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Аннотация. 
Актуальность. В процессе выступления на соревнованиях воздействие психологических факто-

ров на боксера достигает максимума. В результате этого стабильность и устойчивость двигатель-
ного навыка теряется, вариативность технических приемов увеличивается, а их эффективность па-
дает. Поэтому при подготовке боксера и повышении эффективности его технико-тактических дей-
ствий очень важным является такой вопрос, как развитие психических качеств, одним из которых 
является стрессоустойчивость. 

Цель исследования: научно обосновать средства и методы регулирования показателей стрессо-
устойчивости боксёров высших спортивных разрядов. Гипотеза исследования: предполагалось, что 
разработанная методика регулирования показателей стрессоустойчивости боксёров высших спор-
тивных разрядов позволит спортсменам эффективнее справляться с соревновательными задачами. 

Методы исследования: теоретический анализ и обобщение литературных источников, анкетиро-
вание, психодиагностическое тестирование, аппаратурное тестирование, педагогическое наблюде-
ние, педагогический эксперимент, экспертная оценка, методы математико-статистической обра-
ботки. В рамках исследования проведена оценка стрессоустойчивости спортсменов, их психических 
особенностей и предложена методика, которая направлена на регулирование показателей стрессо-
устойчивости боксёров высших спортивных разрядов к соревновательной деятельности. По резуль-
татам исследования будут разработаны практические рекомендации. 

Результаты исследования. Изучение динамики указанных психофизиологических показателей и 
показателей психологического стресса поможет спрогнозировать предстартовые состояния боксё-
ров. Полученные знания будут способствовать повышению эффективности выбранных средств, ре-
гулирующих показатели стрессоустойчивости. На последующих этапах исследования будет разра-
ботана методика регулирования показателей стрессоустойчивости, проверенная в ходе педагогиче-
ского эксперимента, этапы которого представлены в исследовании. 

Выводы. Разработанная методика регулирования показателей стрессоустойчивости боксёров 
высших спортивных разрядов может быть использована тренерами для более эффективной подго-
товки боксёра, а также позволит более целенаправленно вносить необходимые коррективы в под-
готовку спортсмена к соревнованиям 
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Annotation. 
Relevance. In the process of performing at competitions, the impact of psychological factors on a boxer 

reaches its maximum. As a result, the stability and stability of the motor skill is lost, the variability of tech-
niques increases, and their effectiveness decreases. Therefore, when preparing a boxer and increasing 
the effectiveness of his technical and tactical actions, it is very important to develop mental qualities, one 
of which is stress resistance. 

The purpose of the study: to scientifically substantiate the means and methods of regulating the stress 
resistance indicators of boxers of the highest sports categories. Research hypothesis: it was assumed that 
the developed methodology for regulating the stress resistance indicators of boxers of the highest sports 
categories would allow athletes to cope more effectively with competitive tasks. 

Research methods: theoretical analysis and generalization of literary sources, questionnaires, psychodi-
agnostic testing, hardware testing, pedagogical observation, pedagogical experiment, expert assessment, 
methods of mathematical and statistical processing. As part of the study, an assessment of the stress 
resistance of athletes, their mental characteristics was carried out and a technique was proposed that aims 
to regulate the stress resistance of boxers of the highest sports categories to competitive activity. Practical 
recommendations will be developed based on the results of the study. 

The results of the study. Studying the dynamics of these psychophysiological indicators and indicators of 
psychological stress will help to predict the pre-start conditions of the boxers. The knowledge gained will 
contribute to improving the effectiveness of the selected tools that regulate stress resistance indicators. At 
the subsequent stages of the study, a methodology for regulating stress resistance indicators will be devel-
oped, tested during the pedagogical experiment, the stages of which are presented in the study. 

Conclusions. The developed methodology for regulating the stress resistance indicators of boxers of the 
highest sports categories can be used by coaches for more effective boxer training, and will also allow 
more purposefully making the necessary adjustments to the athlete's preparation for competitions 

 
Keywords: psychological training, stress resistance, individualization, temperament. 
Conflict of interest: the authors declare that there is no conflict of interest 
For citation: Timoshin P.A., Aimbetova N.V., Bakulev S.E. Individualization of boxer training based on 

the regulation of stress resistance indicators // Scientific and educational foundations in physical culture 
and sports. 2024. T13. №1. https://doi.org/10.57006/2782-3245-2024-13-1-60-66 

 
Date of receipt of the article: 27.03.2024  
Date of acceptance of the article for publication: 29.04.2024 
Date of publication of the article: 06.05.2024 
Information for contacting the author: ippon-sin@yandex.ru, s.bakulev@lesgaft.spb.ru 

 

Введение 
На современном этапе развития олим-

пийского бокса уровень подготовленности 
атлетов в показателях по физической и 
технико-тактической подготовке является 
практически одинаковым. Подготовка к со-
ревнованиям в боксе — это сложнейший 
процесс, который максимально раскры-
вает не только функциональные резервы, 
но и оказывает огромное влияние на нерв-
ную систему. Таким образом, в соревнова-
тельной деятельности боксёр испытывает 

стрессовые нагрузки, которые могут нега-
тивно отразиться на результате соревно-
ваний. Стрессоустойчивость выступает в 
качестве личностного ресурса спортсмена, 
позволяющего максимально проявить 
свою подготовленность в условиях высо-
ких соревновательных нагрузок. В нашем 
исследовании, говоря о стрессоустойчиво-
сти, следует принимать во внимание тот 
факт, что на боксёра постоянно обрушива-
ется большое количество самой разнооб-
разной информации из внешнего мира, т. 
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е. действия противника, обстановка боя и 
т.д. Данное исследование направлено на 
регулирование показателей стрессоустой-
чивости боксёров высших спортивных раз-
рядов к соревновательной деятельности с 
помощью изучения способности к сохране-
нию своевременной обработки информа-
ции, соответствующей пространственно-
временной организации ответных реакций 
и точности движений в условиях сложной 
обстановки боксёрского поединка. 

1) Обосновать современные подходы к 
проблеме регулирования показателей 
стрессоустойчивости в подготовке боксё-
ров;  

2) Определить влияние психических и 
физиологических факторов на регулирова-
ние показателей стрессоустойчивости; 

3) Разработать экспериментальную ме-
тодику регулирования показателей стрес-
соустойчивости боксёров; 

4) Провести оценку эффективности раз-
работанной методики.  

На первом этапе исследования был про-
ведён теоретический анализ литератур-
ных источников для обоснования совре-
менных подходов к проблеме регулирова-
ния показателей стрессоустойчивости бок-
сёров: 

1. Выявлены основные показатели для 
оценки уровня стрессоустойчивости во 
время боксёрского поединка, такие как: 
скорость сложной сенсомоторной реакции, 
скорость переключения внимания (диффе-
ренцировка), оценка чувства времени, ско-
рость простой сенсомоторной реакции в 
условиях распределённого внимания [1, с. 
15]. 

2. Выбраны психодиагностические мето-
дики для определения степени воздей-
ствия на боксёров факторов, определяю-
щих состояние нервной системы и оказы-
вающих влияние на показатели стрессо-
устойчивости. Данные методики отражают 
уровень психологического стресса. 

3. Выбран метод оценки состояния меха-
низмов регуляции физиологических функ-
ций в организме, оказывающих влияние на 
показатели стрессоустойчивости [2, с. 
269].  

4. Установлено влияние предстартовых 
состояний на проявление двигательных 
качеств, техники бокса и поведения бок-
сёра [3, с. 52].  

5. Выявлены психофизиологические по-
казатели, динамика которых позволит про-
гнозировать предстартовые состояния 
боксёров для дальнейшего определения 
воздействий с целью регулирования пока-
зателей стрессоустойчивости [4, с. 252]. 

6. Установлена взаимосвязь между ти-
пом темперамента и показателями стрес-
соустойчивости. Это определяет характер 
индивидуального подхода, заключающе-
гося в подборе средств, наиболее подхо-
дящих для каждого типа темперамента [5, 
с. 97]. 

Методы исследования. На втором 
этапе исследования была составлена ан-
кета анализа соревновательной деятель-
ности, включающая в себя: уровень спор-
тивной квалификации боксёра и лучший 
результат на соревнованиях, классифици-
рующихся по масштабу (городские, регио-
нальные, межрегиональные и т.д.).  

Для определения типа темперамента 
была выбрана методика Бренгельманов 
(Л. Бренгельман). Данная методика де-
тально раскрывает свойства темпера-
мента, характеризующие его тип (экстра-
версия, ригидность, эмоциональная возбу-
димость, темп реакций, активность) [6, с. 
111].  

Для наиболее точной оценки уровня пси-
хологического стресса, влияющего на по-
казатели стрессоустойчивости, были ото-
браны следующие психодиагностические 
методики: 

1. Интегративный тест тревожности (А. П. 
Бизюк, Л.И. Вассерман, Б.В. Иовлев). Дан-
ный тест даёт комплексную оценку уровня 
личностной и ситуативной тревожности, 
имеющую следующие субшкалы: эмоцио-
нальный дискомфорт (свидетельствует об 
уровне эмоционального фона, неудовле-
творенности жизненной ситуацией, эмоци-
ональной напряженности и эмоциональ-
ного равновесия), астенический компонент 
тревожности (свидетельствует в пользу 
слабости, вялости, повышенной психиче-
ской истощаемости, усталости), фобиче-
ский компонент (свидетельствует о сте-
пени беспокойства и страха, обусловлен-
ных текущей жизненной ситуацией), тре-
вожная оценка перспективы (свидетель-
ствует о степени преобладания страха, 
ориентированного в будущее, в перспек-
тиву), социальные реакции защиты 
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(свидетельствуют об уровне тревожности 
в сфере социальных контактов, проявле-
ния неуверенности в себе). Тревожность 
— это прямое проявление психологиче-
ского стресса и данный опросник поможет 
более достоверно определить факторы, 
повышающие её уровень [7, с. 8]. 

 2. Анкета психической надёжности (В.Э. 
Мильман). Психическая надёжность рас-
сматривается как стабильность и устойчи-
вость психического состояния спортсмена 
в сложных соревновательных условиях и 
состоит из ряда компонентов: эмоцио-
нально-соревновательная устойчивость 
(даёт оценку способности спортсмена 
управлять своими эмоциями, сохранять 
спокойствие и проявлять адекватные реак-
ции в условиях соревновательной дея-
тельности), саморегуляция (даёт оценку 
способности спортсмена контролировать 
свои мысли, эмоции и поведение в различ-
ных ситуациях), мотивационно-энергети-
ческий компонент (свидетельствует об 
уровне внутренней мотивации для дости-
жения целей и преодоления трудностей), 
стабильность и помехоустойчивость (слу-
жат показателем устойчивости внутрен-
него функционального состояния, ста-
бильности двигательных навыков и спор-
тивной техники, невосприимчивости к воз-
действию разного рода помех и т.д.). Каж-
дый компонент психической надёжности 
отражает уровень психологического 
стресса во время соревновательной дея-
тельности [8, с. 408]. 

3. Оценка ментальной прочности спортс-
мена (Л. Мадригал, Ш. Хэммил, Д. Джилл). 
Данный опросник определяет уровень спо-
собности спортсмена к сопротивлению и 
преодолению сомнений, тревоги, спортив-
ного стресса внешнего и внутреннего про-
исхождения, а также мотивационных кри-
зисов. Опросник содержит всего одну 
шкалу и направлен на оценку результатив-
ности и психического здоровья [9, с. 117]. 

Вышеперечисленные анкета и психодиа-
гностические методики в количестве 50 
штук были распределены среди боксёров 
различной квалификации (от 1 спортив-
ного разряда и выше). На основе получен-
ной информации будут выявлены взаимо-
связи между типом темперамента, резуль-
татами соревновательной деятельности и 
уровнем психологического стресса. 

Данные результаты, изученные в дина-
мике, помогут снизить вариативность в вы-
боре средств регулирования показателей 
стрессоустойчивости, сделав направлен-
ность их воздействия более точной и эф-
фективной.  

После анализа первичных данных будет 
изучена динамика выявленных психофи-
зиологических показателей в период под-
готовки боксёров к соревнованиям по сле-
дующим психомоторным тестам:  

1. Тест подвижности нервных процессов. 
Используется для оценки способности 
нервной системы быстро в ответ на требо-
вания условий внешней среды сменять 
процесс возбуждения процессом торможе-
ния и наоборот [4, с. 62]. 

2. Тест реакции на движущийся объект. 
Является методом оценки скорости реаги-
рования на движущиеся объекты, который 
позволяет измерить процессы возбужде-
ния и торможения, необходимые для эф-
фективной координации движений и реак-
ций [4, с. 124]. 

3. Тест Струпа.  Оценивает способность 
к восприятию, обработке и запоминанию 
информации, а также характеризует сте-
пень трудности в смене способов её пере-
работки в ситуации когнитивного диссо-
нанса. Таким образом, тест Струпа отра-
жает процессы торможения автоматиче-
ских реакций и активации контролируемых 
действий, связанных с процессами воз-
буждения [4, с. 81]. 

4. Тест индивидуальной минуты. Даёт 
оценку восприятию длительности времен-
ных интервалов, чувству времени, которое 
связано с процессами возбуждения и тор-
можения, регулирующими внимание и ско-
рость мыслительных процессов [4, с. 131]. 

Выбор такого комплекса тестов позво-
ляет дать оценку процессам возбуждения 
и торможения. Дисбаланс данных процес-
сов при низком уровне их подвижности га-
рантирует предстартовые лихорадку или 
апатию.   

Результаты исследования. Изучение 
динамики указанных психофизиологиче-
ских показателей и показателей психоло-
гического стресса поможет спрогнозиро-
вать предстартовые состояния боксёров. 
Полученные знания будут способствовать 
повышению эффективности выбранных 
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средств, регулирующих показатели стрес-
соустойчивости.  

На последующих этапах исследования 
будет разработана методика регулирова-
ния показателей стрессоустойчивости, 
проверенная в ходе педагогического экс-
перимента, этапы которого представлены 
ниже:  

1. Объединение боксёров в группы, схо-
жие по типу темперамента, для дальней-
шей индивидуализации подготовки. Пред-
полагается использование психомоторных 
упражнений, которые будут способство-
вать развитию координации движений, 
улучшению концентрации внимания, реак-
ции на различные стимулы и способности 
быстро принимать решения. Подбор пси-
хомоторных упражнений будет адаптиро-
ван к типу темперамента, учитывая опре-
деляющие его особенности нервной си-
стемы и предпочтения в физической актив-
ности [5, с. 114]. 

2. Первичная оценка показателей стрес-
соустойчивости, путём использования сле-
дующих аппаратов: СИГВЕТ-БОКС (оцени-
вается скорость сложной сенсомоторной 
реакции, скорость переключения внима-
ния (дифференцировка), чувство времени) 
и СИГВЕТ-РИТМ (оценивается скорость 
простой сенсомоторной реакция при вы-
полнении двойных задач). Преимуще-
ством данных аппаратов, в отличие от пси-
хомоторных тестов, служит то, что их 
можно использовать в условиях макси-
мально приближённых к боксёрскому по-
единку.  

Первичная оценка уровня психологиче-
ского стресса и психофизиологических по-
казателей.  

Для объективности анализа эффективно-
сти методики будет использован метод 
оценки состояния механизмов регуляции 
физиологических функций в организме – 
вариабельность сердечного ритма (ВСР). 
Объясняется это тем, что ВСР способ-
ствует определению уровня тренирован-
ности. Психологически перетренирован-
ность может вызвать повышенный уро-
вень стресса из-за постоянного напряже-
ния и утомления, на физическом уровне – 
частые периоды усталости, снижение 
уровня энергии, а также затруднения с кон-
центрацией внимания и принятием реше-
ний [2, с. 273]. 

3. Дальнейшее внедрение психомотор-
ных упражнений, ориентированных на тип 
темперамента, в процесс подготовки к со-
ревнованиям.  

 
4. Вторичная оценка показателей стрес-

соустойчивости, уровня психологического 
стресса и психофизиологических показа-
телей, оценка вариабельности сердечного 
ритма. Внесение корректировок в процесс 
подготовки боксёров к соревнованиям че-
рез регулирование показателей стрессо-
устойчивости. 

5. Внедрение в подготовку боксёров спо-
собов регуляции предстартовых состоя-
ний, включающих три направления: педа-
гогическое воздействие, снижение степени 
психической напряжённости, психофизио-
логическое воздействие. К первой группе 
способов регуляции относится: включение 
в процесс подготовки средств, направлен-
ных на моделирование стресс-факторов в 
соревновательных ситуациях, которые 
оказывают влияние на показатели стрес-
соустойчивости. Например, проведение 
тренировки в новом месте с новыми 
людьми для снижения уровня действия 
ориентировочной реакции. Ко второй 
группе относится следующее: психическая 
саморегуляция, изменение направленно-
сти сознания, снижение психического 
напряжения путём разрядки, использова-
ние дыхательных упражнений, снижение 
уровня притязаний [3, с. 61]. Третья группа 
включает в себя методы аудиовизуальной 
стимуляции — это методы психофизиоло-
гического воздействия, которые оказы-
вают положительное влияние на психомо-
торные и когнитивные способности [4, с. 
79]. 

6. Финальная оценка показателей стрес-
соустойчивости, уровня психологического 
стресса и психофизиологических показа-
телей, оценка вариабельности сердечного 
ритма. 

Выводы. Таким образом, разработанная 
методика регулирования показателей 
стрессоустойчивости боксёров высших 
спортивных разрядов может быть исполь-
зована тренерами для более эффектив-
ной подготовки боксёра, а также позволит 
более целенаправленно вносить необхо-
димые коррективы в подготовку спортс-

мена к соревнованиям.
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