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СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ КИКБОКСИНГА – «ЛАЙТ-КОНТАКТ» 
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Петербург 

Аннотация 

Реализация технико-тактических действий в соревновательном поединке в современном кик-

боксинге во многом зависит от направленности соревновательной дисциплины – полноконтактный 

поединок, поединок с ограниченным контактом, поединок с ограничением атаки, а также от допу-

стимых зон поражения и допустимых ударных поверхностей, предусмотренных правилами вида 

спорта – кикбоксинг. Различия в направленности соревновательных дисциплин кардинально влияют 

на возможность реализации технико-тактических действий, а также формируют существенные раз-

личия в системе подготовки спортсмена.  

Ключевые слова: кикбоксинг, дисциплина «лайт-контакт», ограниченный контакт, реализа-

ция технико-тактических действий в условиях ограниченного контакта, соревнования с ограничен-

ным контактом, удары руками и ногами с ограниченным контактом. 
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Abstract 

Implementation of technical and tactical actions in a competitive duel in modern kickboxing largely 

depends on the orientation of the competitive discipline - a full–contact duel, a duel with limited contact, a 

duel with limited attack, as well as on the permissible damage zones and permissible impact surfaces pro-

vided for by the rules of the sport – kickboxing. Differences in the orientation of competitive disciplines 

cardinally affect the possibility of implementing technical and tactical actions, and also form significant 

differences in the athlete's training system. 

Keywords: kickboxing, light contact discipline, limited contact, implementation of technical and 

tactical actions in conditions of limited contact, competitions with limited contact, punches and kicks with 

limited contact. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современном кикбоксинге соревновательная программ представлена девятью дис-

циплинами, три из которых – так называемые ринговые (К-1, фулл-контакт, лоу-кик), шесть 

– дисциплины татами (пойнтфайтинг, лайт-контакт, сольные композиции, сольные компо-

зиции с предметами. Кик-форма, кик-форма с предметами). Из всех дисциплин-татами две 

предусматривают соревновательный поединок и, являющееся совершенно различными по 

своей сути, правилам и допустимым действиям соперников, подразумевают реализацию 

контролируемой техники. В рассматриваемой нами дисциплине – лайт-контакт – обяза-

тельной является и степень контакта (сила нанесения ударов) – «лёгкий контакт», что 

строго отслеживается судьями. Эти главные требования – контролируемость техники и до-

зирование контакта и накладывают главный отпечаток на подготовку спортсмена, а для 

спортсменов. сочетающих выступления в различных дисциплинах или переходящих из 

ринговых дисциплин в дисциплину «лайт-контакт» создают определённые трудности, свя-

занные с адаптацией технико-тактических действий. Настоящая работа посвящена анализу 

и обобщению особенностей реализации технико-тактических действий кикбоксёров в 

спортивных поединках в соревновательном разделе «лайт-контакт». Методами исследова-

ния были педагогической наблюдение и педагогический эксперимент. 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Соревнования в дисциплине «лайт-контакт», как уже писалось выше, проводятся на 

открытой площадке – татами, в виде квадратной площадки, толщиной 1 см со стороной 7 

метров (на региональных соревнованиях допускается 5 метров), не ограниченной кана-

тами. Данная особенность исключает возможность технико-тактических действий в углу 

ринга (при наличии канатов), однако провоцирует выход за пределы татами, что наказыва-

ется снятием балла, а четвёртый выход за татами влечёт дисквалификацию спортсмена. 

Также правила соревнований по лайт-контакту строго регламентируют силу атакующих 

действий спортсменов (превышение силы контакта наказывается судьями), и инициируют 

спортсменов к активным, скоростным перемещениям по татами. Первичное педагогиче-

ское наблюдение проводилось с целью анализа и выявления наиболее эффективных тех-

нико-тактических действий и особенностей их реализации на региональном турнире по 

кикбоксингу в разделе «лайт-контакт» в сентябре 2022 года в Санкт-Петербурге, проводи-

мого на базе Федерации кикбоксинга Санкт-Петербурга. Поскольку данная спортивная 

дисциплина развивается в Санкт-Петербурге относительно недавно, большинство предло-

женных к реализации тактических схем были идентичны ринговым дисциплинам. В 

наблюдении и экспертной оценке эффективности реализации технико-тактических дей-

ствий приняла участия группа тренеров в составе пяти человек, из них трое – тренеры 

высшей категории, один – Заслуженный тренер РФ по виду спорта – кикбоксинг, один – 

старший тренер специализации кикбоксинг в СШ «Комета». 

Подобная реализация технико-тактических действий в условиях данной соревнова-

тельной дисциплины малоэффективна в силу описанных выше правил – акцентированные 

удары не приносят дополнительного преимущества, провоцируют вынесение штрафных 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 6 (220). 

 484 

санкций, формируют преждевременное утомление спортсмена. Открытая площадка сво-

дит к минимуму возможности ближнего боя и предъявляет повышенные требования к раз-

нообразности и нелинейности передвижений. По итогам наблюдений на вторых соревно-

ваниях сезона – ноябрь 2022 года, где, в рамках юношеских соревнований, проводимых на 

том же спортивном объекте, участвовали приглашённые спортсмены – представители тхэк-

вондо ИТФ были выявлены следующие, эффективные особенности реализации технико-

тактических действий. Эффективность этих действий подтвердил опрос тренеров по кик-

боксингу, участвующих в наблюдении.  

Таблица 1 – Технико-тактические действия, реализуемые в условиях соревновательного 

поединка. (Первые соревнования сезона в дисциплине «лайт-контакт») 
Технико-тактические действия Особенности реализации в соревновательном поединке 

Атакующие Линейные, с выполнением 2-3 ударов в смешанной комбинации с добавлением 

1 -2 акцентированных ударов 

Контратакующие Ответные и встречные смешанные контратаки с добавлением акцентирован-

ного удара рукой или ногой. 

Защитные  Короткие смещения назад по прямой, в углу площадки – «глухая защита» с по-

пыткой выхода из угла.  

Перемещения Преимущественно прямолинейные, коротким шагом 

Преимущественная целевая 
направленность тактических 

действий 

Преимущественно – захват инициативы в центре площадки, перекрытие дей-
ствий в углу площадки с реализацией технико-тактических действий на ближ-

ней дистанции.  

Соотношение ударов руками и 

ногами 

77% ударов руками (преимущественно – серийные), 23% ударов ногами Пре-

имущественно – одиночные)  

Таблица 2 – Технико-тактические действия, реализуемые в условиях соревновательного 

поединка спортсменами, основной спортивной специализацией которых является тхэк-

вондо ИТФ 
Технико-тактические действия Особенности реализации в соревновательном поединке 

Атакующие Нелинейные, с боковым смещением, начинаются с удара ногой или удара ногой 
в прыжке с последующей серией ударов руками. Акцентированные удары от-

сутствуют  

Контратакующие Ответные и встречные, преимущественно с ударом ногой с поворотом, со сме-

щением назад 

Защитные  Дистанционные боковые смещения, отсутствие положения «глухой защиты» 

Перемещения Преимущественно фронтальные, приставным шагом с резким разрывом ди-

станции 

Преимущественная целевая 
направленность тактических 

действий 

Преимущественно – удержание инициативы при постоянном изменении 
направленности – от атакующей к защитной, реализация технико-тактических 

действий на дальней и средней дистанции, уход от боя на ближней дистанции 

Соотношение ударов руками и 

ногами 

35% ударов руками (преимущественно – комбинация из двух ударов), 65% уда-

ров ногами, преимущественно одиночные)  

Эффективность таких технико-тактических действий определялась их неожиданно-

стью, нелинейностью перемещений и результативностью, в том числе действий у края пло-

щадки – спортсмены-тхэквондисты активно контратаковали там и провоцировали выход за 

пределы площадки оппонента. Слабым местом, по мнению экспертов, у тхэквондистов, 

выступающих по кикбоксингу в дисциплине «лайт-контакт» явилась неуверенность в 

ближнем бою, ограниченность технического арсенала ударов руками, отсутствие навыка 

бесконтактных защитных действий на ближней дистанции. Отталкиваясь от вышеизло-

женного, мы определили основные подходы к реализации технико-тактических действий 

спортсменами в соревнованиях по кикбоксингу в дисциплине «лайт-контакт» с учётом за-

имствования тактических действий из соревновательной практики тхэквондо (неолимпий-

ских направлений). 

Подготовка спортсменов с учётом предложенных выше тактических схем проводи-

лась в течение 3 месяцев на базе спортивной школы «Выборжанин» Калининского района 

Санкт-Петербурга. Сформированная группа спортсменов (в составе 12 человек - ТГ-2) го-

товилась к выступлению на Кубке Санкт-Петербурга по кикбоксингу в дисциплине «лайт-
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контакт». Контрольная группа в таком же количестве тренировалась без реализации ука-

занных технико-тактических, в рамках традиционной программы подготовки. По итогам 

Кубка Санкт-Петербурга было проведено сравнение результатов выступления контрольной 

и экспериментальной на соревнованиях ноября 2022 года и Кубка Санкт-Петербурга в фев-

раля 2023 года. Анализ выступлений спортсменов проводился посредством сравнительной 

оценки судейских записок и оценкой общего количества побед в каждой группе спортсме-

нов, а также группа экспертов оценивала эффективность атакующих действий, защитных 

и контратакующих действий и передвижений. При этом эффективность технико-тактиче-

ских действий оценивалась по десятибалльной школе, где 10 баллов – максимально эффек-

тивно реализованный приём с соблюдением (сохранением) требуемой дистанции, достиг-

шая цели точная атака, тактически грамотное перемещение и далее с шагом в один балл, 

низшая оценка – два балла определяет неэффективную атаку или защитное действие, так-

тически необоснованное перемещение. 

Таблица 3 – Технико-тактические действия, рекомендованные к реализации в соревнова-

тельном поединке в дисциплине кикбоксинга «лайт-контакт» 

Технико-тактические 

действия 

Особенности реализации в соревновательном поединке 

Заимствованные из соревновательной прак-
тики тхэквондо (неолимпийских направле-

ний) 

Заимствованные из соревновательной прак-

тики ринговых дисциплин кикбоксинга 

Атакующие Нелинейные, с боковым смещением, начи-
наются с удара ногой или удара ногой в 

прыжке с последующей серией ударов ру-

ками. Акцентированные удары отсутствуют  

Реализация атакующих комбинаций ударов 
руками и ногами на ближней и средней ди-

станции, реализация челночных перемеще-

ний с целью повышения плотности боя и 
удержания выгодной дистанции. Умение ве-

сти плотный, скоростной бой руками на 

ближней и средней дистанции. 

Контратакующие Ответные и встречные, преимущественно с 

ударом ногой с поворотом, со смещением 

назад 

Ответные и встречные с реализацией много-

ударных комбинаций на средней дистанции 

с завершением ударами ногой и выходом.  

Защитные  Дистанционные боковые смещения, отсут-
ствие положения «глухой защиты» 

Бесконтактная защита на ближней и средней 
дистанции с переходом в контратаку 

Перемещения Преимущественно фронтальные, пристав-

ным шагом с резким разрывом дистанции 

Челночные с удержанием выбранной ди-

станции 

Преимущественная 
целевая направлен-

ность тактических 

действий 

Преимущественно – удержание инициативы 
при постоянном изменении направленности 

– от атакующей к защитной, реализация тех-

нико-тактических действий на дальней и 
средней дистанции, уход от боя на ближней 

дистанции 

Удержание центра площадки, подавление 
противника серийными атаками. 

Соотношение ударов 
руками и ногами 

Равное соотношение ударов руками и ногами с возможным незначительным смещением 
соотношения в зависимости от рисунка боя.  

Таблица 4 – Сравнительная оценка выступлений спортсменов контрольной и эксперимен-

тальной группы до и после проведённого эксперимента. 

Оцениваемый критерий 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

До экспери-

мента 

После экспе-

римента 

До экспери-

мента 

После экспе-

римента 

Среднее количество баллов судейской записки 19 21 19 27 

Среднее количество побед 1,6 1,5 1,5 2,1 

Эффективность атакующих действий 5 6 5 7 

Эффективность защитных и контратакующих действий 4 5 4 7 

Эффективность перемещений 4 5 5 8 

Из приведённой таблицы виден лучший результат экспериментальной группы. Да-

лее, экспертам было предложено было предложено выделить наиболее эффективные тех-

нико-тактические действия, реализуемые спортсменами экспериментальной группы. По 

мнению экспертов, проводивших наблюдения и анализ, наибольший эффект достигают не-

стандартные для ринговых дисциплин кикбоксинга перемещения, уверенные действия у 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 6 (220). 

 486 

края площадки, провоцирующие выход соперника за пределы и получение штрафных бал-

лов, встречные удары ногами с поворотом при разрыве дистанции с сочетании с умением 

вести поединок на ближней и дальней дистанции и с высокой плотностью, исключающей 

акцентированного удара, запрещённого правилами соревнований в данной дисциплине.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Главной особенностью реализации технико-тактических действий спортсменов в 

поединке соревновательной дисциплины кикбоксинга «лайт-контакт» является необходи-

мость сочетать активные нелинейные перемещения с постоянными переходами к атакую-

щим или контратакующим действиям. При этом необходимо реализовывать плотный и ско-

ростной поединок на различных дистанциях, исключая при этом потерю контроля и выход 

за пределы площадки. На тренировочном этапе необходимо формировать широкий и эф-

фективный арсенал технико-тактических действий, при этом реализация предложенного 

алгоритма с заимствованием элементов тактики из различных единоборств, в частности – 

неолимпийских направлений тхэквондо, позволит повысить результативность подготовки 

спортсменов-юниоров. Включение фронтальных перемещений с уходом от края площадки 

дезориентирует соперника, нанесение встречных ударов ногой с поворотом в прыжке поз-

воляет реализовать фактор неожиданности и получить более высокую судейскую оценку 

(за удар ногой в прыжке), ведение плотного боя на средней и ближней дистанции с завер-

шением комбинации ударами ногами также позволит заработать большее количество бал-

лов (оценивается каждый удар в комбинации, а удары ногами в голову оцениваются выше). 

Переход же спортсменов от ринговых дисциплин требует достаточно серьёзной адаптации 

к правилам дисциплины «лайт-контакт» и изменений в программах подготовки, что затруд-

няет сочетание выступлений в ринговых дисциплинах кикбоксинга и дисциплинах – та-

тами. 
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