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Достижение высших результатов в кикбоксинге обусловлено эффективностью 
реализации потенциальных возможностей атлета в процессе многолетней спортивной 
подготовки. 

Индивидуализация процесса подготовки спортсмена тесно связана с углублен-
ной специализацией, которая осуществляется в соответствии с его способностями и 
затрагивает все стороны его подготовки, а также определяет выбор средств, методов и 
уровней тренировочной и соревновательной нагрузки [3]. 
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Решение задачи индивидуализации в спорте направлено на поиск путей повы-
шения эффективности учебно-тренировочного процесса в целях улучшения спортив-
ной работоспособности и достижения высших спортивных результатов [2]. 

Индивидуализация подготовки, проводимая с учетом особенностей моторики 
кикбоксера, позволяет наиболее полно осуществлять повышение их мастерства в соот-
ветствии с их двигательными способностями, а также с учетом функциональных и 
адаптационных возможностей организма. 

Одним из способов подготовки кикбоксеров является их тренировка по методи-
ке «Фартлек».  

Метод «Фартлек», в переводе с английского означает «игра скоростей», был 
разработан шведскими учеными под руководством тренера Холмера в 1930 г. для бе-
гунов, соревнующихся в кроссе по пересеченной местности, затем модифицирован и 
усовершенствован новозеландским тренером А.Лидьяром для подготовки стайеров. 
«Фартлек» – это разновидность переменно-повторного метода и не что иное, как ком-
плексная тренировка на местности и на стадионе, где в одном тренировочном занятии 
совершенствуются все необходимые бегуну качества (сила, скорость и выносливость). 
«Фартлек» включает в себя пробегание длинных и средних отрезков, многоскоки в 
гору, бег под гору, и, наконец, спринтерские пробежки с околопредельной скоростью. 
Отдых варьируется и проводится в ходьбе или в виде бега трусцой.  

Преимущество этого метода заключается в том, что в процессе выполнения на-
грузок спортсмен произвольно может увеличивать темп нагрузки, изменять ее харак-
тер и регулировать ее продолжение. Такой подход способствует более мягкому вхож-
дению, или врабатыванию не только в конкретной тренировке, но и на конкретном 
этапе или периоде подготовки в целом. Общая продолжительность тренировки с ис-
пользованием этого метода может колебаться от 45-50 мин. до 1,5-2,5 часов.  

«Фартлек» успешно применяется во многих видах спорта. Он эффективен тем, 
что дает простор творческой инициативе, чем способствует разностороннему построе-
нию тренировочного процесса.  

Мы нашли применение метода «Фартлек» при тренировке боксеров в книге 
В.П.Баранова, Д.В.Баранова «Современная спортивная тренировка боксера». «Для 
боксера наиболее рационально применять бег с переменной скоростью по пересечен-
ной местности с одновременным нанесением наработанных комбинаций ударов из 
арсенала своей индивидуальной технико-тактической модели. Необходимо приучить 
организм боксера к выполнению технических действий с ЧСС 160-180 уд/мин. и выше 
в течение 30-40 мин. с промежутками бега трусцой и восстановлению ЧСС до 120-125 
уд/мин. Это позволит на последнем этапе специальной подготовки довести организм 
боксера до способности выполнять индивидуальную технико-тактическую модель с 
ЧСС 200 уд/мин. и выше в течение 12-15 мин. с внутренними интервалами отдыха. 
Этого уровня подготовленности будет достаточно для проведения современного бок-
серского поединка» [1]. 

Мы применили видоизмененную нами методику «Фартлек» для тренировки 
кикбоксеров. Мы ее обосновали, учитывая, что основные действия кикбоксера, вы-
полняемые в соревновательном режиме, приводят ЧСС до 200 уд/мин. и выше. Общее 
время боя в современных соревнованиях по кикбоксингу протекает в течение 8-10 
мин. В большинстве случаев современный бой начинается в максимальном темпе с 
первых секунд, поэтому кикбоксер приходит в свой угол после окончания раунда на 
отдых с ЧСС 200 уд/мин. и более. Отдых в течение 1 мин. – чисто символическое яв-
ление для тренированного кикбоксера. С первых секунд второго раунда ЧСС подни-
мается до 200 ударов в мин. После второго раунда минутный перерыв уже не дает зна-
чительного снижения ЧСС. В третьем раунде ЧСС значительно превышает 200 уд/мин. 
Минута отдыха между раундами почти не снижает ЧСС. Режим двигательной дея-
тельности в бою спринтерский, т.е. с максимальным приложением мышечных усилий 
в минимальный промежуток времени, а время выполнения всей двигательной деятель-
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ности в современном кикбоксерском поединке – режим бегуна-средневика. Но кик-
боксер не имеет возможности снижать интенсивность ведения поединка, т.к. мгновен-
но будет наказан соперником за малейшее снижение скорости исполнения своих тех-
нических действий. 

Экспериментальная работа по разработке тренировки кикбоксеров с примене-
нием методик «Фартлек» велась нами с 2007 по 2009 г.г.  

Методика «Фартлек» по подготовке кикбоксеров состоит в следующем: кикбок-
серы бегут определенное количество раундов по 2 мин. с максимальной скоростью, 
перерыв между раундами – 1 мин., количество раундов зависит от этапа подготовки, в 
конце дистанции проводится интенсивный «бой с тенью», так называемая «концовка». 
Применение этого метода предусматривает воспроизведение модели нагрузок, соот-
ветствующих функциональным требованиям соревновательной деятельности кикбок-
сера.  

Мы видоизменили метод «Фартлек» применительно к кикбоксингу и ввели 
цифровые показатели 400, 500, 600 метров, которые по времени пробегания соответст-
вуют 1 раунду в поединке, что нам дало возможность использовать разработанный 
метод тренировки для получения информации о специальной выносливости и исполь-
зовании ее для улучшения тренировочного процесса в кикбоксинге. В кикбоксинге 
специальная выносливость проявляется в способности спортсмена длительно выпол-
нять максимальные скоростно-силовые усилия и не снижать мощности мышечной ра-
боты до конца поединка. По степени проявления ведущих физических качеств и ре-
жиму деятельности организма кикбоксинг относят к видам спорта, характеризующим-
ся комплексным проявлением двигательных качеств, большинство действий которых 
носит ярко выраженную скоростно-силовую направленность.  

Дистанция устанавливается в зависимости от класса кикбоксера, этапа подго-
товки и весовой категории, т.к. кикбоксеры-тяжеловесы уступают по функциональным 
показателям кикбоксерам более легких категорий.  

Данное расстояние спортсмены должны преодолеть не более чем за 2 мин. и 
при этом фиксируется оставшееся время после пробега, что показывает наличие спе-
циальной выносливости у кикбоксера, которое отводится на проведение интенсивного 
«боя с тенью», обозначающее увеличение интенсивности поединка в конце раунда, 
перерыв между раундами 1 мин.  

Мы применяли вариативные блоки тренировки кикбоксеров по методике 
«Фартлек». 

Наиболее подготовленные кикбоксеры (6 человек) применяли вариативный 
блок А (Таблица 1). Большинство кикбоксеров, участвующих в учебно-тренировочном 
сборе (10 человек), применяли вариативный блок Б. Применение этого блока (9 раун-
дов по 400 м) показало, что, применяя методику «Фартлек», кикбоксеры к концу учеб-
но-тренировочного сбора повысили свою специальную выносливость.  (Таблицы 2 и 
3). 

Применение этого метода предусматривает воспроизведение модели нагрузок, 
соответствующих требованиям соревновательной деятельности кикбоксера, без при-
менения «боевой практики», что помогает в определенных ситуациях избежать трав-
матизма. Также вырабатывает у кикбоксера стереотип высокоинтенсивной скоростно-
силовой работы и учит его «выкладываться» в пределах ограниченного времени, дис-
циплинирует и создает мотивацию на победу, а перед ответственными соревнования-
ми использует этот метод как один из тестов для проверки функционального состоя-
ния спортсмена. 

Исходя из наших наблюдений за спортсменами во время соревнований, кикбок-
серы, прошедшие тест по методике «Фартлек», проводили бои в высоком темпе, ста-
рались вести поединки под свою диктовку и, тем самым, добивались больших успехов 
на соревнованиях. (А.Захаров – первое место среди юниоров на первенство мира 2008 
г. и в первенстве Европы 2007-2009 г.г.). 
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Таким образом, метод «Фартлек» можно внедрять в подготовке кикбоксеров 
перед ответственными соревнованиями для выявления наличия у них специальной 
выносливости и тем самым индивидуализировать их учебно-тренировочный процесс. 

Таблица 1 
Вариативный блок А – 6 раундов × 600 м 

Раунд Лучший результат, (мин: сек) Худший результат, (мин: сек) 
1 1:45 2:00 
2 1:45 2:00 
3 1:55 2:00 
4 1:51 2:00 
5 1:50 2:00 
6 1:45 2:00 

Таблица 2 
Вариативный блок Б – 9 раундов × 400 м (до эксперимента) 
Раунд Лучший результат, (мин: сек) Худший результат, (мин: сек) 

1 1:40 1:50 
2 1:30 1:45 
3 1:40 1:50 
4 1:40 1:45 
5 1:45 1:49 
6 1:45 1:47 
7 1:46 1:56 
8 1:47 1:55 
9 1:37 1:43 

Таблица 3 
Вариативный блок Б – 9 раундов × 400 м (после эксперимента) 
Раунд Лучший результат, (мин: сек) Худший результат, (мин: сек) 

1 1:29 1:57 
2 1:18 1:54 
3 1:30 1:57 
4 1:26 1:52 
5 1:30 1:51 
6 1:29 2:02 
7 1:20 2:03 
8 1:25 2:01 
9 1:20 1:47 
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