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Аннотация
Исследование было посвящено доказательству эффективности применения различных средств психологической 
подготовки на спортсменах-боксерах 15–17 лет. Педагогический эксперимент проводился на базе МАУ СШ «Ак Буре» 
г. Казани с целью определения основных средств психологической подготовки боксеров 15–17 лет в тренировочном 
процессе. В результате исследования выявлена эффективность применения разносторонних средств психологической 
подготовки боксеров 15–17 лет – аутогенной тренировки, бесед с психологом, контрольных тренировок 
и психотехнических упражнений. Отмечен положительный прирост в показателях физической подготовленности 
боксеров и устойчивость положительного эмоционального фона. Считаем, что оптимальное боевое состояние боксера 

зависит от его психологической подготовки.
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Abstract
The purpose is to determine the effectiveness of methods that characterize the personality and mental state of an athlete 
to determine recommendations when preparing an athlete to compete. The pedagogical research was conducted on the basis 
of the MAI secondary school “Ak Bure” in Kazan in order to determine the main means of psychological training of boxers 
aged 15–17 years in the training process. As a result of the study, we revealed the effectiveness of the use of versatile means 
of psychological training of boxers aged 15–17 years, including autogenic training, conversations with a psychologist, control 
training and psychotechnical exercises. We have identified a positive increase in the indicators of physical fitness of boxers 
and the stability of a positive emotional background. We believe that the optimal fighting condition of a boxer depends 

on his psychological training.
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Введение
Высокие результаты в боксе отмечаются высокой 

трудоспособностью спортсмена, которая основывается 
на хорошем самочувствии, оптимальном тонусе нервной 
системы и стабильном функционировании всех систем 
и органов. Психологическая подготовка обязана прово-
диться на всех этапах спортивной подготовки боксеров, 
суть которой состоит в том, чтобы обеспечить необхо-
димый уровень результатов в критериях эмоциональной 
напряженности.

Боксеры действуют на фоне сильного психического 
напряжения, характерного для любого единоборства. 
Угроза сильного удара от соперника делает бокс особенно 
«острым» и предъявляет повышенные требования к цело-
му ряду психических процессов и состояний спортсмена.

Процесс подготовки боксеров не должен сводиться 
лишь к физической подготовке и совершенствованию 
техники боя, он должен рассматриваться как управление 
спортивной деятельностью [2, 5]. Состояние спортсменов, 
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функционирующих в экстремальных условиях, может 
и должно управляться таким образом, чтобы они показы-
вали высокие и стабильные результаты на ответственных 
соревнованиях.

Подлинная основа формирования личности боксе-
ра – активные целенаправленные тренировки, включа-
ющие психологическую подготовку для совершенство-
вания психических функций и обучения саморегуляции 
психоэмоционального состояния для повышения надеж-
ности психических механизмов.

Результаты активного самовоздействия у опытных 
боксеров и с помощью тренера у молодых спортсменов 
оказываются продуктивными только при учете законов 
психической деятельности, знаний индивидуальных 
психологических особенностей, общей психологической 
подготовленности и психической готовности к выступле-
нию на конкретном соревновании. 

В настоящее время в разных видах спорта всё боль-
шее значение приобретает психологическая подготовка. 
Однако у тренеров, методистов и спортсменов еще нет 
установившегося общего мнения о ее содержании и мето-
дах. Некоторые ставят знак равенства между психологи-
ческой и морально-волевой подготовкой, другие считают, 
что психологическая подготовка может рассматриваться 
только в связи с предстоящим соревнованием, кое-кто 
сводит ее к регуляции и саморегуляции эмоциональ-
ного состояния непосредственно перед выступлением 
[1, 4, 6]. Нет единой точки зрения и на психологическую 
подготовку спортсмена в боксе, виде спорта, где роль 
«психического фактора» особенно велика. В практике 
спортивной работы по боксу пока отсутствует система 
психологической подготовки спортсменов, что и обусло-
вило выбор темы исследования. 

Цель исследования – определить эффективность при-
менения различных средств психологической подготовки 
у спортсменов-боксеров 15–17 лет.

Отметим, что психологическая подготовка боксера 
(ППБ) – это процесс, направленный на создание опти-
мального психического состояния, способствующего реа-
лизации наиболее совершенной техники боя в условиях 
соревнований [7]. Как известно, психологическая подго-
товка включает в себя целый комплекс средств и методов, 
который используется в тренировочном процессе всего 
периода спортивной деятельности. Различают три по-
этапные формы проведения психологической подготовки 
в зависимости от условий спортивной деятельности бок-
сера: I – в период тренировки вне сборов; II – в период 
централизованных сборов; III – в период соревнований 
и перед стартом. 

На I и II этапах психологическая подготовка имеет 
общие задачи, которые заключаются в сохранении и со-
вершенствовании технических действий. Во время про-
ведения занятия по психологической подготовке бок-
сер должен акцентировать внимание и на выполнение 
технических действий, способствующих в дальнейшем 
демонстрации положительного результата поединка. 
На III этапе и особенно перед стартом основная задача 
психологической подготовки заключается в создании 

оптимального психического состояния, способствующего 
достижению максимального результата.

Методы психологической подготовки, используемые 
на тренировочном занятии по боксу, тесно связаны с тех-
нической подготовкой, являющейся базой для отработ-
ки стабильной техники, и, соответственно, стабильного 
результата [1, 3]. Поэтому задача повышения устойчиво-
сти техники и надежности в достижении определенного 
результата решается комплексно. 

На первых двух этапах подготовки боксеров 15–17 лет 
в тренировочные занятия входит тренировка устойчиво-
сти нервной системы боксера и ее адаптации к большому 
числу попаданий, выполненных последовательно. 

Средства психологической подготовки, используемые 
на первых двух этапах подготовки боксеров: 

► бой на задание (боксеру предлагается выполнить 
определенное количество ударов с определенным ре-
зультатом); 

► изучение аутогенной тренировки; различные тур-
ниры (с выполнением части упражнения); 

► выполнение различных игровых упражнений; 
► контрольная тренировка в различных временных 

интервалах дня; 
► тренировка техники атакующих и защитных дей-

ствий с регистрацией основных ее параметров в условиях 
тренировки и модельных условиях соревнований (жела-
тельно в естественных условиях соревнований) с целью 
выявления наиболее стабильных и наиболее изменяемых 
элементов техники;

► моделирование экстремальных условий соревно-
вательной деятельности боксера на тренировке;

► психотехнические упражнения. В их основе ле-
жит выполнение определенных психологических задач 
в условиях учебно-тренировочного процесса соревнова-
тельного характера. Осуществление этих упражнений 
требует: а) постановки и решения достаточно слож-
ных (в зависимости от уровня мастерства спортсмена) 
тематических, технических, тактических, физических 
заданий; б) использования для решения поставленной 
задачи важных технико-тактических соревновательных 
действий. Например: 1) боксер должен в процессе боя 
создать необходимые условия для встречного удара 
справа; 2) по сигналу тренера выполнить определенный 
удар (или серию ударов), причем оценивается и быстро-
та реакции спортсмена на сигнал тренера, и быстрота 
и точность технических действий; 3) боксер должен за 
10 с нанести максимальное количество ударов, а оцени-
ваться при этом будут и техника выполнения, и количе-
ство, и сила ударов.

Моделирование соревновательных условий на трени-
ровке может быть достигнуто следующими способами: 

1. Способом «психической атаки», т.е. созданием 
эмоционального возбуждения на тренировке. В этих 
целях всем боксерам дается общее задание, которое они 
выполняют поочередно (боковые удары) при зрителях; 
зрителями при этом становятся остальные боксеры. В 
это время тренер громко ведет «репортаж», комменти-
рует бокс, объявляет результат, объявляет лидера, делает 
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прогноз. Все это, естественно, вызывает у боксеров неко-
торое возбуждение, сходное с предстартовым состоянием. 
Целесообразно в это время также измерять и фиксиро-
вать происходящие у спортсменов изменения. 

2. Создание модельных соревновательных состояний 
может быть достигнуто способом дозированной физи-
ческой нагрузки [6, 9]. Дозировка выбирается индиви-
дуально с условием получения адекватного изменения 
физиологических характеристик боксера (ЧСС, частоты 
дыхания, тремора и др.). Кратковременный сдвиг этих 
показателей может быть достигнут при использовании 
бега, приседаний, отжиманий, прыжков со скакалкой 
и других физических упражнений, сразу после которых 
выполняется часть стрелкового упражнения по заданию 
тренера. 

Таким образом, индивидуальное моделирование усло-
вий и состояний соревновательной деятельности являет-
ся одним из наиболее эффективных средств психологиче-
ской подготовки, позволяющих научить боксера приемам 
саморегуляции своего состояния, а также вести поединок 
без снижения результата, достигнутого на тренировках.

В настоящее время принято делить психологическую 
подготовку спортсмена на два этапа – общей психологи-
ческой подготовки и психологической подготовки к со-
ревнованиям. Оба этапа взаимосвязаны, вместе с тем 
каждый из них имеет свои особенности, которые необ-
ходимо учитывать в методике спортивной тренировки.

Общая психологическая подготовка направлена на 
формирование необходимых свойств личности: разно-
образия интересов, волевых черт характера; она должна 
стимулировать развитие психических процессов. Психо-
логическая подготовка боксера к предстоящему бою, 
естественно, диктуется задачами, которые надо решить 
в конкретном соревновании. 

К их числу относятся [8]:
• осознание своеобразия спортивных задач предсто-

ящего соревнования;
• изучение сильных и слабых сторон противников 

и подготовка к действиям в соответствии с учетом этих 
особенностей;

• формирование твердой уверенности в своих силах 
и возможностях для достижения победы;

• преодоление отрицательных эмоций, вызванных 
предстоящим соревнованием, и создание состояния пси-
хологической готовности к бою; приобретение готовности 
к максимальным волевым и физическим напряжениям 
и умение проявить их в условиях соревнования;

• умение максимально расслабиться после боя 
и вновь мобилизоваться к последующему бою. 

Итогом психологической подготовки боксера должно 
стать состояние психической готовности, которое нахо-
дит свое выражение в максимальной мобилизованности 
спортсмена, отдаче всех сил для достижения наилучших 
результатов в соревнованиях и нахождении спортсмена 
в состоянии оптимальной боевой готовности.

Боксер должен психологически осознать, что мастер-
ство строится на искусных действиях, и что это един-
ственно правильный путь к высшим достижениям.

Как правило, боксер редко готовится к встрече с опре-
деленным противником. Обычно он не знает, кто будет 
его соперником. В процессе тренировки боксер должен 
быть психологически подготовлен к встречам на ринге 
с любыми по индивидуальным особенностям и манере 
боя боксерами и при этом быть уверен в своей готов-
ности.

Психологический настрой боксера на спортивный 
поединок осуществляется всей тренировкой, в которой 
тренер последовательно решает конкретные задачи пси-
хологической подготовки [5, c. 404, 9].

Методы и организация исследования

Педагогическое исследование проводилось на базе 
МАУ СШ «Ак буре» города Казани, Республика Татар-
стан.

В эксперименте принимали участие 24 спортсмена-
боксера 15–17 лет (квалификация: I–II разряд), которые 
были разделены на 2 группы по 12 человек – контроль-
ную (КГ) и экспериментальную (ЭГ). 

Продолжительность эксперимента в обеих группах 
составила 15 недель базового мезоцикла. Занятия по 
психологической подготовке боксеров ЭГ проводились 
каждую неделю и составляли 2–5% от общего времени 
тренировочного занятия [8]. В КГ на психологическую 
подготовку боксеров отводилось 60 мин в месяц. 

Для обоснования эффективности методики психоло-
гической подготовки боксеров 15–17 лет, занимающихся 
на тренировочном этапе, проводился педагогический 
эксперимент, эффективность которого определялась 
по достоверности изменения в показателях следующих 
контрольных упражнений: теппинг-тест, проба Ромберга, 
методика Шульте, тест САН.

Основу содержания экспериментальной методики 
составил принцип комплексности психологической под-
готовки боксеров 15–17 лет, который включал в себя:

– аутогенную тренировку и психотехнические упраж-
нения;

– игровые задания различной сложности и трениров-
ку вестибулярного аппарата;

– моделирование соревновательных условий;
– беседы, диагностику и тренинги с психологом;
– контрольные тренировки;
– тренировку в необычных условиях.
Задачи психологической подготовки боксера 15–17 

лет решались при помощи специальных средств, выбор 
которых зависел от цели и методической направлен-
ности тренировочных занятий: отработка специальных 
технических приемов для совершенствования техники 
ударных действий; развитие специальных физических 
качеств, обеспечивающих многократное выполнение бок-
серских упражнений; овладение рациональной техникой 
передвижения и техникой ударных действий с точным 
результатом; овладение прочным навыком многократного 
выполнения атакующих ударов с максимальным попада-
нием в «десятку»; тренировка устойчивости нервной 
системы боксера к плохим и хорошим атакующим и за-
щитным действиям.
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Из перечисленных средств психологической подго-
товки заслуживает внимания моделирование соревно-
вательных условий на тренировке, которое достигается 
двумя способами: «психической атакой» и дозированной 
физической нагрузкой.

Результаты исследования и их обсуждение
Педагогический эксперимент показал, что в обеих 

группах (ЭГ и КГ) наблюдается положительная ди-
намика результатов, полученных в ходе исследования 
(табл. 1). 

Таблица 1 
Результаты контрольных испытаний до и после эксперимента

Показатель
Контрольная группа Экспериментальная группа

X ± m

Теппинг-тест
До 58,1 ± 9,3 58,6 ± 9,2

После 63,5 ± 7,3 65,8 ± 4,1**

Тест САН (балл)
До 3,8 ± 1,1 3,8 ± 1,3

После 4,4 ± 0,8  4,7 ± 0,7*

Проба Ромберга (с)
До 22,1 ± 3,5 24,8 ± 2,6

После 26,1 ± 2,7 32,71,8*

Примечание: * Р < 0,05; ** Р < 0,01.

Как видно из таблицы, до эксперимента по тесту САН 
спортсмены обеих групп имеют нестабильное настроение 
и оценить его достаточно уверенно как хорошее или 
плохое они не могут. После проведения эксперимента 
боксеры ЭГ находятся в благоприятном психологиче-
ском состоянии, и у них чаще всего доминирует хорошее 
настроение: показатель теста САН: 4,7 ± 0,7 (P < 0,05). 

Сравнительный анализ результатов пробы Ромберга 
и теппинг-теста показал улучшение результатов у боксе-
ров 15–17 лет в обеих группах. В ЭГ отмечались суще-
ственные различия (P < 0,05) от показателей, полученных 
до эксперимента. Полученные данные свидетельствуют 
о том, что до эксперимента в психологическом состоянии 
боксеров присутствовала эмоциональная неустойчи-
вость. Однако после целенаправленных педагогических 
воздействий психологической направленности выявлен 
резервный потенциал боксеров, что позволило повысить 
уровень их эмоциональной устойчивости.

Предложенная методика психологической подготов-
ки боксеров 15–17 лет на основе комплексного примене-
ния средств психологической подготовки оказала суще-
ственное влияние на исследуемые показатели. Динамика 
изменения результатов пробы Ромберга, теппинг-теста 
и  теста САН показала статистически значимое (P < 0,05) 
увеличение исследуемых параметров. 

Динамика работоспособности и устойчивости вни-
мания боксеров 15–17 лет обеих групп (ЭГ и КГ) пред-
ставлена на рис. 1, на котором видно, что по таблице 
Шульте боксеры КГ до эксперимента в среднем показа-
ли результат, равный 36,02 ± 2,7 с. После эксперимента 
данный показатель улучшился и составил в среднем 
35,2 ± 3,03 с. Полученные данные свидетельствуют, что 
такая организация тренировочных занятий, когда на 
психологическую подготовку отводится 60 мин в месяц, 
не способствует формированию устойчивости внимания. 

В ЭГ полученный результат до эксперимента (37,19 ± 
2,1 с) свидетельствует о невысоком уровне работоспо-
собности, которая изменяется при снижении внимания 
боксеров. Результат, показанный после эксперимента 

(33,96 ± 1,87 с), подтверждает, что боксеры 15–17 лет по 
итогам занятий, направленных на комплексную психо-
логическую подготовку, достаточно легко врабатываются 
и удерживают достигнутый уровень работоспособности 
продолжительное время без явных признаков утомле-
ния. Причем в данной группе наблюдается достоверный 
прирост результата на 3,23 с  (P < 0,05). Следовательно, 
организация тренировочных занятий с комплексным под-
ходом к психологической подготовке боксеров 15–17 лет 
является оптимальной для поддержания их устойчивости 
внимания, а значит, и работоспособности.

Установлено, что разработанная нами методика психо-
логической подготовки спортсменов-боксеров оказывает 
положительное влияние на повышение устойчивости 
внимания спортсменов и эффективность тренировочного 
процесса. 

Заключение
Психологическая подготовка в боксе должна включать 

специализированные средства и методы вариативной 
направленности, которые позволяют формировать базу 
двигательных кондиций и навыков. Тем самым созда-
ются дополнительные резервы для дальнейшего роста 
мастерства боксера и оптимального боевого состояния 
спортсмена.

Рис. 1. Показатели устойчивости внимания 
(методика «Таблица Шульте») до и после эксперимента 

у боксеров 15–17 лет
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В тренировочных программах с психологической на-
правленностью следует рационально сочетать вариатив-
ность построения занятий и контроль нагрузки. Это 
позволит обеспечивать более высокий уровень разви-
тия компонентов психологической готовности боксе-
ров. 

В этой связи необходимыми условиями развития пси-
хологической подготовленности у боксеров являются: 

– установление оптимальных структурно-функцио-
нальных связей тренировочной и соревновательной дея-
тельности; 

– применение специальных упражнений в изменяю-
щихся условиях (вероятностные и неожиданные ситуа-
ции); 

– моделирование ситуаций с альтернативной неопре-
деленностью, связанной с необходимостью варьировать 
двигательный состав ответных действий; 

– сокращение времени на решение психомоторной 
задачи в определенной последовательности. 

Именно такой подход позволит боксерам 15–17 лет 
в последующем эффективно осуществлять технико-так-
тические маневры в ведении боксерского поединка.
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