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ВВЕДЕНИЕ 

Современная система подготовки юных спортсменов требует 

разработки педагогически обоснованных подходов, обеспечивающих не 

только спортивные результаты, но и всестороннее гармоничное развитие 

личности ребенка. Особенно это касается этапа начальной спортивной 

специализации (7–9 лет), когда закладываются основы будущей спортивной 

успешности. На данном этапе особое значение приобретает общая физическая 

подготовка, так как она способствует развитию базовых физических качеств, 

необходимых для дальнейшего овладения специальными навыками 

кикбоксинга. 

Однако действующие программы подготовки зачастую не в полной мере 

учитывают психофизические особенности детей младшего школьного 

возраста — таких как несформированность внимания, повышенная 

утомляемость, неустойчивая мотивация и особенности роста и развития 

двигательных функций. В результате тренировочный процесс может быть 

неэффективным или даже перегружающим для юных кикбоксёров, что 

снижает его воспитательно-оздоровительный и спортивный потенциал. 

Актуальность настоящего исследования определяется необходимостью 

разработки и внедрения программы общей физической подготовки, 

соответствующей возрастным и психофизическим особенностям кикбоксёров 

7–9 лет, основанной на современных научно-педагогических принципах и 

требованиях. 

Степень изученности проблемы. 

Проблемы физической подготовки детей и подростков достаточно 

широко отражены в трудах отечественных и зарубежных исследователей: В.Н. 

Платонова, Л.П. Матвеева, Ю.Ф. Курамшина, А.П. Матвеева, Н.Г. Озолина, 

В.И. Лях, Т.Ю. Круцевич и др. Вопросы, касающиеся возрастных и 

психофизических особенностей детей младшего школьного возраста, нашли 

отражение в работах Л.И. Любимовой, И.А. Барановой, А.В. Царегородцева и 



4 
 

др. Специфика подготовки юных кикбоксёров рассматривалась в трудах С.Н. 

Хоменко, Е.В. Додонова, В.В. Астахова, А.А. Фёдорова, однако исследования, 

посвящённые разработке программ ОФП с чётким учетом психофизических 

характеристик детей 7–9 лет в контексте кикбоксинга, в настоящее время 

носят фрагментарный характер. 

В процессе анализа научной литературы и педагогической практики 

выявлены следующие противоречия: 

 между необходимостью формирования у юных кикбоксёров 

прочной базы общей физической подготовленности и недостаточной 

индивидуализацией тренировочного процесса; 

 между возрастающей популярностью кикбоксинга среди детей 

младшего школьного возраста и отсутствием научно обоснованных программ 

ОФП, адаптированных под их психофизические особенности. 

Цель исследования: разработка и экспериментальное обоснование 

программы общей физической подготовки кикбоксёров младшего школьного 

возраста с учетом их психофизических особенностей. 

Объект исследования: процесс общей физической подготовки 

младшего школьного возраста. 

Предмет исследования: программа общей физической подготовки 

кикбоксёров младшего школьного возраста с учетом психофизических 

особенностей. 

Гипотеза исследования: Если общая физическая подготовка 

кикбоксёров младшего школьного возраста будет организована с учетом их 

психофизических особенностей, то это обеспечит более высокий уровень 

развития физических качеств, повысит эффективность тренировочного 

процесса и создаст прочную базу для дальнейшего спортивного 

совершенствования. 
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Задачи исследования 

1. Изучить теоретико-методологические основы общей физической 

подготовки в кикбоксинге. 

2. Выявить психофизические особенности детей младшего 

школьного возраста, значимые для организации ОФП. 

3. Разработать и внедрить программу общей физической подготовки 

с учетом выявленных особенностей. 

4. Оценить эффективность предложенной программы в сравнении с 

традиционной методикой. 

Научная новизна. 

 Разработана и апробирована программа общей физической 

подготовки, учитывающая психофизические особенности кикбоксёров 

младшего школьного возраста. 

 Уточнены и систематизированы возрастные характеристики, 

значимые для построения ОФП на начальном этапе занятий кикбоксингом. 

 Предложен диагностический инструментарий для комплексной 

оценки эффективности физической подготовки у детей 7–9 лет. 

Теоретическая значимость. 

Исследование расширяет научно-методические представления о 

структуре и содержании общей физической подготовки в единоборствах, 

учитывающей возрастную специфику младших школьников. 

Практическая значимость 

Результаты исследования могут быть использованы: 

 в практике тренеров, работающих с детьми 7–9 лет в кикбоксинге; 

 в системе дополнительного образования и спортивных секций; 

 при разработке программ повышения квалификации тренеров и 

педагогов физической культуры. 
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 Положения, выносимые на защиту: 

1. Общая физическая подготовка является основой спортивной 

подготовки кикбоксёров младшего школьного возраста, способствующей 

гармоничному развитию физических качеств и формированию 

функциональной базы для овладения специальными двигательными 

навыками. 

2. Психофизические особенности детей 7–9 лет (повышенная 

утомляемость, неустойчивое внимание, особенности координации движений 

и темпы роста) требуют специальной адаптации тренировочного процесса и 

применения щадящих, игровых, вариативных методов и средств общей 

физической подготовки. 

3. Разработанная программа общей физической подготовки, 

учитывающая психофизические особенности младших школьников, 

способствует более эффективному развитию основных физических качеств 

(быстроты, ловкости, гибкости, выносливости и силы) по сравнению с 

традиционной методикой. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОБЩЕЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ КИКБОКСЁРОВ МЛАДШЕГО 

ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

1.1. Общая физическая подготовка в системе начальной спортивной 

подготовки 

Общая физическая подготовка (ОФП) на этапе начальной спортивной 

подготовки является стартовым звеном в системе долговременной подготовки 

спортсмена и представляет собой направленный педагогический процесс, 

обеспечивающий всестороннее развитие физических качеств, формирование 

двигательных умений, укрепление здоровья и создание основы для 

дальнейшей спортивной специализации. 

На данном этапе особенно важно избегать преждевременной узкой 

специализации и сосредоточиться на комплексном развитии ребёнка с учетом 

его возрастных и психофизических особенностей.  

Цели ОФП на начальном этапе спортивной подготовки формирование 

фундамента физической подготовленности: 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, 

выносливости, ловкости) в органическом единстве, с учётом чувствительных 

периодов их становления [3]. 

Создание функциональной базы для освоения специфических 

двигательных действий: подготовка опорно-двигательного аппарата, 

сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем к возрастающим 

тренировочным нагрузкам. 

Содействие гармоничному развитию организма: обеспечение 

всестороннего, сбалансированного физического развития как условия 

здоровья и долговременной спортивной успешности. 

Формирование положительной мотивации к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом: воспитание интереса к движению, 
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инициативности, дисциплины и ответственности через игровые, 

соревновательные и прикладные формы занятий. 

Профилактика нарушений здоровья, коррекция осанки, устранение 

мышечных дисбалансов, развитие симметричности тела, повышение общей 

двигательной культуры. 

Задачи ОФП на начальном этапе: 

1. Развивающие задачи: 

 Развивать все основные физические качества, обеспечивая 

преимущественно равномерное и комплексное физическое 

совершенствование. 

 Содействовать формированию двигательных умений и навыков, 

обеспечивающих широкую моторную базу. 

 Формировать пространственные, временные и динамические 

параметры движений (координация, чувство ритма, равновесие и т.д.). 

2. Оздоровительные задачи: 

 Укреплять здоровье занимающихся, стимулировать 

функциональные системы организма (сердечно-сосудистую, дыхательную, 

опорно-двигательную). 

 Повышать уровень работоспособности и адаптивные способности 

организма. 

 Снижать риск травматизма за счёт укрепления мышечного корсета 

и повышения общего уровня двигательной активности. 

3. Образовательно-воспитательные задачи: 

 Формировать осознанное отношение к занятиям физической 

культурой, развивать интерес и мотивацию к физическому 

совершенствованию. 

 Воспитывать волевые качества, дисциплинированность, умение 

преодолевать трудности и работать в коллективе. 

 Формировать представления о гигиене, самоконтроле и основах 

здорового образа жизни. 
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4. Диагностические задачи: 

 Осуществлять регулярный мониторинг физического развития и 

подготовленности детей. 

 Выявлять склонности, возможности и ограничения ребёнка для 

последующей дифференциации и индивидуализации тренировочного 

процесса [15]. 

Цели и задачи ОФП на начальном этапе спортивной подготовки 

определяются принципами всесторонности, системности, возрастной 

адекватности и приоритета здоровья. Их успешная реализация обеспечивает 

не только повышение уровня физической подготовленности юных 

спортсменов, но и формирует прочную психофизическую основу для 

последующего освоения специализированных тренировочных воздействий в 

избранном виде спорта [24]. 

В системе спортивной подготовки спортсмена, особенно на ранних 

этапах его становления, ключевое значение принадлежит общей физической 

подготовке. Она формирует ту основу, без которой невозможно эффективное 

освоение специальных двигательных навыков, устойчивое развитие 

спортивных качеств и долговременное совершенствование в избранной 

спортивной дисциплине. Специальная подготовка без прочного фундамента в 

виде ОФП рискует стать неустойчивой и ограниченной по результатам, 

особенно в контексте детско-юношеского спорта. 

Общая физическая подготовка — это направленный процесс воспитания 

физических качеств и двигательной культуры, не привязанный к специфике 

конкретного вида спорта. Она направлена на всестороннее развитие 

функциональных возможностей организма, координационных способностей и 

двигательного потенциала, что создаёт условия для успешной специализации 

в будущем [11]. 

ОФП развивает органы и системы, обеспечивающие выполнение 

двигательной деятельности: 
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 сердечно-сосудистую и дыхательную системы (аэробная 

выносливость); 

 мышечную и опорно-двигательную систему (осанка, суставно-

связочный аппарат); 

 центральную нервную систему (координация, быстрота реакции, 

переключение внимания). 

Без должного уровня ОФП организм не в состоянии адекватно 

воспринимать и перерабатывать нагрузки специальной направленности, 

возрастает риск функциональных сбоев и травматизма. 

Разнообразие двигательного опыта, формируемого в ходе ОФП, 

способствует: 

 ускоренному овладению техникой спортивных упражнений; 

 развитию «двигательной памяти» и пластичности; 

 повышению координационной устойчивости при нестандартных 

ситуациях [38]. 

Именно широкий моторный багаж позволяет молодому спортсмену 

быстро осваивать сложные технические действия, адаптироваться к 

меняющимся условиям соревновательной среды. 

ОФП способствует формированию волевых качеств, трудолюбия, 

терпения, стремления к результату — качеств, необходимых в период 

освоения сложных технических элементов и в условиях эмоционального 

напряжения соревнований [41]. 

Кроме того, занятия ОФП часто реализуются в игровой форме, что 

снижает психоэмоциональное напряжение, делает процесс тренировок более 

доступным, увлекательным и мотивационно насыщенным. 

ОФП обеспечивает баланс между специализированными и 

компенсаторными воздействиями, что предупреждает: 

 функциональные перекосы в развитии мышечных групп; 

 перенапряжения опорно-двигательной системы; 
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 развитие хронических перегрузочных состояний 

(перетренированность, травмы). 

Таким образом, ОФП выступает как механизм «сдерживания» узкой 

специализации, предохраняя организм ребёнка от преждевременного 

«выгорания» и разрушения адаптационных механизмов [5]. 

Мировая практика спортивной подготовки подтверждает: успешные 

спортсмены в подавляющем большинстве случаев прошли через 

качественный этап общей физической подготовки, освоив разнообразные 

двигательные действия, включая элементы лёгкой атлетики, гимнастики, 

плавания и подвижных игр. Это особенно важно в детском и подростковом 

возрасте, когда наблюдаются критические периоды развития тех или иных 

физических качеств. 

Преждевременная специализация в ущерб ОФП может дать быстрый 

результат, но не обеспечивает долговременной устойчивости и спортивного 

долголетия. 

 Общая физическая подготовка выполняет ключевую 

системообразующую функцию в структуре подготовки спортсмена: 

 создаёт физиологическую и морфологическую основу для 

эффективной специальной подготовки; 

 формирует широкий диапазон двигательных умений и навыков; 

 обеспечивает гармоничное развитие организма и устойчивость к 

нагрузкам; 

 способствует формированию личностных качеств, необходимых 

для спортивного совершенствования. 

ОФП должна рассматриваться не как второстепенный компонент 

подготовки, а как необходимый и приоритетный этап, особенно в младшем 

возрасте и на стадии предварительной подготовки [19]. 

Организация общей физической подготовки на этапе начальной 

спортивной подготовки (обычно 6–10 лет) требует не только чёткого 

понимания целей, но и глубокой методической обоснованности. Именно на 
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этом этапе формируются базовые физические качества, функциональные 

возможности организма, фундаментальные двигательные навыки и 

мотивационная база ребёнка. Поэтому методика проведения ОФП должна 

учитывать возрастные, психофизические и индивидуальные особенности 

обучающихся, специфику вида спорта и требования современного 

спортивного процесса. 

Методика ОФП на начальном этапе основывается на следующих 

принципах: 

 Возрастная адекватность: нагрузка, объем, интенсивность и 

характер упражнений должны строго соответствовать уровню биологической 

зрелости ребёнка. 

 Разносторонность: обязательное развитие всех физических 

качеств с акцентом на наиболее чувствительные к развитию в данный 

возрастной период (ловкость, координация, гибкость, быстрота). 

 Постепенность и систематичность: нагрузка увеличивается 

плавно, с учётом динамики адаптации. 

 Игровой и эмоциональный характер: использование игровых, 

соревновательных и образных форм для повышения интереса и мотивации. 

 Индивидуализация: учёт уровня физического развития, 

двигательной одарённости и психоэмоционального состояния каждого 

ребёнка. 

 Соблюдение санитарно-гигиенических норм: обязательный 

контроль условий занятий, длительности и чередования нагрузок и отдыха [6]. 

ОФП для детей 7–9 лет включает в себя следующие компоненты: 

 Упражнения на развитие основных физических качеств: 

1. Скоростные упражнения: старты, беговые ускорения, эстафеты. 

2. Силовые упражнения: с собственным весом (приседания, 

отжимания, подтягивания, упражнения на пресс). 

3. Гибкость: растяжки в парах, статико-динамические упражнения. 
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4. Ловкость и координация: полосы препятствий, упражнения с 

предметами, челночный бег, игры на внимание. 

5. Выносливость: длительные подвижные игры, непрерывное 

выполнение заданий в аэробном режиме [35]. 

 Корригирующая гимнастика направлена на профилактику 

нарушений осанки, плоскостопия, асимметрии развития мышц. 

 Дыхательная гимнастика и релаксация, элементы дыхательной 

культуры и восстановительные упражнения как часть методической 

программы. 

К формам организации занятий ОФП, относится фронтальная форма вся 

группа выполняет однотипные упражнения по заданному алгоритму. 

Эффективна на этапе разучивания и автоматизации. Поточная и круговая 

тренировка используется для развития выносливости, силы, координации. 

Игровая форма ведущая на начальном этапе, особенно в возрасте 6–9 лет. 

Соревновательная форма мини-турниры, эстафеты, командные конкурсы — 

развивают мотивацию, командный дух и волевые качества. Индивидуально-

дифференцированная применяется при разноуровневой физической 

подготовленности детей. 

К методическим приёмам, стимулирующие мотивацию и развитие 

относятся визуализация успеха, ведение личных карточек достижений, 

журналов самоконтроля. Обратная связь, регулярное поощрение, 

индивидуальные рекомендации, поощрение позитивной динамики. Элементы 

сюжета, включение ролевых моделей, игровых сюжетов, сказочных 

персонажей (особенно в 7–8 лет). Комплексный подход, сочетание ОФП с 

элементами ритмики, подвижных игр, гимнастики. 

В возрасте 7–9 лет дети характеризуются: 

 быстрой утомляемостью и высокой нервной возбудимостью; 

 недостаточной произвольной регуляцией внимания и усилий; 

 высокой эмоциональной чувствительностью; 

 стремлением к игре и соревновательности. 



14 
 

Методика должна учитывать это, предлагая: 

 частую смену деятельности (каждые 7–10 минут); 

 короткие серии упражнений (10–20 секунд на усилие); 

 чередование напряжения и отдыха; 

 эмоционально насыщенные формы работы (подвижные игры, 

эстафеты, игровые задания); 

 использование положительного подкрепления (похвала, 

визуальные знаки успеха, командные поощрения) [45]. 

Занятия ОФП должны проводиться не менее 2–3 раз в неделю, длительностью 

45–60 минут. Двигательная плотность занятия — не менее 70%. Нагрузка 

преимущественно аэробного характера, с умеренной интенсивностью. Особое 

внимание уделяется безопасности, контролю за техникой выполнения и 

соблюдению принципа постепенного наращивания сложности. 

Методическая организация общей физической подготовки на начальном 

этапе должна быть научно обоснованной, педагогически гибкой и 

мотивационно привлекательной. Только при соблюдении возрастных и 

физиологических особенностей ребёнка, баланса между нагрузкой и отдыхом, 

разумной последовательности развития физических качеств можно 

обеспечить не только высокий уровень физической подготовленности, но и 

заложить основы спортивного долголетия, устойчивой мотивации и 

положительного отношения к спорту. 

Мотивация — один из ключевых факторов успешной спортивной 

подготовки и систематических занятий физической культурой. Особенно 

актуально формирование устойчивой внутренней мотивации у детей 

младшего школьного возраста, когда происходит активное развитие 

психических и волевых процессов. В данном контексте общая физическая 

подготовка (ОФП) не только способствует физическому развитию, но и играет 

важную роль в становлении и укреплении мотивационных установок ребёнка 

[17]. 
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Мотивация — это совокупность внутренних и внешних причин, 

побуждающих индивида к активной деятельности и достижению целей. В 

детском возрасте мотивация характеризуется высокой чувствительностью к 

игровым формам, положительному подкреплению, социальному одобрению и 

эмоциональной вовлечённости [22]. 

Успешное развитие мотивации связано с реализацией следующих 

психологических потребностей: 

 потребности в успехе и признании; 

 потребности в принадлежности и социальной адаптации; 

 потребности в самореализации и освоении новых умений. 

ОФП, особенно когда она построена на игровых и соревновательных 

формах, создаёт эмоционально благоприятную среду, которая способствует 

формированию у ребёнка радостного и положительного отношения к 

занятиям. Это стимулирует интерес и желание продолжать регулярные 

тренировки. 

Благодаря всестороннему развитию физических качеств в рамках ОФП 

ребёнок получает возможность успешно выполнять разнообразные 

двигательные задания. Первые успехи и положительная динамика укрепляют 

чувство собственной компетентности, что является мощным мотивирующим 

фактором. 

Использование разнообразных упражнений и игровых методов в ОФП 

снижает монотонность тренировок, поддерживает внимание и интерес, 

способствует развитию внутренней мотивации за счёт активности и 

самовыражения. 

Преодоление физических затруднений и постепенное улучшение 

результатов в ОФП формирует у ребёнка волевые качества, уверенность в 

собственных силах и самостоятельность, что положительно влияет на 

мотивацию [31]. 

Групповые занятия ОФП способствуют развитию чувства 

принадлежности к коллективу, поддержке со стороны сверстников и тренера, 
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что усиливает мотивацию за счёт социального одобрения и конкурентного 

духа. 

В младшем школьном возрасте мотивация преимущественно внешняя 

— ребёнок мотивирован похвалой взрослых, игровой формой, возможностью 

общаться с друзьями. Методика ОФП должна это учитывать и обеспечивать: 

 частое положительное подкрепление; 

 игровые ситуации и соревновательные элементы; 

 разнообразие упражнений и постоянное обновление заданий; 

 возможность выбора и проявления инициативы. 

Со временем при правильной организации занятий развивается 

внутренняя мотивация, основанная на удовольствии от самого процесса и 

личных достижениях. 

Регулярные занятия ОФП способствуют формированию устойчивых 

привычек к физической активности, что является фундаментом для 

сохранения мотивации в подростковом и взрослом возрасте. Это создаёт 

предпосылки для успешного перехода к специальной подготовке и высоких 

спортивных результатов [7]. 

Общая физическая подготовка играет ключевую роль не только в 

развитии физических качеств ребёнка, но и в формировании и укреплении 

мотивации к систематическим занятиям спортом. Через создание 

положительного эмоционального фона, достижение первых успехов, 

разнообразие тренировочных форм и развитие волевых качеств ОФП 

обеспечивает прочный фундамент для дальнейшей спортивной деятельности 

и здорового образа жизни. 

1.2. Психофизические особенности детей младшего 

 школьного возраста 

Младший школьный возраст— один из ключевых этапов развития 

ребёнка, характеризующийся интенсивными изменениями как в физической, 

так и в психической сферах. Понимание психофизических особенностей детей 

данного возраста является обязательным условием для правильной 
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организации учебно-тренировочного процесса, построения методики 

обучения и воспитания, а также создания комфортной и безопасной среды для 

развития. 

Рост и масса тела в младшем школьном возрасте дети активно растут, 

при этом темпы роста неоднородны. Средний прирост роста составляет 

примерно 5–6 см в год, масса тела увеличивается на 2,5–3,5 кг ежегодно. При 

этом изменения происходят в разных частях тела неравномерно — конечности 

растут быстрее, чем туловище, что влияет на координацию движений [20]. 

Кости находятся в процессе окостенения, многие зоны скелета имеют 

ещё хрящевую структуру (эпифизарные зоны роста), что делает их 

чувствительными к перегрузкам и травмам. Суставы ещё имеют большую 

подвижность, связки эластичны, но мышечная сила и стабильность суставов 

не сформированы окончательно. 

Мышечные волокна у детей преимущественно медленного и 

промежуточного типа, что объясняет относительно невысокую силу и 

выносливость. Мышечная масса постепенно растёт, но отстаёт от темпов роста 

костей, что может временно снижать координацию движений. 

Сердце ребёнка младшего школьного возраста имеет меньший объём и 

массу, частота сердечных сокращений (ЧСС) выше — в покое 80–110 уд/мин. 

Максимальный сердечный выброс и объём крови на единицу массы тела ниже, 

чем у взрослых. Это ограничивает максимальную аэробную 

производительность и требует осторожности с интенсивностью и 

длительностью нагрузок [32]. 

Лёгкие ещё развиваются, дыхательный объём и частота дыхания выше, 

чем у взрослых. Вентиляция лёгких не достигает взрослого уровня, а 

дыхательная мускулатура недостаточно развита. Эти особенности 

ограничивают продолжительные аэробные нагрузки. 

Гормональный фон характеризуется преобладанием процессов роста и 

развития. Гормоны роста, половые гормоны и гормоны щитовидной железы 

обеспечивают формирование тканей и органов, но секреция их нестабильна и 
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подвержена колебаниям, что влияет на энергетический обмен и 

адаптационные процессы. 

В младшем школьном возрасте уровень мышечной силы невысок, но 

быстро растёт. Максимальные усилия достигаются за счёт улучшения 

нейромышечной координации, а не за счёт гипертрофии мышц. Силовые 

нагрузки должны быть умеренными и дозированными. 

Выносливость преимущественно аэробного характера ограничена из-за 

особенностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Важно развивать её 

через игровые упражнения и циклические виды активности с умеренной 

интенсивностью [33]. 

Высокая скорость нервных процессов и подвижность нервной системы 

обеспечивает хорошую реакцию и быстроту движений. В младшем школьном 

возрасте эти качества развиваются быстро, особенно при использовании 

разнообразных упражнений. 

Высокая эластичность связок и мышц, подвижность суставов — одна из 

характерных особенностей этого возраста. Однако излишняя подвижность 

требует контроля и укрепления мышечного корсета для профилактики травм. 

В этом возрасте активно формируются и совершенствуются сложные 

двигательные навыки. Координация улучшается благодаря развитию 

центральной нервной системы и увеличению моторного опыта. 

Дети младшего школьного возраста быстро утомляются при 

непривычных или слишком интенсивных нагрузках, особенно при 

монотонной работе. Время восстановления после физической нагрузки у них 

короче, чем у взрослых, однако качество восстановления зависит от 

правильного режима занятий и отдыха [4]. 

Из-за незрелости опорно-двигательного аппарата и несовершенства 

координации дети подвержены риску травм, особенно при чрезмерных 

нагрузках и несоблюдении техники безопасности. Особое внимание уделяется 

профилактике нарушений осанки, плоскостопия и мышечного дисбаланса. 
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Физические особенности детей младшего школьного возраста 

обусловливают необходимость аккуратного, постепенного и комплексного 

подхода к физической нагрузке. При правильной организации тренировочного 

процесса можно эффективно развивать основные физические качества, 

укреплять здоровье и закладывать основу для дальнейшего спортивного роста, 

избегая при этом негативных последствий. 

В младшем школьном возрасте происходит важный этап развития 

мышления. Дети начинают осваивать умение оперировать образами, 

символами и знаками, что позволяет им лучше понимать и запоминать 

учебный материал. Мышление становится более последовательным, хотя 

логические операции ещё не полностью сформированы. 

Дети младшего школьного возраста испытывают затруднения при 

работе с абстрактными понятиями, поэтому обучение и объяснение новых 

знаний должны быть максимально наглядными и конкретными [20]. 

У ребёнка наблюдается постепенное увеличение объёма и устойчивости 

внимания, однако оно по-прежнему легко отвлекается внешними 

раздражителями. Концентрация на одном виде деятельности обычно не 

превышает 20–30 минут, особенно если материал скучен или сложен.Память в 

этом возрасте активно развивается, особенно механическая и наглядно-

образная. Восприятие информации через практические действия и игровые 

ситуации способствует лучшему запоминанию. 

Дети младшего школьного возраста склонны к ярко выраженным 

эмоциональным реакциям. Эмоции могут быстро меняться — от радости до 

огорчения, от восторга до тревоги. Важно создавать условия, где ребёнок 

чувствует себя безопасно и уверенно. 

Могут проявляться вспышки раздражения, обиды, неумение быстро 

справляться с фрустрацией. Формирование контроля над эмоциями — одна из 

важных задач воспитания. 
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С каждым годом у ребёнка растёт способность к целенаправленному 

поведению, самоконтролю и преодолению трудностей. Тренировка воли 

важна для успешной учебы и спортивной деятельности. 

Младшие школьники начинают активно осознавать своё место в 

коллективе — семье, классе, спортивной группе. Им важно чувство 

принадлежности, одобрение взрослых и сверстников. В этом возрасте дети 

осваивают первые представления о правильном и неправильном, учатся 

сотрудничать, соблюдать правила, проявлять уважение. Появляется умение 

вступать в диалог, выражать свои мысли и чувства, договариваться и решать 

конфликты с помощью речи [33]. 

Для младших школьников важна игровая форма деятельности. Интерес 

к занятиям возрастает, если они сопровождаются элементами игры, 

соревнования, сюжета. Ребёнок ориентируется на похвалу взрослых, награды 

и признание. Постепенно формируется внутренняя мотивация — интерес к 

самому процессу и личным достижениям. Положительные результаты и 

поддержка тренера или учителя стимулируют желание продолжать занятия, а 

неудачи без корректной поддержки могут приводить к снижению мотивации. 

Лучшее усвоение информации происходит через демонстрацию, 

наглядные примеры, использование предметов и движений. 

Дети лучше запоминают и понимают материал, когда он связан с 

активным действием, экспериментированием и движением. Монотонные, 

однообразные занятия быстро вызывают утомление и потерю интереса. 

Психологические особенности детей младшего школьного возраста 

требуют использования индивидуализированного, игрового и наглядного 

подхода в обучении и тренировках. Учитывая эмоциональную 

восприимчивость, потребность в поддержке и формирующуюся мотивацию, 

педагог должен создавать атмосферу доверия и поощрения, стимулировать 

развитие познавательных и волевых качеств[37]. 

У детей младшего школьного возраста центральная нервная система 

(ЦНС) находится в стадии активного формирования. Нервные процессы 
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характеризуются высокой возбудимостью и нестабильностью, что 

проявляется в быстром переключении внимания, повышенной эмоциональной 

реактивности и импульсивности. Из-за высокой возбудимости дети могут 

быстро возбуждаться и переутомляться при чрезмерной или монотонной 

нагрузке. Следует избегать длительных упражнений на однотипное 

выполнение и предусматривать частые паузы для восстановления. 

Объём и длительность сосредоточенного внимания у детей ограничены. 

Максимальная концентрация достигает 15–30 минут при интересной, 

разнообразной деятельности, но быстро падает при монотонной работе. 

Способность регулировать своё поведение и эмоции только начинает 

формироваться. Требуется внешнее педагогическое руководство и мягкая 

мотивация. Для поддержания внимания занятия должны быть 

структурированы, включать смену видов деятельности, игровые и 

соревновательные элементы [29]. 

В младшем школьном возрасте преобладает наглядно-образное 

восприятие, когда информация лучше усваивается через зрительные образы, 

движения, действия. Тренер должен демонстрировать технику упражнений, 

использовать игровые ситуации, наглядные пособия и модели. Словесные 

объяснения должны быть краткими и чёткими. 

Дети этого возраста обладают высокой двигательной активностью и 

потребностью в изменении поз и видов деятельности. Недостаток движения 

может приводить к снижению внимания и эмоциональному дискомфорту. 

Занятия должны включать разнообразные двигательные действия, 

чередование интенсивности и типов упражнений — бег, прыжки, игровые 

упражнения, координационные задания. 

В связи с продолжающимся развитием ЦНС и опорно-двигательного 

аппарата у детей младшего школьного возраста ещё недостаточно совершенна 

координация движений и баланс. Необходимо учитывать возможность 

ошибок и промахов в технике, предоставлять детям время для освоения новых 

движений, применять упражнения на развитие координации и равновесия.  
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Дети чувствительны к оценкам, одобрению и поощрению. 

Положительная эмоциональная атмосфера стимулирует интерес и мотивацию. 

Доминирует внешняя мотивация (похвала, игровые достижения), внутренняя 

мотивация формируется постепенно. Важно строить занятия так, чтобы дети 

ощущали успех и удовольствие от процесса [40]. 

Хотя дети восстанавливаются быстрее взрослых, качество 

восстановления зависит от соблюдения режима нагрузки и отдыха. Организм 

ребёнка быстро адаптируется к новым видам нагрузки при условии 

постепенного увеличения объёма и интенсивности. 

Игра обеспечивает комплексное развитие психомоторных функций, 

эмоциональную разрядку и поддерживает мотивацию. Игровые формы 

тренировок лучше воспринимаются детьми, способствуют улучшению 

внимания, координации и общему физическому развитию. 

Психофизические особенности младших школьников требуют 

организации тренировочного процесса с учётом: 

 Частой смены деятельности и режима нагрузок; 

 Использования наглядных и игровых методов обучения; 

 Обеспечения положительной эмоциональной атмосферы; 

 Дозирования физических нагрузок с постепенным увеличением 

интенсивности; 

 Внимания к развитию координации и профилактике травматизма. 

Такой подход обеспечит эффективное и безопасное развитие 

физических качеств и формирование устойчивой мотивации к занятиям 

спортом [33]. 

При планировании занятий необходимо учитывать не только 

паспортный возраст, но и биологическую зрелость, уровень физической 

подготовленности и психоэмоциональное состояние ребёнка. Используйте 

наглядность (показ, схемы, демонстрация действий) как основной метод 

обучения движениям. Объяснение должно быть кратким, с акцентом на 

действия, а не термины. Практически каждое упражнение на начальном этапе 
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следует облекать в игровую форму — это поддерживает мотивацию, облегчает 

усвоение двигательных навыков и снижает эмоциональное напряжение. 

Продолжительность занятия 35–45 минут — оптимальное время для 

детей 7–9 лет, при этом активная нагрузка не должна превышать 25–30 минут. 

Остальное — организационные и восстановительные элементы. 

Содержание: 

 Вводная часть (разминка с элементами игры) — 5–7 мин 

 Основная часть: развитие ОФК (общей физической 

подготовленности) через подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения, 

ОРУ, эстафеты — 20–25 мин 

 Заключительная часть (релаксация, дыхательные упражнения, 

элементы СФП) — 5–10 мин 

Частота тренировок 2–3 раза в неделю с обязательным чередованием нагрузок: 

выносливость, сила, ловкость, координация. 

Упражнения должны быть простыми по структуре, с постепенным 

усложнением. Исключаются чрезмерные по интенсивности, односторонние и 

травмоопасные действия. Преобладающие виды упражнении 

общеразвивающие упражнения) с предметами и без, прыжки, ускорения, 

лазания, ползания, подвижные игры на ловкость, внимание, скорость реакции, 

парные и групповые упражнения на взаимодействие. Количество повторений 

— не более 6–8 для новых упражнений, до 10–12 — для освоенных. Объем 

нагрузки на выносливость — не более 5–8 минут непрерывной работы в 

медленном и среднем темпе [31]. 

 Ведущая позиция педагога — доброжелательная, поддерживающая. 

Следует избегать сравнений и критики, особенно публичной. Используйте 

похвалу, игровые баллы, символические медали и дипломы как средства 

поощрения. Формируйте внутреннюю мотивацию через ощущение успеха. 

Меняйте формат упражнений, вводите элементы новизны, позволяйте детям 

предлагать свои идеи или выбирать задания. Оценка должна быть 
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ориентирована не на абсолютные показатели, а на личный прирост и старание. 

Ведите индивидуальные карты физического развития. 

 Применение ОФП должно целенаправленно готовить детей к будущей 

технической и тактической подготовке в кикбоксинге — через развитие 

координации, реакции, гибкости, скоростно-силовых качеств. 

Организация общей физической подготовки кикбоксёров младшего 

школьного возраста требует комплексного подхода, учитывающего 

психофизические особенности детей, принципы доступности, постепенности 

и мотивационного насыщения занятий. Эффективность программы 

обеспечивается индивидуализацией, использованием игровых форм, 

контролем адаптационных реакций и созданием комфортной, развивающей 

среды. 

1.3. Особенности кикбоксинга как вида спортивной деятельности 

Кикбоксинг — это современный вид боевого единоборства, сочетающий 

элементы западного бокса и восточных ударных техник ног. Он входит в 

состав спортивных дисциплин, направленных на развитие как физических, так 

и психических качеств спортсмена. Как вид спортивной деятельности, 

кикбоксинг имеет ряд особенностей, определяющих подход к его освоению, 

структуру подготовки и методику тренировки [6]. 

Кикбоксинг как вид спорта обладает выраженным комплексным 

воздействием на физическую, психическую и личностную сферу спортсмена. 

Это обусловлено самой природой данного вида единоборства, где сочетаются 

элементы физической нагрузки, двигательной координации, эмоциональной 

регуляции и волевого усилия в условиях соперничества и риска. 

Кикбоксинг оказывает всестороннее влияние на развитие всех основных 

физических качеств. Развитие как абсолютной, так и скоростно-силовой и 

взрывной силы (удары руками и ногами, прыжки, работа с отягощениями). 

Высокая динамика боя требует быстроты движений, скоростной реакции, 

переключения и принятия решений. Раундовая система боя, чередование атак 

и защит требует высокой общей и специальной выносливости (аэробной и 
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анаэробной). Гибкость особенно важна при выполнении высоких и круговых 

ударов ногами. Способность синхронизировать сложные движения, 

удерживать равновесие, выполнять точные действия в динамике. Такая 

гармония в развитии физических качеств делает кикбоксинг эффективным 

средством общей физической подготовки, особенно на этапах ранней 

спортивной специализации [3]. 

Кикбоксинг способствует формированию и укреплению психических 

функций, которые имеют ключевое значение не только для соревновательной 

деятельности, но и для адаптации в повседневной жизни. Быстрота реакции и 

сенсомоторной переработки информации. Концентрация и устойчивость 

внимания в условиях боя. Развитие оперативной и моторной памяти, 

необходимой для усвоения и автоматизации сложных технических действий. 

Психоэмоциональная устойчивость в условиях соревновательного 

напряжения. Саморегуляция состояний (управление волнением, гневом, 

агрессией, усталостью). 

Занятия кикбоксингом неизбежно связаны с преодолением физических 

и психологических трудностей, что содействует развитию волевых качеств и 

устойчивой мотивационной сферы. 

Кикбоксинг, особенно в детско-юношеских спортивных школах и 

клубах, предполагает взаимодействие в группе. Работу в парах, 

тренировочные бои, совместное преодоление нагрузок, участие в 

соревнованиях и общих мероприятиях. Это содействует развитию навыков 

общения и сотрудничества, усвоению социальных норм (правила, 

субординация, уважение к тренеру и сопернику), формированию позитивной 

Я-концепции, уверенности в себе и чувства принадлежности к коллективу. 

Систематические занятия кикбоксингом способствуют укреплению 

сердечно-сосудистой, дыхательной и опорно-двигательной систем, улучшают 

осанку, обмен веществ, иммунитет, нормализуют сон, аппетит, эмоциональное 

состояние. 



26 
 

Для детей младшего школьного возраста особенно важен эффект 

гармонизации физического и психического развития, профилактики 

гиподинамии, формирования устойчивого интереса к занятиям спортом и 

здоровому образу жизни [41]. 

Комплексность воздействия кикбоксинга как вида спортивной 

деятельности проявляется в том, что он одновременно развивает физические 

качества, психические функции и волевые черты личности. Влияет на все 

аспекты физического и личностного становления ребёнка или подростка. 

Обеспечивает воспитание дисциплины, социальной зрелости и 

психологической устойчивости. Содействует гармоничному и 

разностороннему развитию, что особенно ценно на этапах общей и начальной 

спортивной подготовки. Именно эта многогранность делает кикбоксинг не 

только эффективным видом спорта, но и важным педагогическим средством 

формирования личности. 

Кикбоксинг как ударное единоборство отличается выраженной 

координационной сложностью, что обуславливает необходимость опоры на 

специальные методики формирования двигательных умений и навыков. Это 

связано с тем, что выполнение технических и тактических действий требует 

высокой точности, согласованности и адаптивности движений в условиях 

меняющейся обстановки и внешнего сопротивления со стороны соперника. 

Кикбоксинг включает обширный репертуар технических действий 

удары руками (джеб, кросс, хук, апперкот), удары ногами (маваши-гери, йоко-

гери, ап-кик, фронт-кик и др.), защитные действия (уклоны, блоки, 

парирования, подставки), передвижения и маневрирование (шаги, отшаги, 

повороты, перемещения в боевой стойке). 

Эти элементы выполняются в различных плоскостях движения 

(фронтальной, сагиттальной, вертикальной), с участием различных звеньев 

опорно-двигательного аппарата, в динамике, под давлением времени и 

тактической неопределённости [22]. 
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Следовательно, формирование техники требует высокого уровня 

межмышечной координации, сенсомоторного контроля и автоматизации 

движений. 

Удары и защитные действия должны отрабатываться с обеих сторон 

тела, несмотря на естественную асимметрию. Это требует развития 

двусторонней координации, способности выполнять движения в «зеркальном» 

исполнении, нейтрализации двигательной доминанты, особенно на ранних 

этапах обучения. Для младших школьников, у которых механизмы симметрии 

движений ещё только формируются, это представляет особую методическую 

сложность и требует поэтапного, дифференцированного подхода. 

В кикбоксинге часто применяются прыжковые удары, удары с 

разворота, маневренные действия с быстрыми сменами направления, 

высокоамплитудные движения ногами, при которых точка опоры смещается 

или отсутствует. Это предъявляет высокие требования к вестибулярной 

устойчивости, динамическому равновесию, способности к удержанию 

устойчивой боевой стойки при выполнении сложных технических действий. 

Бой в кикбоксинге — это непрерывный поток сенсорной информации, 

на основе которой спортсмен должен мгновенно распознавать движения 

соперника, оценивать дистанцию, углы атаки, открытые зоны, вовремя 

реагировать и контратаковать, выполнять точные действия в ограниченном 

временном интервале. Для этого необходимо развивать чувство ритма, темпа, 

дистанции и тайминга, совершенствовать быстроту двигательных реакций и 

сенсомоторную согласованность [34]. 

В ходе поединка спортсмену необходимо быстро переключаться между 

режимами атаки и защиты, антиципировать (предугадывать) действия 

соперника, адаптироваться к его стилю и тактическим переменам. Это требует 

развитого мышления и памяти движений, рефлекторно-автоматизированных 

реакций, способности к вариативности двигательной активности. 

Высокая координационная сложность кикбоксинга проявляется в 

необходимости точного управления движениями в условиях динамики и 



28 
 

сопротивлени, сочетании ударной, защитной и маневренной техники, высоких 

требованиях к пространственно-временной и межмышечной координации, 

включении элементов антиципации, равновесия и симметрии. Для 

эффективной подготовки спортсменов, особенно младшего школьного 

возраста, необходима системная координационная тренировка, 

соответствующая возрастным и индивидуальным особенностям 

занимающихся [14]. 

Кикбоксинг как комплексный вид единоборств характеризуется 

уникальной структурой боя, которая определяет специфику подготовки 

спортсменов и тактические особенности ведения поединка. Анализ 

структурных компонентов боя позволяет выделить ключевые закономерности, 

влияющие на эффективность соревновательной деятельности, а также на 

содержание тренировочного процесса. 

Поединок в кикбоксинге представляет собой циклический процесс, 

состоящий из чередующихся фаз нападения, защиты и маневрирования. 

Каждая фаза имеет свои функциональные и тактические особенности. 

Фаза атаки — направлена на активное воздействие на соперника с целью 

нанесения эффективных ударов и создания предпосылок для реализации 

тактических замыслов. Включает различные виды ударов руками и ногами, 

комбинации и контратаки [6]. 

Фаза защиты — включает блоки, уклоны, отходы, парирования и другие 

действия, направленные на предотвращение нанесения противником 

успешных ударов и минимизацию ущерба[21]. 

Фаза маневрирования — характеризуется изменением позиции на ринге, 

передвижением, сменой дистанции и углов атаки с целью создания 

благоприятных условий для нападения и затруднения действий соперника 

[27]. 

Переходы между фазами происходят динамично, что обуславливает 

высокую степень неопределённости и необходимости мгновенной адаптации. 
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Продолжительность поединка регламентирована и обычно состоит из 

нескольких раундов, каждый из которых длится от 2 до 3 минут с перерывами 

для отдыха. Это создает циклическую структуру нагрузки, где интенсивность 

меняется. Во время раунда спортсмены демонстрируют максимальную 

физическую, техническую и тактическую активность. Перерывы между 

раундами используются для восстановления, анализа ситуации и коррекции 

тактики. Такой режим требует от кикбоксера высокой аэробной и анаэробной 

выносливости, а также способности быстро восстанавливаться [37]. 

В структуру боя входят: 

 Технические действия — удары, защиты, перемещения, 

включающие разнообразные технические приемы и их комбинации. 

 Тактические решения — выбор момента для атаки, защиты, смены 

темпа и дистанции, основанный на анализе поведения соперника. 

 Психофизиологические реакции — управление эмоциональным 

состоянием, концентрация внимания, быстрое принятие решений и 

выполнение действий в стрессовой ситуации[9]. 

Эти элементы взаимосвязаны и формируют целостный процесс ведения 

боя. 

Дистанция между бойцами является одним из ключевых факторов, 

определяющих структуру боя. Длинная дистанция позволяет использовать 

преимущественно прямые удары и дальние техники. Средняя и ближняя 

дистанции характерны для более насыщенных техник, комбинаций и работы в 

клинче. Умение контролировать дистанцию — это важный тактический 

навык, который обеспечивает преимущество и создает условия для реализации 

технических приемов. 

Бой имеет переменный ритм, включающий моменты высокой 

интенсивности и кратковременные паузы. Умение регулировать темп и ритм 

— важнейшая составляющая тактики, позволяющая экономить силы, 

создавать неожиданные моменты для атаки, влиять на психологическое 

состояние соперника [34]. 
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Бой — это динамическое взаимодействие двух субъектов, 

характеризующееся непрерывным анализом действий соперника, 

предугадыванием его намерений (антиципация), адаптивным изменением 

собственной стратегии. Это требует от спортсмена высокой степени 

координации восприятия и действий, а также развитой спортивной интуиции 

[25]. 

Структура боя включает также элементы психологической борьбы — 

управление собственным волнением, стрессом, страхом, а также воздействие 

на соперника посредством агрессии, давления, демонстрации уверенности. 

Специфическая структура боя в кикбоксинге — это сложная, 

многокомпонентная система, включающая цикличность фаз атаки, защиты и 

маневрирования, вариативность временных параметров, сложное 

взаимодействие технических, тактических и психофизиологических факторов. 

Глубокое понимание и анализ данной структуры является основой для 

формирования эффективной тренировки, оптимизации соревновательной 

деятельности и повышения спортивного мастерства. 

Кикбоксинг, как вид боевого спорта с непосредственным физическим 

контактом, характеризуется повышенным уровнем психологической 

напряжённости, который является ключевым фактором, влияющим на 

эффективность деятельности спортсмена в поединке и на результаты 

тренировочного процесса. Понимание природы и причин этого напряжения, а 

также методов его регуляции, является важным элементом подготовки к 

соревнованиям и комплексного сопровождения спортсменов. 

Психологическая напряжённость в кикбоксинге формируется под 

воздействием множества факторов. Физический контакт и риск травматизма. 

Наличие прямого контакта с соперником и возможность получения болевых 

ощущений или травм создают естественное ощущение опасности и стресса. 

Высокая интенсивность соревновательной деятельности. Быстрая смена 

действий, необходимость мгновенного принятия решений и высокая 

физическая нагрузка способствуют формированию повышенного внутреннего 
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напряжения. Социальное давление и ожидания. Ожидания тренеров, зрителей, 

собственные амбиции и страх неудачи усиливают уровень тревожности. 

Непредсказуемость действий соперника. Неопределённость в ходе боя и 

необходимость постоянной адаптации создают состояние повышенного 

когнитивного напряжения. 

Психологическое напряжение проявляется в комплексе эмоциональных, 

когнитивных и физиологических реакций: 

 Эмоциональная сфера: тревожность, страх, возбуждение, 

раздражительность, внутреннее волнение. 

 Когнитивные процессы: снижение концентрации внимания, 

затруднение принятия решений, замедление реакции, появление навязчивых 

мыслей. 

 Физиологические реакции: учащённое сердцебиение, повышенное 

артериальное давление, мышечное напряжение, изменение дыхания, 

активация симпатической нервной системы [42]. 

Дети и подростки особенно чувствительны к психологической нагрузке 

по ряду причин, недостаточная сформированность механизмов саморегуляции 

и стрессоустойчивости. Ограниченный опыт соревновательной деятельности. 

Повышенная зависимость от мнения тренера, родителей и сверстников. 

Поэтому у младших спортсменов психологическое напряжение требует 

тщательного контроля и педагогически грамотного подхода. 

Высокий уровень психологической напряжённости в кикбоксинге 

представляет собой сложный мультифакторный процесс, требующий 

всестороннего научного и практического подхода. Эффективное управление 

этим напряжением способствует не только улучшению спортивных 

результатов, но и сохранению здоровья, гармоничному развитию личности 

спортсмена. Поэтому психолого-педагогическая подготовка и 

специализированная психологическая поддержка должны стать неотъемлемой 

частью тренировочного процесса. 
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Кикбоксинг относится к видам спорта с высоким уровнем физического 

контакта, что обусловливает повышенный риск получения травм. Травмы в 

кикбоксинге могут носить как острый, так и хронический характер и 

затрагивать различные системы организма: 

 Травмы опорно-двигательного аппарата: ушибы, растяжения, 

вывихи, переломы костей, повреждения связок и мышц, преимущественно в 

области конечностей и суставов. 

 Черепно-мозговые травмы: ушибы головы, сотрясения мозга, 

возникающие вследствие прямых ударов. 

 Повреждения мягких тканей: разрывы кожи, гематомы, порезы. 

 Травмы внутренних органов — реже, но возможны в случае 

сильных ударов в туловище [45]. 

Высокая травмоопасность обусловлена интенсивным физическим 

контактом и силой ударов. Удары ногами и руками выполняются с большой 

скоростью и мощностью, что создаёт значительную ударную нагрузку. 

Быстрые смены положения, неустойчивость, риск столкновения. Спецификой 

технических элементов, включающих удары в голову и корпус. 

Для снижения рисков травматизма и обеспечения здоровья спортсменов 

в кикбоксинге разработаны и внедряются комплексные меры: 

 Средства индивидуальной защиты: шлемы, капы, защитные 

бинты, щитки на голени и ступни, перчатки. 

 Регламентация правил боя: запрет на удары в запрещённые зоны, 

ограничения по силе и технике ударов, контроль судей. 

 Профессиональная подготовка и обучение: обучение правильной 

технике ударов и защитных действий с целью снижения вероятности травм. 

 Медицинское сопровождение: регулярные осмотры, первая 

помощь, профилактика и восстановление после травм. 

 Организация тренировочного процесса с учетом безопасности: 

постепенное введение технически сложных элементов, соблюдение режимов 

нагрузки и отдыха. 
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Кикбоксинг представляет собой комплекс единоборств, включающий 

несколько направлений, различающихся правилами ведения боя и техникой: 

 Кикбоксинг по правилам Full Contact: удары руками и ногами 

выше пояса, без разрешения ударов в корпус ногами. 

 Low Kick: допускаются удары ногами по бедрам и голеням 

соперника. 

 K-1: комбинированные правила, разрешающие удары руками, 

ногами, коленями, клинч и броски ограниченного характера. 

 Муай Тай (тайский бокс): стиль с широким применением локтей, 

коленей, клинча и бросков [47]. 

 Американский и европейский стили кикбоксинга: отличающиеся 

техническими акцентами и тактическими особенностями. 

Каждая дисциплина предъявляет специфические требования к технике, 

тактике и физической подготовке в Full Contact акцент на быстроту и точность 

ударов руками и ногами выше пояса. В Low Kick важна выносливость ног и 

умение защищать корпус. В K-1 и Муай Тай особое значение имеют клинч, 

удары коленями и разнообразие технических приёмов, что требует 

комплексной подготовки и высокой координации. Разнообразие дисциплин 

способствует широкому развитию технических и тактических навыков 

спортсменов. Выбору направления подготовки с учетом индивидуальных 

особенностей и предпочтений. Расширению возможностей соревновательной 

деятельности и популяризации спорта [51]. 

Высокая травмоопасность кикбоксинга требует строгого соблюдения 

техники безопасности, профессионального обучения и использования 

защитного оборудования. Одновременно многообразие дисциплин и стилей 

обогащает технический и тактический арсенал спортсменов, что определяет 

специфику тренировочного процесса и способствует развитию универсальных 

бойцовских качеств. В совокупности эти факторы формируют сложную и 

многоаспектную структуру подготовки в кикбоксинге, требующую 

комплексного научного подхода. 
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Кикбоксинг, помимо развития физических и технических качеств, 

обладает значительным воспитательным потенциалом. Спортивная 

деятельность в единоборствах способствует формированию таких личностных 

качеств, как: 

 Дисциплина и самоконтроль. Регулярные тренировки и строгие 

требования к выполнению технических и тактических элементов формируют 

способность к самодисциплине. 

 Воля к победе и настойчивость. Преодоление трудностей 

тренировочного процесса и боя развивает волевые качества, умение 

справляться с неудачами. 

 Ответственность и уважение. Взаимодействие с тренерами, 

товарищами по команде и соперниками способствует развитию уважения к 

правилам и другим людям. 

 Самоуважение и уверенность в себе. Достижения в спорте 

укрепляют позитивное восприятие себя, повышают самооценку. 

 Социальные навыки. Тренировки и соревнования формируют 

коммуникативные навыки, чувство коллективизма и взаимопомощи [50]. 

Соревнования в кикбоксинге — мощный стимул для воспитания умения 

контролировать эмоции и стрессовые состояния в экстремальных ситуациях. 

Спортивного этикета, соблюдения правил и честной борьбы. 

Психологической устойчивости, умения быстро восстанавливаться после 

неудач. 

Тренер играет ключевую роль в формировании личности спортсмена, 

выполняя функции наставника, психолога и организатора воспитательного 

процесса. Его задача — не только развитие физических качеств, но и 

формирование нравственных, моральных и волевых качеств [49]. 

Возрастные особенности диктуют необходимость гармоничного 

сочетания физической подготовки с воспитанием положительных 

психологических качеств — уверенности, упорства, ответственности. Это 
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создает прочную основу для дальнейшего спортивного развития и 

формирования здоровой личности.  

Воспитательное воздействие кикбоксинга играет ключевую роль в 

комплексном развитии личности молодого спортсмена, формируя важнейшие 

морально-волевые качества. При этом возрастные особенности младших 

школьников требуют адаптации тренировочного процесса, направленного на 

развитие физических и психических качеств с учётом индивидуальных 

особенностей детей. Только такой комплексный подход обеспечивает не 

только спортивный успех, но и гармоничное развитие ребёнка. 

1.4. Методические подходы к построению программ общей 

физической подготовки в единоборствах 

Анализ передового педагогического опыта и научно-методической 

литературы позволяет определить теоретические основы, эффективные 

методы, формы и средства, применяемые в практике физической подготовки 

детей младшего школьного возраста, а также выявить нерешённые проблемы 

и противоречия, требующие научного осмысления и экспериментальной 

проверки. 

Научно-методическая литература подчёркивает, что ОФП на этапе 

начальной спортивной специализации должна быть направлена 

преимущественно на всестороннее физическое развитие, создание прочной 

функциональной базы для последующего овладения техникой вида спорта, а 

не на узкую специализацию [53]. 

Согласно работам В.И. Лях, А.А. Фарфеля, Л.П. Матвеева, Л.И. 

Лубышева и др., развитие физических качеств в этом возрасте должно 

происходить естественно, в форме игры, с соблюдением индивидуальных и 

возрастных норм нагрузки. ОФП служит не только подготовкой тела, но и 

фактором гармоничного психофизического развития ребёнка. 

Передовой педагогический опыт отечественных и зарубежных 

специалистов показывает эффективность следующих подходов: 
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 Игровой подход (В.И. Лях, Ю.Ф. Курамшин): использование 

подвижных и спортивных игр как средства развития физических качеств и 

поддержания высокой мотивации. 

 Двигательная насыщенность (Л.П. Матвеев): высокая плотность 

занятий, с минимальными паузами и максимальной вовлечённостью. 

 Координационная направленность (Н.Е. Князева): акцент на 

развитие координации движений как ведущего качества в 7–9 лет. 

 Вариативность упражнений (В.М. Зациорский): частая смена 

упражнений, игровых заданий и двигательных задач. 

 Индивидуализация (А.В. Запорожанов): учет темпов 

биологического созревания, уровня подготовленности и эмоционального 

состояния каждого ребёнка [15]. 

Анализ программ спортивной подготовки в кикбоксинге, а также 

смежных видах единоборств (каратэ, тхэквондо, бокса), свидетельствует о 

том, что эффективные системы ОФП включают: 

 упражнения на развитие скоростно-силовых качеств через 

прыжки, беговые упражнения, элементы акробатики; 

 работу с собственным весом (отжимания, подтягивания в 

облегчённой форме); 

 развитие гибкости (динамическая и статическая растяжка); 

 балансирующие упражнения на одной ноге, с мячом, с 

предметами; 

 специальные подвижные игры, моделирующие соревновательные 

ситуации (например, игры на реакцию, уклонение, захват и т. д.). 

Несмотря на накопленный опыт, в научно-методической литературе 

подчёркиваются и определённые противоречия и недостатки: 

 Несоответствие между требованиями к уровню физической 

подготовки и реальными возможностями детей 7–9 лет. 

 Преобладание «взрослых» методов тренировок в работе с детьми. 
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 Недостаточное внимание к индивидуальным психофизическим 

особенностям младших школьников. 

 Ограниченный спектр методических пособий, адаптированных 

именно для кикбоксёров данного возраста. 

 Переоценка соревновательной составляющей на начальных этапах 

подготовки [47]. 

Разработка возрасто-специфических программ, адаптированных под 

кикбоксинг и учитывающих не только двигательную сферу, но и 

мотивационную, эмоциональную и познавательную составляющие. 

Комплексная диагностика физической подготовленности с учётом 

биологических возрастных маркеров. Внедрение технологий 

здоровьесбережения и методов двигательной коррекции. Использование 

современных цифровых средств мониторинга и визуализации упражнений. 

Повышение профессиональной компетентности тренеров в области детской 

спортивной педагогики. 

Анализ научно-методической литературы и передового педагогического 

опыта свидетельствует о высокой значимости общей физической подготовки 

в формировании двигательной базы и мотивации младших школьников к 

занятиям кикбоксингом. Однако существует потребность в создании 

специализированных программ, ориентированных на психофизические 

особенности данной возрастной группы, с опорой на принципы доступности, 

наглядности, игрового подхода и педагогической поддержки. 

Разработка программ общей физической подготовки (ОФП) в 

единоборствах, включая кикбоксинг, требует соблюдения педагогических, 

биомеханических, возрастно-психологических и физиологических 

закономерностей. В системе подготовки спортсменов-единоборцев ОФП 

играет ключевую роль на начальном этапе и служит фундаментом для 

последующего освоения технических и тактических приёмов [21]. 
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Системный подход — это один из фундаментальных методологических 

принципов научной и практической деятельности, который рассматривает 

объект (в данном случае — процесс ОФП) как целостную, организованную и 

иерархически построенную систему, состоящую из взаимосвязанных и 

взаимозависимых компонентов [43]. 

Применительно к общей физической подготовке в единоборствах, 

системный подход означает, что все элементы подготовки (цели, задачи, 

содержание, методы, средства, формы, условия и результаты) 

рассматриваются во взаимной связи и логической последовательности, а сам 

процесс подготовки — как часть многолетней спортивной системы. 

Ключевые принципы, реализуемые в рамках системного подхода: 

 Целостность — ОФП рассматривается как неотъемлемый 

компонент общей системы подготовки спортсмена, связанный с технической, 

тактической, психологической и теоретической подготовкой. 

 Иерархичность — ОФП строится в соответствии с этапами 

многолетней подготовки: начальная подготовка, тренировочный этап, этап 

спортивного совершенствования и т. д. [44] 

 Взаимосвязь элементов — каждое упражнение, комплекс, занятие 

подбираются не изолированно, а с учётом общей логики развития физических 

качеств, возраста, индивидуальных особенностей. 

 Адаптивность — система подготовки гибко реагирует на 

изменения во внешней среде (условия занятий, здоровье, мотивация) и 

внутреннем состоянии спортсмена. 

 Управляемость и контролируемость — предполагается 

постоянный контроль за развитием физических качеств и оперативная 

корректировка программ подготовки. 

Системный подход предполагает наличие структурных компонентов 

общей физической подготовки (таблица 1). 
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Таблица 1 

Компоненты общей физической подготовки 

Компонент Содержание 

Цели и задачи Развитие физических качеств, подготовка к 

СФП, укрепление здоровья, создание 

функциональной базы 

Содержание Упражнения на развитие силы, скорости, 

выносливости, гибкости, координации 

Методы Игровой, интервальный, круговой, 

соревновательный, повторный и др. 

Средства Общеразвивающие упражнения, подвижные 

игры, бег, прыжки, акробатика и т. д. 

Формы 

организации 

Групповые, индивидуальные, парные занятия, 

тренировки, уроки, спортивные праздники 

Результат Повышение уровня общей физической 

подготовленности, готовность к дальнейшему этапу 

подготовки 

В системной модели подготовки спортсмена ОФП взаимодействует с 

другими видами подготовки: 

 с специальной физической подготовкой — формирует 

предпосылки для освоения специфических движений; 

 с технической подготовкой — через развитие координации, 

гибкости, силы; 

 с тактической подготовкой — через упражнения на внимание, 

скорость реакции, переключение действий; 

 с психологической подготовкой — через преодоление трудностей, 

формирование мотивации и волевых качеств [33]. 

Программа ОФП, построенная на системном подходе, предполагает на 

начальном этапе (7–9 лет) — акцент на всестороннее развитие, формирование 

двигательного фундамента, преимущественно через игровые формы. На этапе 
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углублённой подготовки — увеличение объема и интенсивности, усиление 

направленности на силовые и скоростные качества. На этапе спортивного 

совершенствования — максимальное приближение ОФП к специфике вида 

спорта. 

Системный подход в построении общей физической подготовки 

спортсменов-единоборцев обеспечивает методологическую основу для 

создания целостной, управляемой и научно обоснованной модели 

тренировочного процесса. Он особенно важен в работе с младшими 

школьниками, так как позволяет реализовать принципы целесообразности, 

доступности и эффективности, учитывая сложную динамику роста и развития 

ребёнка. ОФП, организованная как система, закладывает основу для 

успешного и безопасного спортивного становления [2]. 

Современные педагогические и спортивные практики в области 

физической подготовки всё чаще ориентируются на интеграцию возрастно-

адекватного и личностно-ориентированного подходов. Их сочетание особенно 

актуально в работе с детьми младшего школьного возраста (7–9 лет), когда 

формируется основа как физического, так и психоэмоционального развития 

личности, а также отношение ребёнка к занятиям спортом в целом. 

Возрастно-адекватный подход предполагает организацию 

тренировочного процесса с учётом биологических ритмов роста и развития, 

функциональных возможностей организма, возрастной психологии, 

особенностей становления нервной, мышечной, сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем [53]. 

Он опирается на принцип «не навреди» и учитывает, что в возрасте 7–9 

лет наблюдается высокая подвижность, эмоциональность и интерес к 

двигательным формам деятельности, отсутствует устойчивая концентрация 

внимания, физическая работоспособность ограничена, а утомление наступает 

быстро, нервная система находится на этапе активного формирования, 

отличается повышенной возбудимостью и низкой устойчивостью к стрессу. 

Суставно-связочный аппарат и костная ткань ещё недостаточно прочны, и 
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чрезмерные нагрузки могут привести к травмам или нарушению роста. 

Поэтому ОФП должна включать преимущественно игровые формы, 

разнообразные, эмоционально окрашенные упражнения, короткие, но частые 

двигательные задания, постепенное наращивание сложности и объема 

нагрузки [6]. 

Личностно-ориентированный подход предполагает признание 

уникальности каждого ребёнка. Учёт индивидуальных особенностей: 

темперамента, уровня физической подготовленности, интересов, мотивации, 

потребностей и опыта. Создание условий для раскрытия потенциала и 

самореализации личности в спортивной деятельности[8]. 

При правильной реализации возрастно-адекватного и личностно-

ориентированного подходов достигаются следующие результаты, повышение 

мотивации к занятиям спортом, снижение уровня тревожности и страха 

неудачи, укрепление здоровья и функциональных резервов, формирование 

положительного отношения к физической культуре, создание устойчивой 

двигательной базы для дальнейшей спортивной специализации, профилактика 

перегрузок и травматизма. 

Интеграция возрастно-адекватного и личностно-ориентированного 

подходов обеспечивает научно обоснованное, безопасное и развивающее 

построение ОФП в кикбоксинге на начальном этапе подготовки. Она 

позволяет не только эффективно развивать физические качества, но и 

воспитывать устойчивую мотивацию к физической активности, формировать 

у детей ценностное отношение к спорту, уверенность в собственных силах и 

позитивный социальный опыт [28]. 

Игровой подход представляет собой организацию учебно-

тренировочного процесса на основе игры как ведущей деятельности младшего 

школьного возраста. Он является естественным и наиболее эффективным 

способом вовлечения детей в физическую активность. 

Проблемно-деятельностный подход — это метод организации обучения, 

при котором ребёнок включается в активную двигательную деятельность 
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через решение двигательных и координационных задач. Суть подхода 

заключается в не простом повторение упражнений, а осмысление, поиск 

решения, преодоление трудности. Стимулируется развитие познавательной 

активности, инициативности, творческого мышления. Физическая нагрузка 

интегрируется в модели, где ребёнок сам «открывает» движение или его 

способ выполнения. 

Комплексный подход предполагает всестороннее, гармоничное 

развитие всех физических качеств: силы, выносливости, быстроты, 

координации, гибкости — в рамках одной программы и в логике их 

взаимодействия [33]. 

Эффективность тренировочного процесса в кикбоксинге во многом 

зависит от того, насколько грамотно выстроена взаимосвязь между общей, 

специальной физической и технической подготовкой. На этапе начальной 

подготовки эта связь должна быть логичной, постепенной и физиологически 

обоснованной, с учётом возрастных и психофизических особенностей детей 

младшего школьного возраста. 

Общая физическая подготовка — фундамент тренировочного процесса, 

обеспечивающий развитие основных физических качеств: силы, 

выносливости, гибкости, координации, быстроты. Создаёт базу для 

последующего усвоения специальных упражнений и технических элементов. 

Специальная физическая подготовка — развитие физических качеств в 

строго целевой направленности: скоростно-силовых, реактивных, взрывных и 

т. д., которые обеспечивают эффективность выполнения конкретных приёмов 

и действий кикбоксинга. 

Техническая подготовка — формирование и совершенствование 

двигательных навыков, характерных для вида спорта: стойки, удары, уклоны, 

блоки, передвижения. Связь между этими компонентами должна носить 

органичный, поступательный характер: от общего к частному, от опоры на 

базовые двигательные умения — к освоению специализированных техник 

[41]. 
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Таблица 2 

Практическая реализация связей ОФП – СФП – ТП 

Этап 

подготовки 

Содержание 

ОФП 

СФП-

компоненты 

Элементы 

ТП 

1–2 

месяц 

ОРУ, бег, игры на 

координацию 

Быстрота, 

гибкость, 

равновесие 

Стойка, 

передвижения 

3–4 

месяц 

Прыжки, 

упражнения на пресс, 

подвижные игры 

Взрывная 

сила, ловкость 

Удары 

руками 

5–6 

месяц 

Скакалка, работа в 

парах, реакции 

Скорость 

реакции, 

координация 

Удары 

ногами, уклоны 

7–9 

месяц 

Комбинированные 

задания 

Связки 

движений 

Простые 

ударные 

комбинации 

Обеспечение связи ОФП с СФП и ТП на этапе начальной подготовки 

является ключевым методическим условием, обеспечивающим всестороннее 

и безопасное физическое развитие, высокую адаптивность к техническим 

нагрузкам, более эффективное формирование спортивных навыков. 

Данная взаимосвязь должна реализовываться поступательно, 

педагогически обоснованно и с учётом возрастных и индивидуальных 

особенностей детей. Она формирует не только технически подкованного 

спортсмена, но и физически здорового ребёнка с устойчивым интересом к 

занятиям спортом [1]. 
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ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1. Методы исследования 

В исследовании применяются комплексные методы, направленные на 

изучение теоретических и практических аспектов общей физической 

подготовки кикбоксеров 7–9 лет с учётом их психофизических особенностей. 

Применение различных методов позволяет получить объективные данные, 

проанализировать эффективность разработанной программы и выявить 

закономерности в развитии физических и психологических качеств. 

1. Теоретические методы 

 Анализ научно-методической литературы, нормативных 

документов и современных исследований по физической подготовке детей и 

кикбоксингу, что позволяет выявить основные проблемы и перспективы 

развития. 

 Обобщение педагогического и спортивного опыта ведущих 

специалистов в области единоборств и детского спорта. 

 Систематизация и классификация информации для формирования 

методологических основ исследования. 

2. Эмпирические методы 

 Наблюдение — систематическое фиксирование особенностей 

тренировочного процесса, поведения детей, их мотивации и реакции на 

физические нагрузки. 

 Педагогический эксперимент — внедрение разработанной 

программы общей физической подготовки и оценка её эффективности по 

результатам предварительных и последующих тестирований. 

 Тестирование и контрольные испытания — измерение физической 

подготовленности (силовые, скоростные, выносливостные показатели), 

координации и психофизического состояния. 
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1. Бег на 30 метров (быстрота). Оценка скоростных качеств и реакции. 

Бег в максимальном темпе на дистанцию 30 метров с фиксированным стартом. 

2. Прыжок в длину с места (силовая взрывная способность ног). 

Измерение взрывной силы нижних конечностей. Прыжок с места двумя 

ногами вперед на максимальную дистанцию. 

3. Подтягивания на низкой перекладине (силовая подготовка верхних 

конечностей). Оценка силовой выносливости мышц верхнего плечевого пояса. 

Выполнение максимального количества подтягиваний или удержание вису с 

подтягиванием. 

4. Наклоны туловища вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (гибкость). Оценка гибкости позвоночника и задней поверхности 

бедра. Измеряется максимальная глубина наклона вперед. 

5. Бег на время в течение 6 минут (аэробная выносливость). О уровня 

общей выносливости. Пробегается дистанция в умеренном темпе в течение 6 

минут. 

3. Статистические методы 

 Обработка и анализ полученных данных с помощью 

статистических методов (описательная статистика, сравнительный анализ, 

корреляционный анализ) для выявления значимых изменений и взаимосвязей 

между показателями. 

 Использование программного обеспечения (например, SPSS, 

Excel) для визуализации и интерпретации результатов. 

Применение многоуровневого комплекса методов исследования 

обеспечивает всесторонний анализ и системное изучение проблематики 

общей физической подготовки кикбоксеров младшего школьного возраста. 

Такой подход позволяет не только выявить текущие тенденции, но и 

разработать эффективные методики, адаптированные под особенности 

целевой возрастной группы. 
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2.2. Организация исследования 

Целью эксперимента является проверка эффективности разработанной 

программы общей физической подготовки кикбоксеров младшего школьного 

возраста (7–9 лет) с учетом их психофизических особенностей. Для этого был 

организован педагогический эксперимент с участием 20 спортсменов, 

разделенных на две группы: экспериментальную (ЭГ) и контрольную (КГ). 

Экспериментальная группа (ЭГ): 10 спортсменов, которым в ходе 

эксперимента будет применена разработанная программа общей физической 

подготовки. Контрольная группа (КГ): 10 спортсменов спортивного клуба 

«Боец», продолжающих тренировки по традиционной программе без внесения 

изменений. Все участники — дети в возрасте 7–9 лет, занимающиеся 

кикбоксингом на начальном этапе спортивной подготовки. 

1. Констатирующий этап. Сентябрь 2024 г. — октябрь 2024 г. 

Проведение предварительного тестирования обеих групп (ЭГ и КГ) для 

определения исходного уровня физической подготовленности и 

психофизического состояния. Использование комплексного тестового набора, 

включающего оценку скорости, силы, выносливости, гибкости и координации. 

Сбор данных о мотивации и эмоциональном состоянии спортсменов 

посредством анкетирования и бесед. Анализ исходных данных для 

установления сопоставимости групп по физическим и психическим 

показателям. 

2. Формирующий этап ноябрь 2024 г. — март 2025 г. Внедрение в 

тренировочный процесс экспериментальной группы разработанной 

программы общей физической подготовки, адаптированной с учетом 

психофизических особенностей младших школьников. Проведение занятий 3–

4 раза в неделю, включая игровые, координационные и силовые упражнения. 

Контроль учебно-тренировочного процесса и регулярное наблюдение за 

состоянием и мотивацией спортсменов. В контрольной группе занятия 
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проходят по стандартной программе без изменений. Промежуточный 

мониторинг в декабре 2024 г. для корректировки нагрузки при необходимости. 

3. Заключительный этап апрель 2025 г. Проведение повторного 

тестирования обеих групп с использованием тех же методик, что и на 

констатирующем этапе. Сравнительный анализ динамики изменений 

физической подготовленности и психофизических показателей. Оценка 

эффективности экспериментальной программы на основе количественных и 

качественных данных. Обработка и статистический анализ результатов. 

Подготовка заключительного отчёта с выводами и рекомендациями для 

дальнейшего использования программы. 
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ГЛАВА 3. АНАЛИЗ ЭФФЕКТИВНОСТИ РАЗРАБОТАННОЙ 

ПРОГРАММЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

КИКБОКСЁРОВ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА С УЧЕТОМ 

ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ ОСОБЕННОСТЕЙ 

3.1. Разработка и внедрение программы общей физической 

подготовки с учетом психофизических особенностей 

Эффективность процесса общей физической подготовки (ОФП) 

спортсменов младшего школьного возраста в значительной степени 

определяется его соответствием возрастным и психофизическим 

особенностям занимающихся. На начальном этапе спортивной подготовки 

важно не только развивать основные физические качества, но и формировать 

положительное отношение к тренировочному процессу, способствовать 

адаптации детского организма к систематическим физическим нагрузкам, 

укреплять здоровье и формировать двигательные навыки, необходимые для 

дальнейшего освоения специальной подготовки в кикбоксинге. 

В этой связи актуальным становится вопрос о необходимости 

разработки и внедрения адаптированной программы ОФП, которая была бы 

направлена на комплексное развитие физических качеств (силы, 

выносливости, координации, гибкости и быстроты), учитывая особенности 

нервной системы, уровень произвольного внимания, устойчивость к 

утомлению, особенности опорно-двигательного аппарата и темпы 

биологического созревания детей 7–9 лет. 

Целью данного параграфа является описание процесса конструирования 

программы общей физической подготовки, ориентированной на всестороннее 

развитие кикбоксёров младшего школьного возраста, её содержание, 

структура, а также условия и этапы внедрения в практику учебно-

тренировочных занятий. В рамках этого раздела будут представлены подходы 

к выбору средств и методов ОФП, формы организации занятий, а также 

обоснование педагогической целесообразности предложенных решений. 
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Проектирование программы общей физической подготовки (ОФП) для 

кикбоксёров младшего школьного возраста базируется на следующих 

принципах: 

 Возрастная адекватность — соответствие содержательного и 

нагрузочного компонентов особенностям морфофункционального и 

психического развития детей указанного возраста; 

 Личностно-ориентированный подход — учёт индивидуальных 

возможностей, интересов и мотивации каждого ребёнка; 

 Системность — поэтапное развитие основных физических качеств в 

логике «от простого к сложному»; 

 Комплексность — развитие различных физических качеств в сочетании 

с элементами технической и игровой подготовки; 

 Интеграция с задачами специальной подготовки — обеспечение 

функциональной базы для успешного овладения техникой и тактикой 

кикбоксинга. 

Программа разработана с расчётом на пятидневный микроцикл, 

включающий 3–4 тренировочных занятия в неделю продолжительностью 45–

60 минут.  

Разделы программы: 

 Развитие основных физических качеств: 

 Быстрота (элементы стартового и дистанционного ускорения, 

игры на реакцию); 

 Сила (упражнения с собственным весом, с набивными мячами); 

 Выносливость (игры средней интенсивности, интервальный бег); 

 Гибкость (динамические и статические упражнения); 

 Координация (упражнения на равновесие, вестибулярную 

устойчивость, ловкость). 
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 Игровой компонент: применение подвижных и соревновательных 

игр для формирования мотивации и вовлечения детей в тренировочный 

процесс. 

 Психофизическая коррекция: упражнения на развитие 

самоконтроля, внимания, регуляции эмоционального состояния, дыхательные 

упражнения. 

 Образовательный компонент: формирование у детей 

представлений о гигиене, питании, дисциплине и безопасности в 

единоборствах. 

Программа адаптирована под психофизический профиль младших 

школьников: 

 Высокая утомляемость — применение коротких, динамичных 

серий упражнений с активным отдыхом; 

 Неустойчивая мотивация — включение игровых и 

соревновательных форм; 

 Невысокий уровень саморегуляции — обязательная внешняя 

организация и пошаговая демонстрация заданий; 

 Интенсивное развитие нервной системы — тренировка внимания, 

координации, быстроты реакции; 

 Потребность в одобрении и поддержке — эмоционально-

положительное сопровождение, индивидуальное поощрение. 

Программа была внедрена в рамках формирующего этапа 

педагогического эксперимента с ноября 2024 по март 2025 года на базе 

учебно-тренировочной группы из 10 кикбоксёров. Тренировки проводились в 

условиях зала, оборудованного необходимыми средствами ОФП (набивные 

мячи, гимнастические скамьи, координационные лестницы, скакалки и пр.). 

Учёт возрастной моторной плотности тренировок (до 60–70 % активного 

времени). Индивидуальные и групповые корректировки содержания — в 

зависимости от текущего уровня физической подготовленности и 

психоэмоционального состояния ребёнка. 
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Таблица 3 

Календарно-тематический план (фрагмент на 4 месяца) 

Неделя Тема занятий Основное содержание и цели 

1 Вводная. Диагностика. 

Игровая мотивация 

Тестирование, вводные игры, 

определение уровня 

подготовленности 

2–3 Быстрота и координация Игры на реакцию, бег с изменением 

направления, элементы "эстафет" 

4–5 Развитие силы (общей) Упражнения с собственным весом, 

набивные мячи, «мостики», 

«планки» 

6 Выносливость через 

игровые формы 

Подвижные игры средней 

интенсивности (20–25 мин в 

занятии) 

7 Координация + гибкость «Змейка», лестница, статические и 

динамические растяжки 

8 Комбинированные 

тренировки 

Упражнения на 2–3 качества в 

одном занятии 

9–10 Акцент на гибкость и 

ловкость 

Растяжки, упражнения на 

равновесие, игры с мячом 

11 Промежуточный контроль Повторное тестирование, игровые 

соревнования 

12–13 Взрывная сила и скорость Прыжки, старты, резкие движения в 

парах 

14 Смешанная выносливость 

+ дыхательные упр. 

Круговые тренировки и дыхательная 

гимнастика 

15 Итоговая неделя. 

Повторение и закрепление 

Повторение лучших упражнений, 

игровые формы, элементы боевого 

танца 

16 Заключительное 

тестирование 

Сравнение показателей, анализ 

результатов 

 

Пример комплекса упражнений (1-я неделя, вводно-адаптационная). 

Цель: знакомство, адаптация, первичное тестирование, мотивация через 

игру. 

Структура занятия (45–60 мин): 

1. Подготовительная часть (10–12 мин): 

 Ходьба и бег с изменением направления 

 Игровая разминка «Поймай хвост», «Салки с заданиями» 
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 Динамическая растяжка (махи, вращения, наклоны) 

2. Основная часть (25–30 мин): 

 Прыжки через линию вперёд-назад (20 сек × 3) 

 Бег на 10 м с касанием предметов (реакция + быстрота) 

 Подтягивание в упоре лёжа (для оценки силы) 

 Прыжки с места (взрывная сила ног) 

 Игра «Пятнашки с элементами кувырков» 

3. Заключительная часть (10 мин): 

 Упражнения на дыхание (вдох носом – выдох ртом) 

 Игра на расслабление: «Повтори позу», «Застывший боец» 

 Круг оценок: кто чему научился / что понравилось 

Пример комплекса на 5–6 неделю (развитие силы). 

Задачи: развитие силы мышц рук, спины, пресса и ног 

Основные упражнения: 

1. ОФП-комплекс в игровой форме: 

 "Лягушка" – прыжки с приседа 

 Отжимания от пола (на коленях или полной амплитудой) 

 Упражнение «тачка» (один держит ноги, второй передвигается на 

руках) 

 Мостик (прогиб спины), удержание "планки" 

 Перетягивание каната в парах 

2. Партнёрская работа: 

 Приседания с хлопком в ладоши партнёра 

 "Кто удержит равновесие": попытки вытолкнуть друг друга из 

круга 

3. Завершение: 

 Растяжка, дыхательная гимнастика 

 Короткая игра на внимание: «Цвет – движение» 

Методические рекомендации по реализации программы ОФП. 

1. Учет возрастных и психофизических особенностей занимающихся 
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 Занятия должны строиться с учетом высокой утомляемости и 

ограниченной способности к длительной концентрации внимания у детей 7–9 

лет. Продолжительность активной части занятия не должна превышать 30–35 

минут. 

 Необходимо чередовать физическую нагрузку с игровыми или 

восстановительными элементами (дыхательные упражнения, динамические 

паузы). 

 Использовать преимущественно динамичные упражнения, 

включающие элементы соревнования и игровой мотивации. 

2. Принцип постепенности и доступности 

 Нагрузки необходимо увеличивать дозировано, с обязательным 

учетом индивидуального уровня физической подготовленности. 

 Недопустимо применение упражнений с высокой 

травмоопасностью и чрезмерной силовой нагрузкой. 

 Освоение упражнений должно проходить от простого к сложному, 

с обязательным предварительным показом и пояснением техники. 

3. Развитие всех физических качеств в комплексе 

 Программа должна включать упражнения на развитие: 

 общей и скоростной выносливости (беговые задания, 

подвижные игры); 

 координации движений (эстафеты, упражнения на 

равновесие, ловкость); 

 силы (упражнения с собственным весом — отжимания, 

подтягивания, приседания); 

 гибкости (динамическая и статическая растяжка); 

 быстроты (спринтерские отрезки, упражнения на реакцию). 

4. Игровой и эмоционально-положительный характер занятий 

 Внедрение игровых форм (эстафеты, задания с мячами, 

командные соревнования) повышает мотивацию, снижает утомляемость и 

способствует социализации. 
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 Важно поощрять достижения каждого ученика, создавая 

атмосферу поддержки и успеха. 

5. Организация обратной связи и педагогического контроля 

 Необходимо регулярно осуществлять контроль за физическим 

состоянием и уровнем подготовки детей (в форме тестирования, наблюдения, 

анкетирования). 

 Желательно вести дневник наблюдений по каждому спортсмену, 

фиксируя его динамику развития. 

6. Соблюдение техники безопасности и охраны здоровья 

 Все упражнения выполняются под строгим контролем тренера. 

 Помещение должно соответствовать санитарно-гигиеническим 

требованиям. 

 Перед основной частью занятия проводится обязательная 

разминка, а в конце — заминка и восстановительные упражнения. 

7. Психолого-педагогическая поддержка 

 Тренер должен учитывать эмоциональное состояние детей, 

избегать авторитарных методов, создавать положительный эмоциональный 

фон. 

 Целесообразно проводить краткие беседы о здоровье, режиме дня, 

питании и пользе физической активности. 

 

3.2. Оценка влияния программы на развитие физических качеств 

кикбоксёров младшего школьного возраста 

Оценка эффективности разработанной программы общей физической 

подготовки (ОФП) является важным этапом научного педагогического 

исследования, направленного на обоснование её практической значимости. В 

условиях начальной спортивной подготовки кикбоксёров младшего 

школьного возраста особую актуальность приобретает проверка того, 

насколько внедрение программы, построенной с учётом психофизических 

особенностей детей 7–9 лет, способствует развитию ключевых физических 
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качеств, необходимых для успешного освоения последующих этапов 

спортивной специализации. 

Физические качества, такие как сила, быстрота, координация, гибкость 

и выносливость, формируют основу двигательной подготовленности юных 

спортсменов. Их развитие должно происходить гармонично, без перегрузки, в 

соответствии с анатомо-физиологическими возможностями детского 

организма. Именно поэтому важно определить, в какой степени предложенная 

программа ОФП способствует улучшению данных показателей по сравнению 

с традиционным подходом, реализуемым в спортивных секциях. 

В настоящем разделе приводятся сравнительные результаты 

педагогического эксперимента, включающего тестирование спортсменов 

экспериментальной и контрольной групп на констатирующем и 

заключительном этапах. Представлены статистические данные, отражающие 

динамику развития физических качеств, а также проведён анализ 

достоверности полученных различий с использованием t-критерия Стьюдента. 

Эти данные позволят объективно оценить влияние внедрённой программы и 

определить её эффективность как инструмента повышения качества 

начальной физической подготовки в кикбоксинге. 

Оценка эффективности разработанной программы общей физической 

подготовки, внедрённой на формирующем этапе педагогического 

эксперимента, оценивалась по показателям физических качеств. 

1. Бег на 30 метров (с) 

2. Прыжок в длину с места (см) 

3. Подтягивания на низкой перекладине (раз) 

4. Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамье (см) 

5. Бег в течение 6 минут (м) 

 Экспериментальная группа (ЭГ) — 10 кикбоксёров 7–9 лет, занимались 

по авторской программе. Контрольная группа (КГ) — 10 кикбоксёров 

спортивного клуба «Боец», тренировались по традиционной методике 

 



56 
 

Таблица 4 

Результаты тестирования на двух этапах эксперимента 

№ Тест ЭГ 

(констатиру

ющий) 

ЭГ 

(заключител

ьный) 

Δ 

ЭГ 

КГ 

(констатиру

ющий) 

КГ 

(заключител

ьный) 

Δ 

КГ 

1 Бег 30 м 

(с) 

7,1 ± 0,3 6,4 ± 0,2 –

0,7 

7,0 ± 0,3 6,8 ± 0,2 –

0,

2 

2 Прыжок 

в длину 

(см) 

115 ± 6 132 ± 5 +1

7 

116 ± 7 122 ± 6 +6 

3 Подтягив

ания 

(раз) 

4,2 ± 1,1 7,6 ± 1,0 +3,

4 

4,0 ± 1,0 5,0 ± 1,1 +1

,0 

4 Наклон 

вперёд 

(см) 

2,8 ± 1,2 6,3 ± 1,4 +3,

5 

3,1 ± 1,1 4,2 ± 1,3 +1

,1 

5 Бег 6 

мин (м) 

670 ± 25 785 ± 30 +1

15 

675 ± 30 720 ± 28 +4

5 

  Участники ЭГ улучшили результат в среднем на 0,7 с (–9,9%), в то время 

как в КГ – только на 0,2 с (–2,9%). Улучшение объясняется включением 

игровых и скоростных упражнений с прогрессирующей нагрузкой. 

Увеличение среднего результата в ЭГ составило +3,4 подтягивания (+81%), в 

КГ – только +1 подтягивание (+25%). Результат обусловлен системной 

работой с набивными мячами и упражнениями с собственным весом. ЭГ 

улучшила результат в среднем на 17 см (+14,8%), что существенно выше, чем 

прирост КГ (+6 см, +5,2%). Прирост у ЭГ составил +3,5 см (+125%), у КГ — 

+1,1 см (+35%). Эффективность обеспечена регулярной работой над 

растяжкой и подвижностью в игровых формах. Увеличение дистанции у ЭГ 

составило +115 м (+17,2%), у КГ — только +45 м (+6,7%). Это связано с 
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направленным развитием выносливости через игровые упражнения средней 

интенсивности и круговые тренировки. 

Таблица 5 

Сравнительная таблица приростов в процентах 

Тест Прирост ЭГ (%) Прирост КГ (%) p-значение 

Бег 30 м (с) -9.9% -2.9% 0.081 

Прыжок в 

длину (см) 

14.8% 5.2% 0.000 

Подтягивания 

(раз) 

81.0% 25.0% 0.000 

Наклон (см) 125.0% 35.5% 0.000 

Бег 6 мин (м) 17.2% 6.7% 0.000 
 

 Анализ данных показывает, что экспериментальная группа значительно 

превосходит контрольную по приростам в большинстве физических качеств. 

Особенно значительные различия отмечаются в тестах на силу, гибкость, 

выносливость и скоростно-силовую подготовку. В беге на 30 м различия 

статистически незначимы (p > 0.05), что может быть связано с менее 

выраженной динамикой быстроты у детей данного возраста. 

Полученные результаты подтверждают гипотезу о высокой 

эффективности программы общей физической подготовки, разработанной с 

учётом психофизических особенностей младших школьников. Внедрение 

игровых, психологически мотивирующих и адаптированных к возрасту 

методик позволило достичь устойчивого прироста по большинству ключевых 

физических качеств. Особенно важно, что наблюдалось не только 

количественное, но и качественное улучшение координации, гибкости, а 

также аэробной выносливости. Это доказывает необходимость комплексного, 

возрастно-адекватного подхода в начальной спортивной подготовке. 
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Рисунок 1 

Сравнения результатов двух групп 
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ВЫВОДЫ 

1.  В результате анализа научно-методической литературы и передового 

педагогического опыта установлено, что общая физическая подготовка (ОФП) 

является важнейшим элементом системы спортивной подготовки, 

направленной на всестороннее развитие физических качеств, укрепление 

здоровья и создание фундамента для дальнейшего овладения специальными 

двигательными навыками. Для кикбоксинга, как координационно сложного и 

травмоопасного вида спорта, особую значимость приобретают такие качества, 

как быстрота, ловкость, выносливость, сила и гибкость, развитие которых в 

начальном этапе должно основываться на принципах системности, 

доступности, возрастной адекватности и вариативности. Также была 

обоснована необходимость применения личностно-ориентированного, 

возрастного, игрового и комплексного подходов при организации ОФП у 

детей младшего школьного возраста. 

2. На основе анализа психофизического развития детей 7–9 лет 

выявлено, что данный возрастной период характеризуется интенсивным 

развитием опорно-двигательного аппарата, высокой пластичностью нервной 

системы, нестабильностью внимания, эмоциональностью, а также 

преобладанием игровой мотивации. Физические характеристики включают 

относительную слабость мышечного корсета, невысокую выносливость, но 

высокую обучаемость двигательным действиям. Эти особенности требуют 

строго дозированной, эмоционально насыщенной и разнообразной 

двигательной активности с опорой на игровые формы и включение 

упражнений, развивающих основные физические качества без чрезмерного 

акцента на соревновательность. 

3. С учётом теоретических положений и психофизических 

характеристик младших школьников была разработана и внедрена авторская 

программа общей физической подготовки. Программа включала 

адаптированные комплексы упражнений, сгруппированные по неделям с 

прогрессирующей нагрузкой, чередованием направленности воздействия и 
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учетом возрастной моторной плотности. Важное место в структуре программы 

заняли игровые и соревновательные элементы, а также упражнения, 

направленные на развитие гибкости, силы и общей выносливости. 

Календарно-тематическое планирование обеспечивало системность, 

последовательность и вариативность в процессе подготовки. 

4.  Экспериментальные данные, полученные в результате тестирования 

(бег 30 м, прыжок в длину с места, подтягивания на низкой перекладине, 

наклон вперед, бег 6 мин), показали, что в экспериментальной группе 

наблюдался статистически значимый прирост по большинству показателей, в 

то время как в контрольной группе улучшения были менее выраженными и в 

ряде случаев статистически недостоверными. Использование t-критерия 

Стьюдента подтвердило достоверность различий (p < 0.01) по ключевым 

параметрам, что свидетельствует о высокой эффективности предложенной 

программы ОФП. Это подтверждает необходимость разработки и внедрения 

возрастно-адаптированных, научно обоснованных программ общей 

физической подготовки в начальной спортивной подготовке юных 

кикбоксёров. 
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