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Актуальность. Физическая подготовка в ударных видах спортивных единоборств является 

основной задачей, на которой основывается мастерство спортсмена. На этапе начальной 

подготовки юных кикбоксеров наибольшее внимание уделяется повышению уровня общей 

физической подготовленности, то есть активно развиваются все физические качества спорт-

смена. Возможность применения различных программ, технологий и средств фитнеса в 

тренировочном процессе спортсменов различных видов спорта доказана многими научны-

ми исследованиями. Внедрение средств фитнеса в тренировочный процесс кикбоксеров 11–

12 лет, по нашему мнению, будет содействовать гармоничному развитию всех физических 

качеств, повысит интерес юных спортсменов к занятиям. Цель исследования – выявить эф-

фективные средства физической подготовки кикбоксеров 11–12-летнего возраста. 

Материалы и методы. Анализ научно-методической литературы по теме исследования, 

педагогические наблюдения за тренировочным процессом юных кикбоксеров, метод кон-

трольных испытаний, инструментальный метод (измерение реакции на движущийся объ-

ект), сравнительный педагогический эксперимент, методы математической статистики. 

Результаты исследования. Эффект от внедрения в тренировочный процесс средств фитне-

са выражается в достоверно более высоких приростах результатов контрольных испытаний 

по оценке общей и специальной физической подготовленности спортсменов-кикбоксеров 

11–12 лет. Определено место комплексов ритмической гимнастики и комбинаций Kibo-

аэробики, основанных на технических упражнениях кикбоксинга, в структуре тренировоч-

ных занятий юных спортсменов-кикбоксеров на этапе начальной подготовки.  

Выводы. Доказана эффективность применения ритмической гимнастики и аэробных про-

грамм, основанных на боевых искусствах, в тренировочном процессе кикбоксеров 11–12 лет.  

Ключевые слова: кикбоксеры 11–12 лет, Kibo-аэробика, ритмическая гимнастика, средства 

фитнеса, общая и специальная физическая подготовленность 
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Importance. Physical training in striking types of combat sports is the main task on which the 

skill of the athlete is based. At the stage of initial training of young kickboxers, the greatest atten-

tion is paid to increasing the level of general physical fitness, i.e. all physical qualities of the ath-

lete are actively developed. The possibility of using various programs, technologies and fitness 

means in the training process of athletes of different sports is proved by many scientific studies. 

The implementation of fitness means in the training process of kickboxers of 11–12 years old will 

promote the harmonious development of all physical qualities, will increase the interest of young 

athletes to the classes. The aim of the study is to identify effective means of physical training of 

11–12 year old kickboxers. 

Materials and Methods. Analysis of scientific and methodological literature on the research top-

ic, pedagogical observations of the training process of young kickboxers, the method of control 

tests, an instrumental method (measuring the reaction to a moving object), a comparative pedagog-

ical experiment, methods of mathematical statistics. 

Results and Discussion. The effect of the fitness introduction tools into the training process is ex-

pressed in significantly higher increases in the results of control tests to assess the general and spe-

cial physical fitness of kickboxer athletes aged 11–12 years. The place of rhythmic gymnastics 

complexes and Kibo-aerobics combinations based on kickboxing technical exercises in the struc-

ture of training sessions for young kickboxers at the initial training stage has been determined. 

Conclusion. The effectiveness of rhythmic gymnastics and aerobic programs based on martial arts 

in the training process of kickboxers aged 11–12 years has been proven. 

Keywords: kickboxers aged 11–12, Kibo-aerobics, rhythmic gymnastics, fitness equipment, gen-

eral and special physical fitness 
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АКТУАЛЬНОСТЬ 

 

Кикбоксинг – относительно молодой, но 

достаточно популярный и динамично разви-

вающийся вид спорта. Получив свое назва-

ние от английского “Kiсk” («удар ногой»), 

сочетает в себе техники каратэ, тхэквондо, 

английского и тайского бокса [1; 2]. Многие 

специалисты считают, что высокие результа-

ты в этом виде единоборств зависят от хоро-
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шей техники и высокого уровня общей и 

специальной физической подготовленности 

спортсменов, другими словами, физическая 

подготовка является фундаментом, на кото-

ром строится мастерство спортсмена [1–7]. 

Именно поэтому особую актуальность при-

обретают научные исследования, направлен-

ные на поиск средств и методов для дости-

жения юными кикбоксерами должного уров-

ня физической подготовленности. В послед-

ние годы в многочисленных исследованиях 

доказана возможность и эффективность при-

менения разнообразных фитнес-технологий в 

тренировочном процессе спортсменов раз-

личных видов спорта [1; 8–14].  

Аэробные фитнес-программы, основан-

ные на боевых искусствах, имеют разные 

названия, и к наиболее распространенным 

можно отнести Tae Bo Аerobics, Кarate 

Аerobics, Аeroboxing или А-Box, Kibo-

аerobics, Kickbox или Kickboxing, Body Com-

bat. Содержанием этих программ являются 

базовые шаги (движения и их модификации) 

классической аэробики в сочетании с упраж-

нениями из различных видов боевых ис-

кусств [15; 16]. Они содержат удары руками 

и ногами, прыжки, всевозможные перемеще-

ния, падения, «уходы» и мн. др. К примеру, 

из бокса заимствованы удары руками, из тхэ-

квондо – удары ногами (кики), из ушу взяты 

подсечки [16]. В отдельных программах 

внимание акцентируется на каком-то одном 

виде боевого искусства, в Body Combat, к 

примеру, наблюдается смешение различных 

видов единоборств. Тренировки строятся по 

принципам, используемым в оздоровитель-

ной аэробике, движения выполняются по-

точно и компонуются в достаточно сложные 

и вместе с тем доступные комбинации. Вы-

полняются аэробные комбинации под специ-

альную фонограмму, имеющую «квадрат-

ное» строение и записанную в формате non-

stop (без пауз) [15]. Темп музыкальной фоно-

граммы достаточно быстрый и варьируется 

от 136 до 145 уд./мин. В аэробных трениров-

ках, основанных на различных видах едино-

борств, часто применяют дополнительное 

оборудование: «лапы», маты, мешки боксер-

ские, макивары и т. д. [15]. 

Мы считаем, что ритмическая гимнасти-

ка представляет собой вид оздоровительной 

гимнастики и основным ее содержанием яв-

ляются ОРУ. Дополнительно применяют бег, 

ходьбу, различные прыжки и подскоки, не-

сложные акробатические упражнения (пере-

каты, стойки на лопатках и т. д.). Упражне-

ния ритмической гимнастики выполняются 

поточным способом и имеют выраженный 

«гимнастический стиль». Отличительная 

особенность в том, что все они выполняются 

с большой амплитудой, очень динамичны и 

эмоциональны, поскольку выполняются они 

под музыкальное сопровождение [16]. Уп-

ражнения ритмической гимнастики в поло-

жении стоя редко выполняются при фикси-

рованном положении ног, они всегда сопро-

вождаются полуприседаниями, пониманиями 

на носки, приставными и пружинящими ша-

гами. Эта особенность позволяет включать в 

работу большое количество мышечных 

групп, предъявляет достаточно высокие тре-

бования к способности согласовывать дви-

жения различными частями тела. На наш 

взгляд, это делает ритмическую гимнастику 

эстетически привлекательной, вызывает 

большой эмоциональный подъем и позволяет 

выдерживать большие нагрузки незаметно 

для себя [16].  

 

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Педагогический эксперимент проводил-

ся на базе ГБУ СДЦ «Гладиатор» г. Москва, 

в нем приняли участие спортсмены-

кикбоксеры первого года обучения (11–12 

лет). В соответствии с Федеральным стан-

дартом спортивной подготовки по виду 

спорта «Кикбоксинг»
1
, тренировочные заня-

тия проводились 3 раза в неделю по 90 мин.  

В структуру тренировочных занятий 

экспериментальной группы (n = 10) включа-

                                                                 
1 Федеральный стандарт спортивной подготовки 

по виду спорта «Кикбоксинг»: утвержден приказом 

Минспорта России от 31.10.2022 № 885. Доступ из 

СПС Гарант. 
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лись средства фитнеса. Известно, что тради-

ционная разминка в кикбоксинге состоит из 

ходьбы, бега, прыжков через скакалку и об-

щеразвивающих упражнений. Для подгото-

вительной части занятия в качестве «размин-

ки» разработаны комплексы ритмической 

гимнастики продолжительностью 13–15 ми-

нут, в контрольной группе (n = 10) разминка 

проводилась традиционным способом. В ка-

ждой группе на нее тратилось одинаковое 

время, но, как показали наблюдения, в экспе-

риментальной группе за отведенный период 

спортсменам удавалось выполнить больше 

упражнений, что связано с поточным спосо-

бом, принятым в ритмической гимнастике.  

В тренировочном процессе юных кик-

боксеров значительную часть времени уде-

ляют изучению и совершенствованию техни-

ки ударов руками и ногами, перемещений и 

защитных маневров и других свойственных 

данному виду спорта двигательных дейст-

вий. И конечно, как показали педагогические 

наблюдения, для данной возрастной группы 

спортсменов-подростков этот процесс явля-

ется довольно утомительной и скучной дея-

тельностью. Мы предположили, если «отра-

батывать» технику ударов, перемещений и 

так далее под музыкальное сопровождение, 

используя комбинации Kibo-аэробики, то 

можно значительно повысить интерес подро-

стков к этому рутинному занятию. Комбина-

ции Kibo-аэробики включались в основную 

часть тренировок экспериментальной группы 

при закреплении и совершенствовании тех-

ники различных элементов кикбоксинга. По 

мере изучения спортсменами новых техниче-

ских элементов, они комбинировались с ра-

нее изученными движениями и добавлялись 

в аэробные комбинации для дальнейшей «от-

работки». В контрольной группе закрепление 

и совершенствование техники различных 

элементов кикбоксинга осуществлялось тра-

диционно, без музыкального сопровождения. 

В конце основной части тренировочного 

занятия спортсмены обеих групп выполняли 

силовые и растягивающие упражнения. В 

экспериментальной группе физические каче-

ства развивались с помощью специально 

разработанных комплексов ритмической 

гимнастики. Блоки, направленные на разви-

тие гибкости, выполнялись с гимнастической 

палкой, которая выступала как фиксатор по-

ложения тела, опора, ориентир и препятст-

вие. Кикбоксеры контрольной группы (n = 

10) в этой части тренировочного занятия вы-

полняли силовые упражнения на аналогич-

ные мышечные группы, что и спортсмены 

экспериментальной группы, только без му-

зыкального сопровождения и не поточным 

способом. Гибкость спортсмены контроль-

ной группы развивали с помощью стретч-

упражнений, позы удерживали 30–40 сек. 

До и после педагогического эксперимен-

та, по результатам контрольных испытаний, 

выявлялся уровень общей и специальной фи-

зической подготовленности, реакция спорт-

сменов на движущийся объект (табл. 1–2). 

Для выявления уровня специальной физиче-

ской подготовленности юных спортсменов-

кикбоксеров фиксировались количество пря-

мых ударов руками и ногами (за 10 с), а так-

же высота прямых ударов обеими ногами 

[17]. Все эти контрольные упражнения вы-

полнялись из фронтальной (основной) стой-

ки кикбоксера. Реакцию на движущийся объ-

ект проводили с помощью программно-

аппаратного комплекса “BioMouse”, который 

представляет собой манипулятор «мышь» со 

встроенными датчиками для непрерывной и 

одновременной регистрации некоторых фи-

зиологических параметров человека. Реакция 

на движущийся объект имеет очень важное 

значение для спортсменов-кикбоксеров, так 

как почти все атакующие и оборонительные 

действия в этом виде спорта тесно с ней свя-

заны. Каждый спортсмен выполнял 10 попы-

ток, результаты автоматически обрабатыва-

лись в программно-аппаратном комплексе 

“BioMouse”. 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Эффективность применения средств 

фитнеса в тренировочном процессе юных 

кикбоксеров определялась по результатам 

выявленных достоверных различий между  
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Таблица 1 

Показатели общей и специальной физической подготовленности кикбоксеров 11–12 лет  

до и после педагогического эксперимента (x ± δ) 

Table 1 

Indicators of general and special physical fitness of kickboxers 11–12 years old  

before and after the pedagogical experiment (x ± δ) 

 

Контрольные 

упражнения, 

ед. измерения 

До педагогического 

эксперимента 

После педагогического 

эксперимента КГ, 

∆% 

ЭГ, 

∆% Контрольная 

группа 

Эксперимен-

тальная группа 

Контрольная 

группа 

Эксперимен-

тальная группа 

Сгибания и разгибания рук в 

упоре лежа, количество раз 

16,6 ± 4,7 15,7 ± 3,4 31,5 ± 4,2 35,3 ± 3,6 
90,8 128,0 

t = 0,5; p ≥ 0,05 t = 2,4; p < 0,05 

Поднимания  

туловища, количество раз 

20,2 ± 4,8 18,8 ± 2,8 50,2 ± 3,6 55,3 ± 2,5 
149,6 195,7 

t = 0,8; p ≥ 0,05 t = 3,0; p < 0,05 

Прыжок в длину с места, см 
162,3 ± 14,0 155,3 ± 14,2 173,8 ± 14,7 170,5 ± 15,2 

7,1 9,9 
t = 1,1; p ≥ 0,05 t = 0,6; p ≥ 0,05 

Наклон, см 
7,6 ± 2,5 8,1 ± 2,6 10,5 ± 2,9 14,4 ± 2,4 

38,2 77,8 
t = 1,0; p ≥ 0,05 t = 5,9; p < 0,05 

Бег 30 м, с 
6,5 ± 0,1 6,5 ± 0,9 6,1 ± 0,5 5,9 ± 0,8 

6,2 9,2 
t = 1,0; p ≥ 0,05 t = 0,3; p ≥ 0,05 

Прямой удар левой рукой, 

количество раз 

22,2 ± 1,9 21,4 ± 1,8 25,5 ± 1,5 27,6 ± 1,4 
14,9 28,9 

t = 1,0; p ≥ 0,05 t = 2,3; p < 0,05 

Прямой удар правой рукой, 

количество раз 

23,3 ± 1,9 22,8 ± 1,5 26,6 ± 1,5 28,7 ± 2,0 
14,2 20,6 

t = 0,6; p ≥ 0,05 t = 2,6; p < 0,05 

Прямой удар левой ногой, 

количество раз 

10,5 ± 1,1 10,7 ± 1,3 14,4 ± 1,2 15,7 ± 1,4 
37,1 46,7 

t = 0,4; p ≥ 0,05 t = 2,2; p < 0,05 

Прямой удар правой ногой, 

количество раз 

11,5 ± 1,3 11,4 ± 1,3 15,5 ± 1,3 17,9 ± 1,4 
34,7 57,0 

t = 0,2; p ≥ 0,05 t = 2,4; p < 0,05 

Высота прямого удара правой 

ногой, градусы 

100,0 ± 9,4 101,0 ± 10,5 111,3 ± 8,9 118,6 ± 9,5 
11,3 17,4 

t = 0,2; p ≥ 0,05 t = 2,3; p < 0,05 

Высота прямого удара левой 

ногой, градусы 

97,5 ± 8,6 95,5 ± 9,3 108,1 ± 8,4 116,2 ± 7,6 
10,9 21,7 

t = 0,5; p ≥ 0,05 t = 2,4; p < 0,05 

Ч
ел

н
о

ч
-

н
ы

й
 б

ег
 

3
×

1
0

, 
с 

абсолютный показа-

тель ловкости 

8,7 ± 0,8 8,5 ± 0,8 8,0 ± 0,7 7,5 ± 0,6 
8,0 11,7 

t = 0,7; p ≥ 0,05 t = 2,2; p < 0,05 

относительный 

показатель ловкости 

2,2 ± 0,3 2,0 ± 0,4 1,9 ± 0,5 1,6 ± 0,4 
13,6 20,0 

t = 1,0; p ≥ 0,05 t = 2,4; p < 0,05 
 

Примечание: tкрит = 2,1; КГ (n = 10); ЭГ (n = 10). 
Источник: рассчитано и составлено авторами. 

Source: calculated and compiled by the authors. 

 

 

средними показателями двух групп (кон-

трольной и экспериментальной).  

По окончании педагогического экспери-

мента показатели контрольных испытаний, 

характеризующих общую физическую под-

готовленность, в обеих группах улучшились. 

Наибольшие приросты показателей выявле-

ны в контрольных упражнениях «поднима-

ние туловища из положения лежа на спине» 

(КГ – 149,6 %; ЭГ – 195,7 %); «сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа» (КГ – 90,9 %; 

ЭГ – 127,7 %). У спортсменов, в тренировоч-

ный процесс которых включались комплексы 

ритмической гимнастики, значительно улуч- 

шилась гибкость. Средний показатель кон-

трольного упражнения «наклон» увеличился 

на 77,8 %. В контрольной группе, где гиб-

кость развивали с помощью стретч-упраж- 

нений, результаты также улучшились, но 

прирост среднего показателя по отношению 
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к экспериментальной группе в 2 раза меньше 

и составляет 38,2 %. По остальным кон-

трольным упражнениям приросты менее вы-

ражены и варьируются от 20 до 6,2 %. Меж-

ду показателями двух групп выявлены дос-

товерные различия по всем контрольным уп-

ражнениям (p < 0,05), за исключением 

«прыжка в длину с места» и «бега на 30 м»  

(p ≥ 0,05).  

Прирост показателей специальной физи-

ческой подготовленности спортсменов, в за-

нятия которых включали аэробные комбина-

ции, основанные на технических упражнени-

ях кикбоксинга, также выше в сравнении с 

контрольной группой. Отметим, что еще до 

педагогического эксперимента нами выявле-

на небольшая моторная асимметрия при вы-

полнении ударов правой и левой ногой и ру-

кой (p ≥ 0,05). Это объясняется тем, что у 

всех кикбоксеров, участвующих в педагоги-

ческом эксперименте, «ведущими» являются 

именно правые рука и нога.  

В результате тестирования реакции на 

движущийся объект (РДО) выявлено, что у 

спортсменов обеих групп запаздывающие 

реакции преобладают над точными и упреж-

дающими, что может говорить о преоблада-

нии процессов торможения (табл. 2). 

До педагогического эксперимента у 

спортсменов обеих групп выявлена довольно 

большая вариабельность между величинами 

ошибок запаздывания и упреждения (КГ – 

265,8 мс; ЭГ – 258,2 мс). После педагогиче-

ского эксперимента между показателями 

двух групп выявлены значительные различия 

показателей, характеризующих количество 

точных реакций и размах (p < 0,05). Кикбок-

серы экспериментальной группы значитель-

но увеличили количество точных реакций, 

прирост показателей 239,9 %. У спортсменов 

контрольной группы прирост показателей в 2 

раза меньше, но так же достаточно высокий 

(122,3 %). Размах у спортсменов контроль-

ной группы уменьшился всего на 16,9 %, в то 

время как в экспериментальной группе – на 

47,4 %. Скорее всего, это связано с тем, что 

спортсменам необходимо было согласовывать 

свои движения с музыкальным сопровожде-

нием, ритмом, выдерживать определенные 

музыкальные паузы. 

 

 

Таблица 2 

Показатели РДО кикбоксеров 11–12 лет до и после педагогического эксперимента (x ± δ) 

Table 2 

Indicators of moving object response of kickboxers 11–12 years old  

before and after the pedagogical experiment (x ± δ) 
 

Показатели, 

единицы измерения 

До эксперимента После эксперимента 
КГ, 

∆% 

ЭГ, 

∆% 
Контрольная 

группа 

Эксперименталь-

ная группа 

Контрольная 

группа 

Эксперименталь-

ная группа 

Время реакции, мс 
6,9 ± 19,9 7,0 ± 20,5 6,8 ± 17,9 3,4 ± 9,3 

1,4 22,8 
t = 0,1; p ≥ 0,05 t = 0,5; p ≥ 0,05 

Точные реакции, ко-

личество раз 

0,9 ± 0,8 1,1 ± 0,8 2,1 ± 0,9 3,4 ± 0,85 
122,3 240,0 

t = 0,3; p ≥ 0,05 t = 3,4; p < 0,05 

Упреждающие реак-

ции, количество раз 

3,2 ± 1,4 3,4 ± 1,6 3,1 ± 1,3 2,3 ± 1,4 
3,0 32,4 

t = 0,2; p ≥ 0,05 t = 1,65; p ≥ 0,05 

Запаздывающие реак-

ции, количество раз 

5,9 ± 1,55 5,7 ± 1,4 4,8 ± 1,8 4,3 ± 0,9 
17,2 23,2 

t = 0,3; p ≥ 0,05 t = 0,78; p ≥ 0,05 

Размах, мс 
265,7 ±  110,4 258,3 ± 115,5 220,7 ± 108,5 136,2 ± 45,4 

16,9 47,4 
t = 0,27; p ≥ 0,05 t = 2,3; p < 0,05 

 

Примечание: tкрит = 2,1; КГ (n = 10); ЭГ (n = 10). 
Источник: рассчитано и составлено авторами. 

Source: calculated and compiled by the authors.  



Физическая подготовка юных кикбоксеров средствами оздоровительной физической культуры 

Physical training of young kickboxers by means of recreational physical culture 

 

Оздоровительная и адаптивная физическая культура 

Recreational and Adaptive Physical Education 1723 
 

Также аэробные комбинации кибо-аэро- 

бики содержали упражнения в парах по за-

данию, которые состояли из защитных ма-

невров («уклоны», «нырки»), а также напа-

дающих маневров (ударов руками и нога-

ми). Спортсменам приходилось не только 

следить за музыкой, но и за действиями сво-

его партнера. 

 

ВЫВОДЫ 

 

Проведенное исследование свидетельст-

вует об эффективности внедрения в трениро-

вочный процесс кикбоксеров 11–12 лет 

средств фитнеса (ритмической гимнастики, 

аэробики с элементами боевых единоборств), 

что подтверждается достоверно лучшими 

показателями контрольных испытаний, ха-

рактеризующих уровень общей и специаль-

ной физической подготовленности спорт-

сменов (p < 0,05). Обоснована возможность 

применения комплексов ритмической гимна-

стики и аэробных комбинаций, основанных 

на сочетании элементов классической аэро-

бики, технических элементов кикбоксинга и 

других видов боевых искусств (ударов рука-

ми и ногами, прыжков, перемещений, паде-

ний, «уходов» и т. д.) в тренировочном про-

цессе юных кикбоксеров.  
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