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На сегодняшний день женский бокс является одним из популярных видов 
единоборств в мире. Одной из причин повышения интереса является то, что в 
2012 году женский бокс был включен в Олимпийскую программу. Однако не 
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все женщины стремятся к достижению высоких результатов в спорте, большинство 
хотят повысить уровень физических кондиций, владеть техникой бокса, чтобы 
уметь защитить себя и своих близких. 

Развитию бокса в России посвящен ряд научных работ: Х.А. Бараева [1], 
В.В Лисицина [4], Р.А. Султановой [5] и др. В научных работах акцент делается 
на развитии физических качеств, формирование и совершенствование технико-
тактических действий, воспитанию личностных качеств у спортсменок высокой 
квалификации, однако недостаточно уделяется внимание занимающимся в 
группах физкультурно-оздоровительной направленности по 
индивидуализированным программам. 

Цель исследования – разработать и экспериментально апробировать 
индивидуализированную программу по боксу для женщин 18-29 лет. 

Организация исследования. Педагогическое исследование было 
организовано с женщинами в возрасте от 18 до 29 лет, занимающимися в 
группе физкультурно-оздоровительной направленности в клубе бокса 
«Goodbalance» г. Тюмени. Педагогический инструментарий включал 
анкетирование по методикам: самооценка личности по С.А. Будаси; мотивация 
достижения успеха по Элерсу; модифицированная методика 
психоэмоционального состояния О.Н. Мазурова, А.С. Корнеева. В качестве 
контрольных упражнений в работе использовались для изучения уровней: 
физической подготовленности – испытания из комплекса «Готов к труду и 
обороне», ступень 6; технической (прямые, боковые удары и защита уклон) и 
технико-тактической (работа в атаке и работа на отходе) подготовленности 
женщин по предложенным критериям оценки [2].  

Результаты исследования. В ходе пилотажного исследования у 
большинства женщин был выявлен низкий уровень психоэмоционального 
состояния, мотивации и самооценки, недостаточно развитый уровень 
физических качеств и ошибки при выполнении техники и технико-тактических 
двигательных действий, влияющие на их эффективность.  

Ошибки при выполнении техники двигательных действий: «прямой удар 
в голову» – руки опущены до уровня груди, направление удара за счет 
разгибания локтя, нанесение удара не в цель; «боковой удар в голову» – 
рассогласованность движений рук и корпуса, направление удара не по дуге, 
внесение лишних движений перед нанесением удара; «уклон» – опущенный в 
пол взгляд, рассогласованность движений пояса верхних и пояса нижних 
конечностей, перенос центра тяжести на опорную ногу, рассогласованность 
движения головы и плечевого пояса; «удары в атаке вперед» –
рассогласованность движений пояса верхних и пояса нижних конечностей, 
неправильная постановка ног в начале атаки, скованность в теле; «удары на 
отходе» – рассогласованность движений пояса верхних и пояса нижних 
конечностей, неправильная постановка ног в начале атаки, скованность в теле. 
Отстающими физическими качествами являлись – сила, скоростные, 
координационные способности.  

В целях, коррекции полученных результатов, мы предложили программу, 
которая учитывает индивидуально-личностные особенности, уровень 
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физической, а также технической и технико-тактической подготовленности 
женщин 18-29 лет. В ходе исследования было сформировано три группы: в Гр-1 
вошли спортсменки с низким, в Гр-2 со средним, в Гр-3 с высоким уровнями 
физических кондиций, техники и технико-тактических действий. 

Выделяют две формы организации тренировочного процесса с 
женщинами, занимающимися боксом в группах физкультурно-оздоровительной 
направленности: групповой и индивидуальный (персональный). Персональная 
тренировка отличается от групповой тем, что она строится с учетом 
индивидуально-личностных особенностей, уровнем развития технической и 
физической подготовленности женщин. Важной особенностью персональной 
тренировки является то, что все внимание тренера направленно одному 
человеку, таким образом результативность такой работы значительно 
повышается. В процессе обучения занимающиеся сталкиваются со 
следующими сбивающими факторами, влияющими на психоэмоциональное 
состояние, качество выполнения техники и технико-тактических действий, 
развитие физических кондиций: внешние – статусно-символические 
(квалификация соперников и др.), коммуникативные (поведение тренера и др.), 
эко-предметные (климатические условия в спортивном зале, спортивная форма) 
и внутренние – физические кондиции (координационные и скоростно-силовые 
способности, выносливость, гибкость); типичные ошибки техники 
(кинематические и динамические характеристики выполняемых двигательных 
действий); психологические (мотивация, уровень психоэмоционального 
состояния) [3]. 

Программа рассчитана на 10 месяцев, занятия проводились 
индивидуально 3 раза в неделю по 1 часу. На организацию идеомоторных 
упражнений, психотехнических игр было отведено 7 часов, на общую 
физическую подготовку – 50 часов, на специальную физическую – 25 часов, 
технико-тактическую – 25 часов. Данная программа включает прохождение 
трёх блоков: оценочный, практический и контрольный.  

Практический блок включал, предложенные для каждой сформированной 
группы с учетом индивидуально-личностных особенностей, физических 
кондиций, технической и технико-тактической подготовленности женщин 18-
29 лет комплексные мероприятия: идеомоторные упражнения, 
психотехнические игры; средства и методы развития физических кондиций 
(комплексы упражнений на развитие общих и специальных физических 
качеств), формирования техники и технико-тактических двигательных 
действий. Дополнительно во вне тренировочное время, женщины выполняли 
индивидуальные задания: идеомоторные упражнения, психотехнические игры, 
словесные формулы, имитацию двигательных действий.   

Словесные формулы рекомендовалось проговаривать перед тренировкой 
в соревновательных условиях, во время тренировочных занятий перед 
выполнением сложных заданий. Психотехнические игры: «Воздушный шар»; 
упражнения: «Заблудившийся рассказчик», «Хромая обезьяна». Опираясь на 
опыт А. В. Алексеева были предложены идеомоторные упражнения, которые 
проводились 1 раз в неделю по 5-7 минут вместе с тренером в начале 
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тренировочного занятия (Гр-1, Гр-2, Гр-3) и 2 раза в неделю самостоятельно в 
домашних условиях (Гр-1, Гр-2). Общая физическая подготовка женщин 18-29 
лет включала выполнение трех комплексов упражнений (КУ). КУ-1 направлен 
на развитие силовых способностей – метод круговой тренировки. КУ-2 – 
скоростно-силовых способностей – интервальный метод, КУ-3 – 
координационные способностей – серийно-повторный. 

После применения предложенной программы мы наблюдали 
положительную динамику по всем показателям. Применение предложенной 
программы позволило достоверно повысить уровень мотивации, динамика 
показателей находилась в диапазоне от 15 до 50 %, самооценки от 10 до 50%, 
психоэмоционального состояния динамика ПТ до и после занятия составила от 
10 до 50%, ЭТ до и после занятия составила от 40 до 70%. Динамика уровня 
физической подготовленности: женщин, выполнивших нормативы на 
бронзовый значок – стало на 20% больше; на серебряный значок – 10%, без 
значка 30% женщин. Динамика уровня технической подготовленности: с 
оценкой «2» стало меньше на 20%; с оценкой «3» – на 80 %; с оценкой «4» 
стало больше женщин на 80%, с оценкой «5» – на 5%. Динамика уровня 
технико-тактической подготовленности: стало меньше женщин с оценкой «2» 
на 40%, «3» и 10%, стало большена 45% с оценкой «4».   

Таким образом, предложенная индивидуализированная программа для 
женщин 18-29 лет, занимающихся в группах физкультурно-оздоровительной 
направленности, может считаться эффективной, так как все показатели 
достоверно повысились, а также может быть использована в боксёрских 
клубах.  
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