вихор, В., (2007) та Санжарова, Н., (2018), підкреслюють важливість 
цих аспектів в підготовці спортсменів. Особливий наголос на фізичній підготовці в єдиноборців-олімпійців, це 
підтверджують роботи Telama, R., (2002), Attallah, N., (2019), Шандригося, В. (2018) та Саєнка, В. (2010) [16-19].  

Важливо відзначити, що в тренувальному та змагальному процесі жоден з компонентів структури підготовки 
спортсмена у єдиноборствах не існує ізольовано або автономно. Натомість, вони взаємодіють і взаємопідсилюють один 
одного, формуючи цілісну систему, яка спрямована на досягнення максимальних спортивних результатів. Цей 
інтегрований підхід до підготовки в кікбоксингу є ключем до успіху на змаганнях високого рівня, де кожен аспект тренування 
вносить вагомий вклад у результат спортсмена. 

За висновками ряду дослідників, оновлення та удосконалення системи тренувань для висококваліфікованих 
кікбоксерів повинно бути засноване на більш ефективному та раціональному використанні їх індивідуальних фізичних 
ресурсів [20-24]. На нашу думку такий підхід до тренувань є принципово значущим, оскільки індивідуальні фізичні 
характеристики спортсменів безпосередньо впливають на широту та ефективність техніко-тактичних прийомів, які вони 
здатні застосовувати під час змагань. Врахування особливостей фізичного розвитку, сили, витривалості, швидкості реакції 
та інших ключових параметрів [25] може суттєво розширити та покращити арсенал технік, доступних для кікбоксера, 
дозволяючи їм досягати кращих результатів у спортивних двобоях [26]. 

У рамках досліджень, присвячених питанню індивідуалізації підготовки молодих спортсменів, науковці виявили 
ряд труднощів, що супроводжують цей процес [26-30]. Однією з ключових проблем є складність точної оцінки адаптаційних 
резервів організму в юнацькому спорті, оскільки фізіологічні та біомеханічні характеристики молодих атлетів продовжують 
розвиватися. Інша проблема полягає у взаємодії між талановитим юним спортсменом та впливом соціальних факторів, які 
формують їхній психологічний статус та поведінкові реакції [26]. Ми виявили численні підтвердження ефективності 
застосування диференціації у фізичній підготовці спортсменів.  

Цей метод показав свою високу результативність, зокрема у фехтуванні, де розроблені комплекси вправ високої 
інтенсивності підвищують функціональні можливості організму, як це доведено експериментально Кривенцова, І., 
Клименченко, В., Донець, І., (2016). Проте, науковці зазначають, що слід звернути увагу на обмеження щодо рівня фізичних 
навантажень, які прийнятні для студентів основної медичної групи. 

В області військово-спортивного багатоборства, Бур’яноватий, О., (2021), вказав, що ряд факторів, таких як 
недостатність матеріальної бази та кваліфікованих кадрів [27], впливають на ефективність підготовки бійців-багатоборців. 
Особливо це актуально на початкових етапах підготовки. Існуюча система тренувань потребує реформування та 
оновлення, особливо з огляду на необхідність залучення молодих спортсменів на початковому етапі тренувань. 

У сфері спортивних ігор, зокрема у футболі, Цись, Д., Хлус, Н., Цись,  Н., (2023), було виявлено суттєві різниці у 
рівні розвитку фізичних якостей серед членів однієї команди, що підтверджує потребу у диференційованому підході до 
фізичної підготовки. Розробка та впровадження індивідуалізованих програм тренувань для груп спортсменок за різними 
параметрами є важливими для досягнення кращих результатів [32]. 

Аналогічно, у волейболі, Пристинський, В. М., Пристинська, Т. М., Холодний, О. І. (2020), та веслуванні, Грибан., Г 
(2022), продемонстрували ефективність диференційованого підходу у фізичній підготовці, з акцентом на різні аспекти 
спортивного тренування, від швидкісно-силових вправ до техніко-тактичної підготовки. 

Враховуючи ці висновки, перспективи подальших досліджень повинні включати розробку та оцінку 
диференційованих програм фізичної підготовки для молодих спортсменів у кікбоксингу, з особливим фокусом на 
індивідуальні особливості та потреби атлетів. Це вимагає ретельного аналізу їх фізичного розвитку та підготовленості, а 
також вивчення взаємозв'язків між різними компонентами фізичної підготовки. 

Виходячи з цього, актуальність дослідження диференційованого підходу у спортивній підготовці є безперечною. 
Розвиток та впровадження індивідуалізованих тренувальних стратегій, які враховують унікальні фізичні та психологічні 
характеристики кожного атлета, може значно покращити якість тренувального процесу та підвищити ефективність 
підготовки спортсменів на різних етапах їх спортивної кар'єри. Така індивідуалізація не лише сприятиме досягненню 
кращих спортивних результатів, але й забезпечить більш збалансований та гармонійний розвиток атлетів. 

Таким чином фундаментальними завданнями, спрямованими на поглиблення розуміння диференційованого 
підходу у тренувальному процесі спортсменів єдиноборств є: теоретичне обґрунтування необхідності та актуальності 
диференціації в системі багаторічної підготовки, що вимагає аналізу сучасних наукових концепцій та підходів; аналіз 
фізичної підготовленості молодих кікбоксерів віком 10-12 років, оцінюючи різні компоненти їх фізичної готовності та 
визначаючи взаємозв'язки між ними. Нарешті, третє завдання полягає у розробці та оцінці ефективності програм 
диференційованої фізичної підготовки для цієї вікової категорії, що має включати адаптацію тренувальних програм до 
індивідуальних особливостей кожного спортсмена. 

В результаті проведення цього дослідження передбачається не тільки отримання нових наукових даних, але й 
збагачення існуючих, зокрема планується вперше надати глибоке обґрунтування процесу диференціації в підходах до 
фізичної підготовки молодих спортсменів у кікбоксингу, враховуючи їх індивідуальні особливості та рівень підготовленості; 
зібрати та аналізувати дані, які допоможуть визначити відносну ефективність різних методик диференціації змісту фізичної 
підготовки. Це надасть можливість краще розуміти, які підходи найбільш продуктивно впливають на показники фізичної 
підготовленості молодих кікбоксерів. Удосконалити знання про різницю між загальними та спеціальними показниками 
фізичної підготовки спортсменів віком 10-12 років у кікбоксингу. Це буде зроблено завдяки аналізу даних, зібраних з груп 
розподілених на підставі різних чинників внутрішньо-групового розподілу. Удосконалити знання стосовно особливостей та 
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нюансів навчально-тренувального процесу для спортсменів віком 10-12 років у дисципліні кікбоксинг. Це передбачає 
детальний аналіз структури тренувань, вивчення основних компонентів їх змісту, а також адаптації методик навчання до 
особливостей цієї вікової категорії. Отримати більш детальне розуміння та розвинути наукові знання у сфері комплексного 
контролю фізичної підготовленості в спортивних єдиноборствах, зокрема, в кікбоксингу. 

Практичне значення роботи полягатиме у докладному теоретичному та емпіричному обґрунтуванні програми 
диференційованої фізичної підготовки молодих спортсменів віком 10-12 років у дисципліні кікбоксинг, аналізі ефективності 
різних методик, що застосовуються в процесі тренувань, для вирішення ключових завдань підвищення фізичної 
підготовленості, з’ясуванні особливостей впливу програм диференційованого впливу на фізичні якості спортсменів у 
дисципліні кікбоксинг. 

Висновки, отримані в ході дослідження, свідчать про перевірену ефективність застосування різноманітних 
методичних підходів до диференціації фізичної підготовки в багатьох видах спорту, включаючи фехтування, багатоборство 
військово-спортивного комплексу, спортивні ігри, волейбол, веслування. Тим не менш, існує значний пробіл у дослідженні 
застосування диференціації у фізичній підготовці спортсменів у єдиноборствах, зокрема врахування специфічних 
показників їхньої фізичної готовності. Особливо це стосується молодих спортсменів віком 10-12 років у кікбоксингу, де 
зростаюча конкуренція та потреба в удосконаленні їхніх фізичних можливостей висувають нові виклики. 

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці та реалізації детального плану дослідження, 
орієнтованого на диференційовану фізичну підготовку юних кікбоксерів. Потрібно зосередитися на вивченні впливу 
індивідуальних фізичних характеристик на тренувальний процес та визначити оптимальні методики, які б враховували 
індивідуальні особливості кожного спортсмена. Такий підхід не тільки сприятиме підвищенню ефективності тренувань, але 
й забезпечить більш гармонійний та збалансований розвиток молодих атлетів, що є критично важливим для їхнього 
подальшого прогресу у спортивній кар'єрі. 
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА ЯК ЕЛЕМЕНТ 
ФОРМУВАННЯ ЛІДЕРСЬКИХ ТА УПРАВЛІНСЬКИХ КОМПЕТЕНЦІЙ У ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

  
У статті висвітлено особливості формування управлінсько-лідерських якостей на заняттях з фізичної 

культури в закладах вищої освіти. Встановлено, що якість здобуття компетенцій організаційно-управлінського виміру 
залежить від синергії антропологічних, природних, соціальних та технологічних ресурсів освітнього кластеру. Сучасні 
методики в сегменті фізичного виховання трансформують складники управлінського досвіду: з одного боку – 
довершуючи намагання уніфікувати управлінську парадигму; а з іншого боку – суттєво збільшує кількісні показники 
індивідуальних рис управлінської активності. Отже, сучасна управлінська модель відзначається гнучкістю та 
динамічністю, що призводить до зміни принципів підготовки здобувачів в процесі фізичного виховання. Парадигма 
управління в глобальному світі зосереджена на долученні інноваційних елементів, які супроводжують фізичну 
підготовку здобувача вищої освіти та набувають ваги в соціокультурному житті суспільства. 

Ключові слова: фізичне виховання, фізична культура, лідерські якості, управлінська активність. 
 
Slukhenska R.V., Hauriak O.D., Pismenna L.V., Bamburak V.B. Physical culture as an element formation of 

leadership and management competences in institutions of higher education. The article highlights the peculiarities of the 
formation of managerial and leadership qualities in physical education classes in institutions of higher education. It has been 
established that the quality of acquiring organizational and managerial competences depends on the synergy of anthropological, 
natural, social and technological resources of the educational cluster. Modern methods in the segment of physical education 
transform the components of management experience: on the one hand - completing efforts to unify the management paradigm; 
on the other hand, it significantly increases the quantitative indicators of individual features of managerial activity. Therefore, the 
modern management model is characterized by flexibility and dynamism, which leads to a change in the principles of training 
students in the process of physical education. The management paradigm in the global world is focused on the inclusion of 
innovative elements that accompany the physical training of a higher education student and gain weight in the socio-cultural life of 
society. 

Keywords: physical education, physical culture, leadership qualities, managerial activity. 
 
Постановка проблеми. Перед науково-педагогічною спільнотою постало питання проаналізувати потенціал 

парадигми фізичної культури у процесах набуття управлінського досвіду та лідерських якостей здобувачами вищої освіти. 
У сучасному соціокультурному просторі постала нагальна необхідність корелювати фізичну, моральну та ментальну 
підготовку людини до активності в динамічному та конкурентоспроможному середовищі. Глобалізаційні процеси 
потребують актуалізації всіх аспектів потенціалу людини, які дозволять її реалізуватися в професійній діяльності. Фізична 
культура в цьому контексті спроможна забезпечити такі професійні компетенції для майбутнього фахівця: 

 стійкість до бурхливого цивілізаційного та суспільного розвитку; 

 мобільність як спроможність швидко реагувати на проблеми в контексті постійних та 
перманентних змін в суспільстві, державі, професійному середовищі; 

 динамічність як здатність використовувати нестандартні рішення при вирішенні проблемних 
ситуацій; 

 ініціативність при прийнятті індивідуальних рішень та рішень управлінського характеру; 


