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Аннотация. Цель: экспериментально обосновать модель содержания и организации трениро-

вочного процесса кикбоксеров 18–20 лет. Методы исследования: теоретический анализ и обобще-
ние данных научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, моделирование, конт-
рольные испытания, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Организа-
ция исследования. Исследование проводилось на базе спортивного клуба «Боевой дух» города
Перми. В эксперименте приняли участие кикбоксеры 18–20 лет. Для организации педагогического
эксперимента были сформированы две группы: экспериментальная и контрольная, по 10 человек в
каждой. Тренировочный процесс кикбоксеров контрольной группы (КГ) был организован согласно
положению программы для ДЮСШ по кикбоксингу учебно-тренировочной группы второго года
обучения. Кикбоксеры экспериментальной группы занимались по разработанной нами программе
тренировочных занятий. Результаты. Анализ полученных данных свидетельствует о целесообраз-
ности разработки модели тренировочного процесса кикбоксеров 18–20 лет с целью повышения
функциональной, физической и специальной подготовленности данного контингента занимающихся.
Заключение. Для того чтобы повысить уровень спортивного мастерства спортсменов, их уровень
физической, функциональной и специальной физической подготовленности, тренерскому штабу не-
обходимо постоянно совершенствовать тренировочный процесс, включая в него инновационные
средства и методы спортивной подготовки.  

Ключевые слова: динамические дыхательные упражнения, кикбоксеры, модель, тренировочный
процесс, функционально-физическая подготовка 
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Введение. Жизнедеятельность любого че-
ловеческого организма невозможна без про-
цесса дыхания. Дыхание является неотъемле-
мой частью обменных процессов, происхо-
дящих в нашем организме при физической 
работе различной направленности и интен-
сивности. Огромная роль данному процессу 
отводится российскими учеными, которые 
доказали эффективность использования дыха-
тельных упражнений в процессе физического 
воспитания и тренировочной деятельности 
спортсменов, специализирующихся в раз-
личных видах спорта. Так, в исследованиях 
Ю.А. Заплахова доказана эффективность ис-
пользования аэроионизации и пролонгации 
выдоха в подготовке пловчих [1]. В работе 
В.К. Макаренко подтверждена эффективность 
применения дыхательных упражнений как 

срочного средства восстановления спортсме-
нок в художественной гимнастике [2]. В ис-
следованиях А.С. Михайлова имеет место 
применение дыхательных упражнений в тре-
нировочном процессе кикбоксеров различных 
возрастов и спортивной квалификации [3–7].  

А.В. Шишкиной, М.А. Дерябиной уда-
лось доказать эффективность использования 
дыхательных упражнений в циклических ви-
дах спорта – лыжных гонках и биатлоне [9]. 
А.С. Павлов доказал, что, включая в трениро-
вочный процесс хоккеистов 16–19 лет различ-
ные системы дыхательных упражнений, мож-
но повысить уровень специальной скоростной 
выносливости [8]. 

Если рассмотреть исследования зарубеж-
ных учёных касаемо практики применения 
дыхательных упражнений, то становится оче-
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видным, что данная тема актуальна и имеет 
место в тренировочном процессе представи-
телей различных видов спорта. Помимо этого, 
существуют предпосылки к поиску и приме-
нению дыхательных тренингов в физкультур-
но-спортивной деятельности. Так, американ-
ский ученый J. Hollozy утверждал, что чем 
выше показатель максимального объёма воз-
духа, который может быть набран в лёгкие 
(жизненная емкость легких), тем больше ды-
хательный объем и уровень физической рабо-
тоспособности человека [10]. Зарубежные ис-
следователи в области спортивной подготовки 
Dylan M. Wiwchar, Ken Chatham, Daniel S. 
Boothby, Stephen B. Clark, Lawrence P. Cahalin 
доказали эффективность использования дыха-
тельных упражнений в тренировочном про-
цессе хоккеистов [11]. 

Несомненно, актуальность данных работ 
имеет место в практике различных видов спор-
та, в том числе ударных видов единоборств. 
Разнообразие дыхательных упражнений в про-
цессе применения оказывает положительное 
влияние на показатели внешнего дыхания, 
гипоксическую устойчивость и работоспо-
собность спортсмена, что является важным и 
приоритетным в процессе подготовки. Еще 
одной важной особенностью дыхательных 
упражнений является то, что они способству-
ют контролю психофизического состояния 
спортсмена и являются хорошим средством в 
профилактике возбуждения, вызванного чрез-
мерными физическими нагрузками и стрессо-
выми ситуациями различного характера. 

Рассматривая спортивную деятельность 
кикбоксеров 18–20 лет, необходимо отметить, 
что именно в возрасте восемнадцати лет у 
большинства кикбоксеров происходит пере-
ломный момент, связанный с переходом в 
другую возрастную группу. Именно в этот 
период тренерскому составу необходимо уде-
лить особое внимание своим воспитанникам и 
грамотно выстроить тренировочный процесс, 
чтобы «бывшие» юниоры полноценно могли 
адаптироваться и проявить себя в возрастной 
группе «мужчины» [6]. Именно в этот период 
тренерам необходимо применять инноваци-
онные средства и методы, способствующие 
повышению уровня физической, функцио-
нальной и специальной подготовки. Одним из 
наиболее доступных средств в процессе под-
готовки кикбоксеров являются дыхательные 
упражнения. 

Организация исследования. В процессе 
проведенного эксперимента разработана 
структура и содержание модели тренировоч-
ного процесса кикбоксеров 18–20 лет. Модель 
представляет собой логическую схему, где 
отражены основные методологические поло-
жения и педагогические условия содержания 
тренировочного процесса (см. рисунок).  

Основной целью, которую преследует 
данная модель, является достижение наивыс-
шего спортивного результата в данном виде 
спорта. Методологическая часть содержит 
основные методические установки, которые 
раскрыты и обоснованы в задачах, принципах 
и экспериментальной программе.  

Задачи физической подготовки кикбоксе-
ров отражены в представленной модели: 

– совершенствование функциональной и 
физической подготовки занимающихся, на-
правленной на повышение уровня физическо-
го состояния занимающихся и улучшение фи-
зических качеств специфичных для кикбок-
синга;  

– повышение уровня специальной физи-
ческой подготовки занимающихся, направ-
ленной на развитие двигательно-координа-
ционных качеств, специфичных для данного 
вида спорта: быстрота, скоростно-силовая 
выносливость рук и ног, взрывная сила, ги-
поксическая устойчивость.  

Основными положениями разработанной 
модели стали общепедагогические принци-
пы и основные принципы спортивной трени-
ровки. 

Экспериментальная программа спортив-
ной подготовки кикбоксеров 18–20 лет за-
ключается в применении комплексов динами-
ческих дыхательных упражнений, которые 
направлены на повышение уровня функцио-
нальной, физической и специальной физиче-
ской подготовки кикбоксеров 18–20 лет. Од-
ним из важных педагогических условий в ис-
пользовании комплексов динамических 
дыхательных упражнений является то, что 
разработанные комплексы упражнений до-
полняли тренировочный процесс кикбоксеров 
и были включены в подготовительную, ос-
новную и заключительную часть занятия. По-
мимо этого, комплексы динамических дыха-
тельных упражнений сочетались с технико-
тактической подготовкой кикбоксеров и при-
менялись в период восстановления и отдыха 
между занятиями.  
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Результаты. С целью того, чтобы оце-
нить эффективность разработанной нами мо-
дели подготовки кикбоксеров 18–20 лет с 
применением комплексов динамических ды-
хательных упражнений, было проведено тес-
тирование общефизической подготовленности 
с использованием следующей батареи тестов.  

Тест 1 «Подтягивание из виса на высокой 
перекладине». Начальный показатель данного 
упражнения в контрольной группе составил 
11,5 ± 1,12 раза, а в экспериментальной груп-
пе – 11,6 ± 1,30 раза (р > 0,05). Конечный  
результат в контрольной группе составил  
13,2 ± 1,4 раза, а в экспериментальной груп-
пе – 15,1 ± 1,8 раза (р < 0,05). 

Тест 2 «Бег 100 метров». Нами были оце-
нены показатели быстроты кикбоксеров дан-
ной возрастной группы. На момент начала 
эксперимента в контрольной группе показа-
тель составил 14,1 ± 1,4 с, в эксперименталь-
ной группе – 14,2 ± 1,6 с. Конечный показатель 
в контрольной группе был равен 13,48 ± 1,2 с, 
в экспериментальной – 13,25 ± 0,08 с (р < 0,05). 

Тест 3 «Бег на 2000 метров». Нами была 
оценена анаэробная выносливость организма 
кикбоксеров. В начале эксперимента резуль-
тат по данному показателю составил 10,10 ± 
± 5,4 с, а в экспериментальной группе –  
10,50 ± 3,5 с (р > 0,05). В конце эксперимента 
результат исследуемого показателя в конт-

Модель тренировочного процесса кикбоксеров 18–20 лет 
Model of training for kickboxers aged 18–20 years 
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рольной группе составил 9,45 ± 4,5 с, а в экспе-
риментальной группе – 8,50 ± 7,1 с (р < 0,05). 

Для оценивания уровня специальной фи-
зической подготовленности, нами использо-
вались следующие тесты. 

Тест 4 «Максимальное количество ударов 
руками за 15 секунд». Нами оценивалась ско-
ростная выносливость рук представителей 
контрольной и экспериментальной групп. Ис-
пытуемым необходимо было нанести макси-
мальное количество ударов руками по боксер-
скому мешку. Начальный показатель данного 
физического качества в контрольной группе 
составлял 42,1 удара, а конечный результат 
равен 48,3 удара. Средний общий прирост 
составил 6,2 удара (p < 0,05). В эксперимен-
тальной группе в начале эксперимента дан-
ный показатель был равен 41,8 ± 2,10 удара,  
в конце – 50,2 ± 2,40 удара.  

В тесте «Максимальное количество уда-
ров ногами за 15 секунд» нами оценивалась 
скоростная выносливость ног. Испытуемым 
было предложено нанести максимально воз-
можное количество ударов ногами по боксер-
скому мешку. Начальный показатель данного 
физического качества в контрольной группе 
составлял 25,4 ± 2,30 удара, а к завершению 
эксперимента этот показатель был равен  
30,3 ± 1,80 удара. Средний общий прирост 
составил 4,9 ± 1,60 удара (p < 0,05). В анало-
гичном периоде времени исходный показатель 
в экспериментальной группе составил 24,8 ± 
± 1,85, конечный показатель – 34,3 ± 2,40 уда-
ра. Общий прирост составил 9,5 ± 2,30 удара 
(p < 0,05). 

В тесте «Максимальное количество уда-
ров кувалдой по покрышке» испытуемым бы-
ло предложено нанести максимальное коли-
чество ударов кувалдой 4 кг по резиновой по-
крышке. Начальный показатель максимального 
количества ударов кувалдой в контрольной 
группе был равен 35,5 ± 2,51 раза, конечный 

показатель стал составлять 38,3 ± 1,53 удара. 
Средний прирост составил 2,8 удара (p < 0,05). 
В экспериментальной группе в аналогичном 
периоде времени данный показатель в начале 
эксперимента составил 33,5 ± 2,65 удара,  
в конце – 40,3 ± 3,65. Средний общий прирост 
составил 6,8 удара (p < 0,05). 

Для оценки уровня функциональной под-
готовленности нами анализировались следую-
щие показатели: продолжительность дыха-
тельного акта (ПДА), жизненная емкость лег-
ких за 10 с (ЖЕЛ за 10 с), жизненная емкость 
легких за 15 с (ЖЕЛ за 15 с), время задержки 
дыхания на вдохе, время задержки дыхания 
на выдохе. 

Анализ динамики показателей, характери-
зующих внешнее дыхание кикбоксеров (про-
должительность дыхательного акта (ПДА), 
жизненная емкость легких (ЖЕЛ за 10 с),  
(ЖЕЛ за 15 с), представлен в табл. 1.  

Жизненная емкость легких участников 
эксперимента замерялась с помощью механи-
ческого спирометра Coach 2 (объем 4000 мл). 
Данный спирометр способствует эффектив-
ному вдоху, а не выдоху испытуемых, и легко 
подстраивается к индивидуальным потребно-
стям организма.  

Показатели устойчивости организма к ги-
поксии оценивались по результатам следую-
щих тестов: время задержки дыхания на вдо-
хе, время задержки дыхания на выдохе. Ре-
зультаты данных показателей представлены  
в табл. 2. 

Из табл. 2 видно, что практически по всем 
показателям к концу педагогического экспе-
римента все кикбоксеры достигли высоких 
показателей, характеризующих внешнее ды-
хание, и повысили уровень гипоксической 
устойчивости организма по сравнению с на-
чальным этапом обучения. Но всё-таки боль-
ший прирост результатов наблюдается у пред-
ставителей экспериментальной группы.  

Таблица 1 
Table 1 

Показатели внешнего дыхания участников эксперимента 
External respiration in participants during the experiment 

Показатели 
Parameter 

Группа 
Group 

До экспер. / Before 
M ± m 

После экспер. / After 
M ± m 

± ∆ ∆ % р 

ПДА (с) 
Respiration time (s) 

КГ / CG 37,6 ± 1,4 44,8 ± 1,3 7,2 19,1 < 0,05 
ЭГ / EG 32,3 ± 2,5 58,8 ± 1,3 26,5 82,1 < 0,05 

ЖЕЛ за 10 с (мл) 
VC per 10 s (ml) 

КГ / CG 2080,3 ± 24,8 2730,3 ± 21,1 650 31,2 < 0,05 
ЭГ / EG 2080,3 ± 22,3 2850,3 ± 21,1 770 37,1 < 0,05 

ЖЕЛ за 15 с (мл) 
VC per 15 s (ml) 

КГ / CG 2300 ± 21,4 3100,2 ± 20,5 800 34,7 < 0,05 
ЭГ / EG 2350 ± 18,2 3280,2 ± 20,5 930 39,5 < 0,05 



Михайлов А.С., Степанов М.Ю.,      Структура и содержание спортивной подготовки  
Шарипов А.Н. и др.                кикбоксеров 18–20 лет 

Человек. Спорт. Медицина  
2023. Т. 23, № 1. С. 96–103  101

Результаты тестирования показали, что в 
процессе эксперимента у всех участников на-
блюдается достоверное улучшение показате-
лей (р < 0,05) во всех тестовых испытаниях. 
Прирост показателей кикбоксеров контроль-
ной группы в ЖЕЛ за 10 с составил 31,2 %, 
ЖЕЛ за 15 с – 34,7 % и ПДА – 19,1 %. При-
рост результатов внешнего дыхания кикбок-
серов экспериментальной группы в аналогич-
ных показателях составил 37,1; 39,5; 82,1 %.  

По результатам данных тестов достовер-
ный (р < 0,05) прирост результатов показате-
лей наблюдается у всех участников экспери-
мента. В контрольной группе показатель 
времени задержки дыхания на вдохе (проба 

Штанге) составил 34,5 %, в эксперименталь-
ной – 67,5 %. Показатель, характеризующий 
время задержки дыхания на выдохе (проба 
Генчи), в контрольной группе составляет  
61,3 %, в экспериментальной – 90,4 %.  

Заключение. Таким образом, разработан-
ная модель содержания и организации трени-
ровочного процесса кикбоксеров массовых 
разрядов позволяет: повысить уровень физи-
ческой, функциональной и специальной под-
готовленности; увеличить показатели орга-
низма к гипоксической устойчивости; спла-
нировать направленность тренировочного 
процесса на достижение уровня спортивного 
мастерства занимающихся.  

Таблица 2
Table 2 

Показатели устойчивости к гипоксии участников эксперимента 
Resistance to hypoxia in participants during the experiment 

Показатели 
Parameter 

Группа 
Group 

До экспер. / Before 
M ± m 

После экспер. / After 
M ± m 

± ∆ ∆ % р 

Проба Штанге (с) 
Timed inspiratory 
capacity (s) 

КГ / CG 55,6 ± 1,4 74,8 ± 1,3 19,2 34,5 < 0,05 

ЭГ / EG 50,6 ± 2,6 84,8 ± 1,3 34,2 67,5 < 0,05 

Проба Генчи (с) 
Timed expiratory 
capacity (s) 

КГ / CG 32,3 ± 1,3 52,1 ± 4,4 19,8 61,3 < 0,05 

ЭГ / EG 30,5 ± 1,8 58,1 ± 2,3 27,6 90,4 < 0,05 
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