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КИКБОКСИНГ 

П. Ю. Букарова, студентка 2 курса «Луганского Националь-
ного Университета имени Т. Шевченка» Институт культуры 
и искусств. Кафедра «Музыкальное искусство» 
Н. Н. Ахтырская, ст. преподаватель кафедры физического 
воспитания 
Высшее учебное заведение Укоопсоюза «Полтавский универ-
ситет экономики и торговли» 

Родина кикбоксинга – США. 
Название происходит от англиских слов «kick» – бить ногой 

и «boxing» – бокс, со слов истории предложил Чак Норис – 
многократный чемпион данного вида спорта.  

Первые соревнования получили названия All style Karate и 
Full-Contact Karate 

Одним из первых чемпионов мира по кикбоксингу был 
Виталий Кличко. Обладатель званий «Почетный» и «Вечный». 
Шестикратный обладатель титулов чемпиона мира по кикбок-
сингу по версиям различных организаций.  

Денис Беренчик – родом из Луганской области, города Крас-
нодона. Украинский боксер-профессионал, заслуженный мастер 
спорта, серебрянный Олимпийский призер 2012 года, облада-
тель Кубка Украины 2009 года. 

Преимущества кикбоксинга заключается в использовании 
разных нагрузок, развивающих: мышечную массу, выносли-
вость, координацию движения, гибкость, моторику.  
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Стоит отметить, что кикбоксинг является отличным сред-
ством от стрессов. Также он дисциплинирует, которые, без-
условно, вам пригодятся в повседневной жизни тренировка 
включает в себя такие этапы: психологический настрой, размин-
ка, растяжка, работа на технику, работа в парах, работа на ОФП 
(общефизическая подготовка), заключительная часть (обычно 
это упражнения на растяжку, расслабление и приведение 
организма в спокойное состояние).  

В настоящее время в кикбоксинге применяется разделение на 
весовые категории, хотя на заре зарождения никаких весовых 
категорий не было и помине 

Крупнейшая из организаций кикбоксинга для любителей и 
профессионалов – Всемирная организация кикбоксерских орга-
низаций объединяет под своим крылом участников из 89 стран 
мира. 

Экипировка спортсмена состоит из шлема, перчаток, футов – 
протекторы на ступни, щитков для голени, капы. Для девушек 
еще протекторы на грудь 

Бои проводятся на боксерском ринге. Для любителей это 
3 двухминутных раунда, для профессионалов от 6–8 раундов 
также по 2 минуты.  

Бой за звание чемпиона обычно длится 12 раундов 
Как и в боксе мужчины выходят с голым торсом и в шортах, 

а девушки в шортах и майке 
Семи-контакт(ограниченный контакт) – в этом разделе запре-

щены сильные удары. Это больше похоже на условный поеди-
нок. После каждого удачного удара судья должен остановить 
бой и начилсить очки. Больше всего ценятся удары ногами. 
Удар в голову выполненный в прыжке – 3 очка. Бойцы стара-
ются не идти на сближение, а работать с дистанцией. Травмы в 
этом разделе большая редкость. Поэтому этот раздел реко-
мендуют детям начиная с 6 лет. 

Лайт-контакт (легкий контакт) – также запрещены сильные 
удары руками и ногами. Темп боя значительно выше. Победа 
дается за лучшую работу руками и ногами (техника имеется 
ввиду), а также количество ударов. 

Фул-контакт (полный контакт) – удары производятся без 
ограничений силы. Возможны нокдауны и нокаунты. Наиболее 
зрелищный раздел. 
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Фул контакт с лоу-киком – разрешены удары по бедрах, как 
снаружи, так и изнутри. В остальном обычный фул контакт. 

Кикбоксинг не только единоборство и спорт, а к тому же 
просто активный способ лечения болезней.  

Список использованных источников 

1. Вікіпедія. 
2. Електронний ресурс: www.sed.ua. 
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