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Аннотация. Важным вопросом совершенствования функциональной физической 

подготовки студентов-боксеров в данной научной работе является достижение высоких 

результатов на международных соревнованиях за счет правильного подбора и применения 

упражнений. 

Ключевые слова: спортивная подготовка,бокс, студенты, координация, физическая 

подготовка, скорость, функциональность. 
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Abstract. An important issue of improving the functional physical training of boxing students in 

this scientific work is the achievement of high results in international competitions due to the correct 

selection and application of exercises. 

Key words: sports training, boxing, students, coordination, physical training, speed, functionality. 
 

Введение. Сегодня, в век технического прогресса, когда снижается уровень 

здоровья населения при большой технической нагрузке и недостаточной 

двигательной активности, роль физической культуры и спорта еще более 

возрастает. Не вызывает сомнения, что насыщенный эмоциональный фон в 

достаточной степени снижает уровень здоровья и самочувствия студентов, 

травмирует их психику. В связи с этим особую актуальность приобретает поиск 

наиболее адекватных путей и методов укрепления психофизического состояния 

студентов, выявление психолого-педагогических условий оптимизации данного 

процесса, разработка оздоровительных технологий, способных снизить 

физиологическую и психологическую цену адаптации и обеспечить 

формирование устойчивых установок на здоровый образ жизни. 

Цель исследования – посредством вышеуказанных избранных упражнений 

боксер стремится развить функциональные физические качества учащихся и тем 

самым добиться высокого спортивного результата. 

Результаты исследований и их обсуждение. В настоящее время в 

спортивных единоборствах и особенно в боксе достаточно ситуаций, где 

требуется быстрота реакции, и ее улучшение на одну десятую или даже сотые 
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доли секунды (а речь часто идет именно об этих мгновениях) имеет большое 

значение. Сложные двигательные реакции характеризуются постоянной и 

внезапной сменой ситуации у боксеров. Большинство сложных двигательных 

действий связаны с реакциями «выбора» (когда из нескольких возможных 

вариантов требуется мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации). 

Скорость и стабильность реакции организма спортсменов определяли с помощью 

звукового или светового раздражителя. Исследовали функциональное состояние 

сенсомоторных процессов организма боксеров ЭГ и КГ. 

Этими показателями были: 

- среднее время реакции (мс); 

- индекс функционального состояния системы (усл. ед.); 

- индекс устойчивости реакции (усл. ед.); 

- индекс функциональных возможностей системы (усл. ед.); 

- количество ошибок (время <50 мс); 

- количество ошибок (время >400 мс). 

Полученные данные спортсменов экспериментальной и контрольной групп 

показали, что функциональное состояние сенсомоторных процессов было на 

одинаковом уровне. Идентичность результатов указывала на то, что группы 

боксеров по этим показателям были равными в начале исследования (таблица 1). 
 

Таблица 1 – Параметры функционального состояния  

сенсомоторных процессов организма студентов-боксеров 

Параметры 

Значения параметров (мс) 

ЭГ (начало) КГ (начало) t, P ЭГ (конец) КГ (конец) t, P 

Среднее время реакции  

(мс) 
0,203 ±0,009 0,214 ±0,003 

t=l,2  

р>0,05 
0Д38± 0,02 1,82± 0,01 

t=6,3  

р>0,001 

Индекс функцио-

нального состояния 

системы (усл. ед.) 

3,90± 0,3 3,96 ± 0,4 
t=0,12  

р>0,05 
5,290 ± 0,2 4,32 ± 0,2 

t=3,46  

р<0,001 

Индекс устойчивости 

реакции (усл. ед.) 
2,43 ± 0,3 2,12 ±0,2 

t=l,l3  

р>0,05 
2,73 ± 0,1 2,27 ± од 

t=3,28 

р<0,01 

Индекс функцио-

нальных возможностей 

системы (усл. ед.) 

4,34 ± 0,05 4,27 ± 0,04 
t=l,16  

р>0,05 
4,701 ± 0,2 4,32± 0,2 

t=2,72  

р<0,05 

Количество ошибок 

(время <50 мс) 
5,3 ± 0,4 6,2 ± 0,4 

t=l,7  

р<0,05 
3,0 ± 0,4 5,8 ± 0,6 

t=3,02  

р<0,01 

Количество ошибок 

(время >400 мс) 
6,2 ± 0,2 5,4 ± 0,7 

t=1,11 

р>0,05 
2,3 ± 0,2 5,2 ± 1,4 

t=3,2  

р<0,01 

 

Как видно из представленных данных, в начале эксперимента у спортсменов 

ЭГ и КГ функциональное состояние сенсомоторных процессов было на низком 

уровне. В конце исследования скорость реакции в обеих группах повысилась.  
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Однако если у боксеров ЭГ все параметры сенсомоторных реакций 

увеличивались на достоверную величину (р<0,05-0,001), то в КГ улучшение 

результатов не было таким значительным (р>0,05).  

Исходя из полученных данных, в конце педагогического исследования 

важно отметить, что текущее функциональное состояние сенсорных процессов 

организма боксеров ЭГ характеризуется: 

1) высоким тонусом сенсомоторных центров; 

2) хорошей способностью центральной нервной системы формировать 

адекватные заданию ответные действия; 

3) высокой устойчивостью нервных процессов, обеспечивающих 

психомоторные компоненты реакции; 

4) очень высокой скоростью реагирования (0,138 мс). 

Заключение: скорость и стабильность реакции высокие. Подобные числовые 

выражения достигают указанных величин в состоянии «спортивной формы». 

Текущее функциональное состояние сенсомоторных процессов организма 

боксеров КГ характеризуется: 

1) средним тонусом сенсомоторных центров; 

2) достаточной способностью центральной нервной системы формировать 

адекватные заданию ответные действия; 

3) высокой устойчивостью нервных процессов, обеспечивающих 

психомоторные компоненты реакции; 

4) средней скоростью реакции (0,182 с). 

В целом скорость и стабильность реакции средние. 

Таким образом, сравнивая показатели скорости реакции, мы видим, что в 

ЭГ они находятся на более высоком уровне, чем у боксеров КГ. Подобный факт 

указывает на выполнение боксерами ЭГ большого количества упражнений 

скоростного и скоростно-силового характера накануне основных соревнований. 

Бокс относится к комбинированной (комплексной) группе видов спорта, для 

которой характерна высокая вариативность двигательных действий в условиях 

компенсированного утомления и переменной интенсивности работы. 

Деятельность боксера связана, прежде всего, с рациональной простран-

ственно-временной организацией движений, которая, с одной стороны, определяется 

правилами и условиями соревнований, а с другой стороны, необходимостью 

эффективно использовать весь моторный потенциал для решения двигательных 

задач. Это требует постоянного совершенствования центрально-нервных 

механизмов управления движениями, повышения функциональных возможностей 

мышечного аппарата и систем энергообеспечения его работы. 

При кратковременных ациклических действиях, которые характерны для 

этого вида единоборства, значительно возрастают нагрузки на опорно-

двигательный аппарат. В условиях высоких динамических нагрузок спортсмен 

вынужден преодолевать значительные внешние сопротивления, на что ему, как 

правило, отводится очень мало времени (десятые доли секунды). В связи с этим 

значительно осложняются двигательно-координационная деятельность и 
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надежность биомеханической структуры двигательных актов. В этих условиях 

нервно-мышечный аппарат специализируется в направлении совершенствования 

внутримышечной регуляции и повышения мощности анаэробных источников 

энергообеспечения рабочих движений (таблица 2). 

Как видно из представленных данных, результаты ЭГ и КГ в начале 

эксперимента идентичны. В конце эксперимента видно, что наиболее высокие 

значения индекса алактатной мощности у боксеров ЭГ. На это указывает высота 

полета испытуемого (55,6 см), которая связана с силовым эффектом. 

Последующим выступает величина контакта спортсменов с платформой. Если в 

КГ спортсмены задерживаются на опоре 197,6 мс, то боксеры ЭГ на это действие 

затрачивают всего 173,5 мс. Это позволяет говорить о том, что у них более лучше 

проявляются скоростные возможности. 

Полученные результаты в ходе педагогического эксперимента являются 

подтверждением того, что кондиционные и координационные способности 

боксеров ЭГ имеют более высокие показатели в сравнении с боксерами КГ. 
 

Таблица 2 – Динамика скоростно-силовой и координационной  

подготовленности студентов-боксеров 

Параметры 

Значения (Х± т) Значения (X ± т ) 

ЭГ (начало) КГ (начало) ГР ЭГ (конец) КГ (конец) ГР 

Среднее время 

полета (мс) 
583,4±10,3 579,6± 12,4 

t=0,25; 

р>0,05 
671,6± 6,4 580,4±5,3 

t=6,5; 

р<0,001 

Среднее время 

контакта (мс) 
283,4±6,9 291,5±7,6 

t=0,26; 

р>0,05 
173,5± 9,4 197,6±8,4 

t=11,1; 

р<0,001 

Число прыжков 12,0 12,0 
р>0,05  

t=0,21 
12,0 12,0 

t=0,36; 

р>0,05 

Средняя высота 

прыжка (см) 
48,4±1,2 48,9±2,1 

t=0,2;  

р>0,05 
55,6± 0,9 50,4±1,1 

t=3,6; 

р<0,001 

Индекс 

алактатной 

мощности 

(w/кг) 

5,41±0,6 5,49±0,9 
t=0,29; 

р>0,05 
6,42± 0,4 5,39±0,6 

t=3,19; 

р<0,001 

 

Таким образом, в ЭГ текущие возможности мышечной системы в алактатном 

режиме характеризуются очень высокой удельной мощностью с преимущественным 

проявлением ее в скоростно-силовых движениях скоростного компонента 

мощности. Скоростно-координационные возможности оцениваются как высокие. 

В КТ наблюдается низкая удельная мощность системы с преимущест-

венным проявлением в скоростно-силовых движениях скоростного компонента 

мощности. Однако скоростно-координационные возможности исследуемых 

спортсменов невысокие. 

Все это является подтверждением того, что боксеры ЭГ более лучше 

подготовлены к участию в основных соревнованиях года. 
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Выводы. Анализ функциональных данных позволяет отметить 

значительное увеличение в конце педагогического эксперимента показателей 

кардиореспираторной системы и метаболических процессов работоспособности 

боксеров. Статистически достоверные изменения наблюдаются по всем 

изучаемым параметрами. 
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