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Аннотация. Целью исследования являлась разработка и внедрение средств повышения специальной физической 
подготовки для кикбоксеров-студентов. 

Методика и организация исследования. В исследовании приняли участие 35 студентов Омского государственного 
университета 17-25 лет, входящие в состав сборной команды ОмГМУ по кикбоксингу на предсоревновательном 
этапе подготовки перед турниром среди студентов-медиков, проходящем в Уфе.  

В данной статье рассматриваются особенности специальной физической подготовки кикбоксеров возраста 17-25 
лет на примере квалифицированных кикбоксеров сборной Омского государственного медицинского университета, 
а также предлагаются определенные средства повышения уровня подготовки в виде специально подобранных для 
студентов упражнений. Актуальность рассмотрения данного вопроса – малое количество выполнения нокаутов на 
прошедших соревнованиях, где сборная принимала участие. Специальная физическая подготовка является одним 
из ключевых компонентов тренировочного процесса спортсменов, поэтому в исследовании делается акцент на ком-
поненты этого вида подготовки и демонстрируется применение определенного вида упражнений. Эффективность 
предложенного комплекса упражнений доказана при помощи измерения силы удара до проведения эксперимента 
и после него. 

Ключевые слова: кикбоксинг, студенты вузов, физическая подготовка, спортивное совершенствования, ско-
ростно-силовая работа, спорт, тренировочный процесс, квалифицированные кикбоксеры, техника удара, сила. 
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Введение 
Кикбоксинг требует постоянного совершенствования 

выполнения элементов в поединках упражнениями, 
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направленных на развитие взрывной силы. Для того, 
чтобы одерживать победу нокаутом необходима высокая 
скорость выполнения удара в совокупности с точностью. 
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Предложенный нами комплекс упражнений направлен 
на формирование необходимых условий выполнения 
сильных и резких ударов. Тема эффективности подго-
товки актуальна в условиях медицинского вуза в виду 
высокой загруженности студентов, которым приходится 
совмещать учебу и спорт. Поэтому, следует прибегнуть 
к оптимизации тренировочного процесса, используя 
наиболее полезные для развития необходимых навыков 
упражнения в условиях ограниченного времени подго-
товки. 

 
Материалы и методы 

В ходе исследования был проведен сравнительный 
анализ литературы. В качестве средств повышения спе-
циальной физической подготовки для кикбоксеров 
были взяты упражнения, ориентированные на развитие 
взрывной силы верхних конечностей. Первый элемент – 
взрывные отжимания с хлопком 15 повторений. Выпол-
няются на средней постановке рук. Такие отжимания 
позволяют развить взрывную силу дельтовидных 
мышц, трицепса [1]. Техника второго элемента подго-
товки включает в себя использование гантелей по 1 кг: 
необходимо выполнять прямые удары с максимальной 
скоростью в течение 30 секунд. Третье упражнение – 
прыжки в разножку с выносом грифа вперед и возвра-
том в исходное положение рук (согнуты в локтях и при-
ведены к туловищу на уровне плечевого пояса) и ног; 
гриф должен иметь легкий вес (10кг). Выполняется 15 
секунд. Для оценки эффективности подобранных 
упражнений для кикбоксеров было проведено тестиро-
вание с использованием силомера. 

 
Результаты 

В прошлом году сборная команда медицинского уни-
верситета на соревнованиях по кикбоксингу провела 38 
боев, из них нокаутом было выиграно 4 поединка. После 
проведения анализа соревнований и подведения итогов 
было выяснено, что побед нокаутом недостаточное ко-
личество относительно общего количества проведенных 
боев. Тренерско-преподавательским составом было при-
нято решение разработать методику повышения силы 
удара, чтобы увеличить удельный вес досрочных побед 
сборной. Для этого необходимо применение эффектив-
ного комплекса упражнений, относящихся к специаль-
ной физической подготовке. [2] 

Существует два основных раздела упражнений, ис-
пользуемых в кикбоксинге на постоянной основе: сило-
вые, благодаря которым достигается состояние, где за-
действованные в упражнении мышечные волокна нахо-
дятся в максимальном тонусе, а также скоростно-сило-
вые, действие которых направлено на развитие скорости 
и повышения координационных способностей мышеч-
ных волокон. В совершенствовании техники кикбоксе-
ров имеют основное значение 3 компонента: функцио-
нальная подготовка, скоростно-силовая работа и общая 
физическая подготовка. Все элементы неразрывно свя-
заны между собой и формируют систему, следование ко-
торой приводит к достижению результата. Скоростно-
силовая подготовка (ССП) предполагает формирование 
определенного ритма выполнения различных комбина-
ций с учетом его физиологических и анатомических осо-
бенностей. Основными параметрами ССП являются точ-

ность, скорость реакции и скоростная выносливость. Со-
ответственно, низкий уровень этих показателей предпо-
лагает невозможность достижения высоких спортивных 
результатов, т к в условиях интенсивного ведения боя 
большое значение имеет качество и скорость выполне-
ния движений в пространстве и технический арсенал. 

 Скоростно-силовые умения кикбоксеров повыша-
ются при помощи использования метода повторения 
скоростно-силовых заданий с отягощением, а также спо-
соба, который воспроизводит смешанный режим работы 
мышц, функционально значимых для кикбоксинга. 
При этом любой вариант предложенных упражнений 
выполняется с высокой интенсивностью и низким объе-
мом тренировочной нагрузки [3]. 

Многие авторы, обсуждая специальную физическую 
подготовку кикбоксеров сборной России выделяют не-
сколько основных принципов: соблюдение режима 
труда и отдыха – выполнение ССП 1-2 раза в неделю, т 
к после высоко интенсивной работы организм должен 
успеть полностью восстановиться; выполнение упраж-
нений в наивысшем темпе в течение 15 сек и отдых 
между упражнениями 1-2 минуты, а между подходами 
отдых должен составлять 10-15 минут. Данные интер-
валы обусловлены необходимостью восстановления 
нервной системы (запасов медиаторов) и особенностью 
ССП - выполнения работы на максимальной скорости, 
следовательно, в мышцах должно быть достаточное ко-
личество креатинфосфата, низкий уровень продуктов 
обмена (лактата и других метаболитов). Сокращение 
этого временного промежутка может привести к менее 
точному выполнению серий и снижению скорости [4]. 

Совершенствование скоростных показателей тех-
ники удара рукой и ногой осуществляется при соблюде-
нии нескольких принципов построения заданий. К 
принципам совершенствования скоростных показателей 
техники удара рукой относят необходимость варьирова-
ния скорости движений от предельной до субмаксималь-
ной, изучение технических элементов при скорости, 
близкой к максимальной, с целью формирования био-
механической структуры движения. Усложнение трени-
ровочных заданий производится за счет увеличения ско-
рости перемещений, внезапности появления цели или 
объекта, сокращения дистанции реагирования, кон-
троля согласованности ударов руками и ногами, а также 
усложнения технических приемов. На предсоревнова-
тельном этапе было принято решение использовать но-
вый комплекс упражнений на сборной Омского государ-
ственного медицинского университета по кикбоксингу, 
в которой занимается 35 квалифицированных спортсме-
нов [5]. Эксперимент проводился в течение месяца, по-
сле чего 19 спортсменов (1 человек в каждой весовой 
категории) представили наш университет на соревнова-
ниях в Уфе и продемонстрировали результаты приме-
ненной методики. Было проведено 41 боев, из них нока-
утом выиграно 7 поединков, что на 7% больше чем в 
прошлом году. На рисунке 1 показано, что увеличилось 
как общее количество победных боев – с 24 возросло до 
30, так и количество боев, завершенных досрочно (с 4 
возросло до 7). Данные результаты показали, что сред-
ства подготовки, основанные на скоростно-силовой ра-
боте имеют высокую эффективность.  
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Рис. 1 

 
Также для диагностики скоростно-силовых парамет-

ров использовался тест на жестком настенном силомере 
до начала эксперимента и после него. На базе ОмГМУ 
при нормальном функциональном состоянии всех испы-
туемых члены сборной команды по кикбоксингу проде-
монстрировали силу прямого удара рабочей руки, силу 
прямого удара слабейшей руки и бокового удара (доми-
нирующей руки). Давалось 3 попытки на каждый удар, 
после чего результаты лучшей попытки были занесены 
в таблицу. Далее были посчитаны средние значения 35 
человек. Результаты представлены в таблице 1. Иссле-
дование показало рост силы удара после применения 
разработанного комплекса упражнений. Сила удара 
складывается из скорости удара помноженной на массу 

ударной конечности [6,9]. Большое значение имеет рас-
пределение этой массы и координация движений (раз-
ворот корпуса, импульс от ног, положение локтя и ки-
сти). Акцентированный удар начинается от стопы, за-
тем энергия передается на бедро и тазобедренный су-
став, после чего вступает корпус и верхняя конечность 
по так называемому «волновому принципу»; важно от-
сутствие пауз при этом [7,10]. Существуют также мето-
дики, развивающие силу удара при помощи утяжелите-
лей. Утяжелители подбираются в зависимости от веса 
спортсмена и его уровня физической подготовки, но тем 
не менее вес относительно низкий (в среднем 1-2кг). 
Грузики в виде манжет крепятся на конечности, после 
чего выполняются точные удары [8, 11].  

 
Тип удара До эксперимента После эксперимента Прирост Достоверность 

Прямой удар (сильнейшая рука) 243 кгс 261 кгс +7,5% P<0,05 

Прямой удар (слабейшая рука) 204 кгс 223 кгс +9,3% P<0,05 

Боковой удар (сильнейшая рука) 262 кгс 283 кгс +8% P<0,05 

Средний показатель 236,33 кгс 255,7 кгс +8,26% P<0,05 

 
Выводы 

В ходе проведения исследования и изучения научно-
методической литературы была доказана эффективность 
найденных средств специальной физической подготовки 

для повышения силы удара сборной команды по кик-
боксингу. 
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Abstract. The purpose of the study was to develop and implement means of improving special physical training for 

student kickboxers. 
Methodology and organization of research. The study involved 35 students of Omsk State University aged 17-25, 

who are part of the kickboxing team at the pre-competition stage of preparation before the tournament among medical 
students taking place in Ufa.  

This article examines the features of special physical training for kickboxers aged 17-25 years using the example of 
qualified kickboxers from the Omsk State Medical University national team, and also suggests certain means of im-
proving the level of training in the form of exercises specially selected for students. The relevance of considering this 
issue is the small number of knockouts performed at past competitions where the national team participated. Special 
physical training is one of the key components of the athletes' training process, so the study focuses on the components 
of this type of training and demonstrates the use of a certain type of exercise. The effectiveness of the proposed set of 
exercises has been proven by measuring the impact force before and after the experiment. 

Keywords: kickboxing, university students, physical training, sports, sports improvement, qualified kickboxers, 
speed and strength training, sports, training process, qualified kickboxers, striking technique, strength 
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