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В статье освещается исследование, в ходе которого изучалась эффективность разработанной методики 
специальных упражнений с теннисными мячами, которые оказывают непосредственное влияние на развитие 
координационных способностей боксеров. Описанные в методике упражнения представляют собой интегра-
цию технических действий «школы бокса» в процесс развития координационных способностей боксеров-
юношей 15–16 лет. Упражнения методики были разбиты на два комплекса разной степени сложности. Сна-
чала применялся более легкий комплекс № 1, затем более сложный – № 2. Благодаря применению данных 
упражнений происходит процесс закрепления и совершенствования технических умений и навыков. Кроме 
того, спортсмены учатся действовать в условиях, приближенных к боксерскому поединку, когда необходимо 
быть сосредоточенным на подвижной цели (в данных упражнениях – на теннисном мяче), при этом вы-
полняя технические действия. Предложенные упражнения отличаются использованием теннисных мячей, 
что эффективно повышает интерес к тренировочному процессу, вносит в него элементы новизны и раз-
нообразия. Также упражнения с теннисными мячами развивают зрительный анализатор, высокая степень 
развития которого способствует достижению высоких спортивных результатов в боксе.
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The article highlights a study in which the effectiveness of the developed methodology of special exercises 
with tennis balls, which have a direct impact on the development of the coordination abilities of boxers, was 
studied. The exercises described in the methodology represent the integration of a boxer’s technical actions into 
the process of developing the coordination abilities of young boxers aged 15–16. The exercises of the methodol-
ogy were divided into 2 complexes, which have different degrees of complexity. At first, a lighter complex was 
used – No. 1, then a more complex one – No. 2. Thanks to the use of these exercises, the process of consolidating 
and improving technical skills and abilities takes place. In addition, athletes learn to act in conditions close to a 
boxing match, when it is necessary to be focused on a moving target (in these exercises – on a tennis ball), while 
performing technical actions. The proposed exercises are distinguished by the use of tennis balls, which effective-
ly increases interest in the training process, introduces elements of novelty and diversity into it. Also, exercises 
with tennis balls develop a visual analyzer, a high degree of development of which contributes to achieving high 
sports results in boxing.
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Бокс является видом спорта, который 
обладает большой динамикой. Поединок 
двух боксеров характеризуется частой сме-
ной позиций соперников, скоростными 
передвижениями, быстрыми защитны-
ми и атакующими действиями и молние-
носными переходами от одних к другим. 
Эффективное использование атакующих 
и защитных действий возможно при вы-
сокой степени развития координационных 
способностей спортсменов, при высокой 
степени реагирования и правильности вы-
бора решений создающихся двигательных 
задач. Кроме того, современный боксер-
ский поединок характеризуется большим 
объемом двигательных актов спортсменов, 
которые происходят в труднопрогнозируе-
мых и неожиданно возникающих ситуаци-

ях, которые зачастую требуют от спортсме-
на находчивости, проявления скоростных 
реакций, концентрации и смены объектов 
внимания, точности в проявлении про-
странственно-временных характеристик 
технических действий, а также эффектив-
ности их биомеханики. Указанные каче-
ства ученые связывают с «координацион-
ными способностями» (рис. 1). Высокая 
степень развития данных способностей яв-
ляется отличительным признаком успешно 
состязающихся боксеров. Специалисты 
пришли к выводу, что координационные 
способности боксера высокого класса пре-
образуются в ряд специализированных 
восприятий. Таковыми являются: «чувство 
удара», «чувство соперника», «чувство 
дистанции», «чувство ринга» [1].
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Рис. 1. Координационные способности в боксе

Работа по улучшению таких восприятий 
идет в процессе создания «высокоуправля-
емого пластичного двигательного навы-
ка». Однако исследователи утверждают, 
что само по себе его формирование у спор-
тсмена не является достаточным условием 
для успешной реализации на практике дан-
ных восприятий. По мере роста спортив-
ного мастерства бойцов появляются новые 
требования к арсеналу их способностей. 
К таким относят способность к быстрому, 
оперативному решению двигательных за-
дач, возникающих во время боя. Данные 
факты приводят к выводу о том, что су-
ществующие в настоящее время методики 
спортивной подготовки боксеров 15–16 лет, 
содержание которых в основном направле-
но на тщательную отработку технических 
умений и навыков, поднятие уровня такти-
ческих навыков и улучшение специальных 
физических качеств, не являются эффек-
тивными с точки зрения прироста уровня 
психофизиологических характеристик, яв-
ляющихся фундаментом для создания коор-
динационных способностей в специализи-
рованной двигательной деятельности [2, 3]. 

Вышеприведенные факты образуют 
противоречие между необходимостью раз-
вития специальных координационных спо-
собностей боксеров-юношей возрастной 
категории 15–16 лет и малым числом ме-
тодик, направленных на повышение уров-
ня указанных способностей и обладающих 
подтвержденной эффективностью.

Отталкиваясь от противоречия, была 
выявлена проблема исследования, заключа-

ющаяся в необходимости разработки и апро-
бации эффективной методики по развитию 
координационных способностей боксеров-
юношей возрастной категории 15–16 лет 
при недостаточном числе таковых в совре-
менной структуре подготовки боксеров.

По данным И.И. Корягиной в этом воз-
расте продолжает развиваться и совершен-
ствуется нервная система. С высокой ско-
ростью идет становление специфических 
участков головного мозга, которые создают 
новые взаимосвязи среди отделов нервной 
системы. Увеличиваются так называемые 
«ассоциативные волокна», которые осу-
ществляют связь различных частей мозга 
в единую систему. Свое структурное форми-
рование продолжает и кора больших полу-
шарий, поэтапно приближаясь к структуре 
головного мозга взрослого человека. Увели-
чивается ее роль «контролера» над инстин-
ктами и эмоциями. Формируются новые 
временные связи в коре головного мозга 
и их системах, что является физиологиче-
ской основой усвоения новых знаний, обу-
чения новым умениям и навыкам [4]. 

У подростков отмечается непостоянный 
характер выработки тормозных реакций. 
В одних случаях процессы возбуждения 
преимущественно преобладают настолько, 
что ребенок не может сдержать себя, затор-
мозить действие. Такое возбуждение часто 
протекает бурно, резко, но так же быстро 
и проходит. В других случаях подросток 
может владеть собой при сильном возбуж-
дении, это чаще всего отмечается при соот-
ветствующей общественной мотивации [4]. 
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В исследованиях А.М. Менджерицкого, 
Г.В. Карантыша, М.Е. Айдаркина, Ю.В. Ко-
сенко и Л.М. Дмитренко указывается на по-
ложительное воздействие занятий спортом 
на организм детей, особенно в пубертатный 
период. Установлено, что у подростков, 
которые занимаются различными едино-
борствами, компенсация уменьшения ко-
ординации локомоций происходит при ро-
сте уровня зрительно-моторной реакции, 
в то же время при отсутствии действия вы-
раженных изменений, обусловленных гор-
монами, в отличие от их сверстников, у ко-
торых спортивные занятия отсутствуют [5].

По мнению Ж.К. Холодова и В.С. Куз-
нецова, основным средством для развития 
общих координационных способностей 
считаются «упражнения с повышенной ко-
ординационной сложностью, которые со-
держат элементы новизны». Уровень труд-
ности этих упражнений исследователи 
рекомендуют увеличивать при помощи из-
менений пространственных, динамических 
и временных характеристик двигательных 
актов. Также исследователи в своих работах 
выступают с предложением изменять экзо-
генные условия выполнения упражнений. 
Например: соединять в упражнениях бег 
и ловлю предметов; выполнять упражнения 
по сигналу, а также с временными ограни-
чениями; сочетать прыжковые действия 
с быстрыми перемещениями [6].

К.К. Марков и В.Ю. Лебединский ут-
верждают, что бокс относится к видам спор-
та, где действия спортсмена происходят в  
виде ответа на двигательные акты противо-
борствующей стороны. При этом локомоции 
протекают при непосредственном контакте 
с оппонентом. В изучении формирования 
психомоторных качеств исследователи ис-
пользуют методику развития скоростной 
составляющей реакции, дифференцировки 
временных промежутков, а также ведут ра-
боту по совершенствованию различительной 
чувствительности пространственных харак-
теристик движений и способности к их точ-
ному повторению [7]. 

Исходя из вышесказанного, обнаружены 
рекомендации к изменению условий тре-
нировочного процесса, чтобы побуждать 
спортсменов к проявлению сообразитель-
ности, смекалке и находчивости. Кроме того, 
при данном подходе нужно увеличивать объ-
ем специальных средств, а также приближать 
тренировочные условия к условиям боя.

При реализации такого подхода будут 
создаваться новые локомоторные умения, 
формирующиеся на основе экстраполяции 
и антиципации, в которых будет осущест-
влен перенос уже имеющихся навыков. 
Числовые рамки при выборе вариантов спе-

циального двигательного навыка помогают 
единоборцу создать способность к выпол-
нению их неограниченное число раз. Такая 
особенность качественно поможет разви-
вать оперативные способности и будет клю-
чом к формированию двигательного интел-
лекта [1, 6].

Стоит сказать, что само моделирова-
ние характеристик боксерского поединка 
происходит при условии большого числа 
ударных воздействий, которые являют-
ся трудно дозируемыми. Данный подход 
в тренировочном процессе боксеров имеет 
право на жизнь, но для того, чтобы сохра-
нить здоровье спортсменов, рекомендуется 
гуманизировать подготовку посредством 
использования упражнений без ударного 
воздействия, где это возможно [8]. 

В работах В.И. Огуренкова и И.А. Худа-
дова отмечается, что специализированные 
средства тренировочного процесса боксера 
с теннисными мячами оказывают положи-
тельное воздействие на зрительный анали-
затор, а также развивают глазомер. Также 
указывается, что данные действия с тен-
нисными мячами развивают такие качества, 
как быстрота реакций, скорость движений, 
точность локомоций. Часто эти упражнения 
используются для «положительной эмоцио-
нальной настройки» боксера [9].

Целью исследования является улучше-
ние показателей развития координацион-
ных способностей у боксеров-юношей воз-
растной категории 15–16 лет. 

Материалы и методы исследования 
Объектом научного исследования слу-

жит тренировочный процесс боксеров-юно-
шей возрастной категории 15–16 лет. Мето-
дика, направленная на улучшение уровня 
координационных способностей боксеров-
юношей возрастной категории 15–16 лет, 
является предметом исследования. В ос-
нове предложенной методики лежит объ-
единение технических действий боксера 
с упражнениями с теннисными мячами.

Для достижения поставленной цели ре-
шались следующие задачи:

1. Провести анализ особенностей раз-
вития координационных способностей бок-
серов-юношей возрастной категории 15–
16 лет. Определить, что подразумевается под  
«координационными способностями» в бок-
се. Выявить и указать их роль в спортивной 
подготовке юношей, занимающихся боксом 
в указанной возрастной категории. Проана-
лизировать средства и методы по развитию 
координационных способностей боксеров 
указанной возрастной категории. 

2. Разработать методику, которая будет 
способствовать повышению уровня коор-
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динационных способностей боксеров-юно-
шей 15–16 лет.

3. С целью выявления эффективности 
разработанной методики провести педаго-
гический эксперимент с ее применением 
(рис. 2). 

Базой педагогического эксперимента 
стал спортивный клуб бокса «Прогресс», 
находящийся в г. Кирове. Для того чтобы 
реализовать исследование, были отобраны 
две группы спортсменов – эксперименталь-
ная и контрольная. В контрольной группе 
тренировки были организованы по типовой 
программе спортивной подготовки по виду 
спорта «бокс» [10]. На тренировочных за-
нятиях экспериментальной группы исполь-
зовалась новая разработанная методика 
с использованием теннисных мячей, кото-
рая имеет направленность на повышение 
уровня координационных способностей, 

В состав каждой из групп вошло по 8 бок-
серов – 4 спортсмена 15 лет и 4 спортсмена 
16 лет, имеющих третий юношеский разряд. 

В ходе анализа результатов, после про-
веденного в начале эксперимента педаго-
гического тестирования, в контрольной и  
экспериментальной группах обнаружено, 
что во всех контрольных испытаниях, кото-
рые характеризуют степень развития коор-
динационных способностей боксеров, значи-
мых различий между группами нет. Данный 
факт означает, что эти группы могут быть ис-
пользованы в педагогическом эксперименте. 

С целью оценки степени развития коор-
динационных способностей применялись 
следующие тесты:

1. Психологический тест Шульте. 
Для того чтобы пройти тест, нужно оты-

скать все числа в таблице, которая поделе-
на на поля-квадраты в порядке возрастания 
чисел от 1 до 25. В процессе поиска чисел 
оценивается скорость переработки инфор-
мации и внимание испытуемого [4].

2. Тест с линейкой.
Испытуемый вытягивает руку вперед 

ребром ладони вниз. На расстоянии 1–2 см 
от ладони исследователь держит линейку 
длиной 40 см. Через промежуток времени, 
равный 5 с после предварительной коман-
ды «Внимание!», исследователь отпускает 
линейку. Испытуемый должен сжать паль-
цы и схватить линейку как можно быстрее. 
Скорость реакции оценивается по рассто-
янию от нулевой отметки до нижнего края 
ладони. Чем он меньше, тем лучше реакция 
испытуемого [11]. 

3. «Квадрант».
Тест показывает абсолютный показатель 

быстроты и локомоторных перестроений. 
Для проведения теста необходим секундо-
мер. На полу в виде знака «+» рисуем фигу-
ру с линией длиной 90 см, а также старто-
вую линию. Каждый квадрат пронумерован 
по часовой стрелке, начиная от расположен-
ного ближе всего к стартовой линии.

Секундомер начинает отсчет по свистку 
или другому предварительному условному 
сигнала, при этом спортсмен прыгает обе-
ими ногами в квадрат под номером 1, после 
чего последовательно выполняет прыжки 
в квадраты под номерами 2, 3, 4, 1, 2 и т.д.; 
в течение 10 с.

Рис. 2. Краткая характеристика разработанной методики
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Для успешного прохождения теста нуж-
но преодолеть как можно больше квадратов 
за отведенное время. Фиксируется число 
преодоленных квадратов. После первой по-
пытки испытуемый отдыхает до полного 
восстановления, и тест повторяют. 1 балл 
начисляется за каждый правильно выпол-
ненный прыжок. В случае если прыжок 
был произведен за границами требуемого 
участка или тестируемый наступил на ли-
нию, из результата вычитается 0,5 балла. 
Результаты, полученные в ходе двух попы-
ток, складываются и делятся на 2 [12].

По указанным тестам были получены 
числовые показатели, которые были исполь-
зованы для того, чтобы определить степень 
развития координационных способностей 
боксеров-юношей возрастной категории 
15–16 лет.

Первый комплекс упражнений исполь-
зовался на тренировках с февраля по март 
2021 г. В указанный период тренировки 
проводились в понедельник, среду, пятни-
цу – 3 раза в неделю. Тренировочные заня-
тия состояли из трех частей, связанных друг 
с другом, а именно из подготовительной 
(10–15 мин), основной (50–60 мин) и заклю-
чительной (5–10 мин) частей. Время приме-
нения комплекса упражнений № 1 – начало 
основной части занятия. Второй комплекс 
упражнений использовался с апреля по май 
2021 г. Тренировки в данный период также 
проводились 3 раза в неделю по указанной 
выше схеме. Экспериментальная часть ис-
следования – педагогический экспери-
мент – проходил на протяжении 75 дней. 

В основу комплексов упражнений легли 
работы В.И. Огуренкова и Н.А. Худадова [9].

Комплекс упражнений № 1 содержит 
следующие упражнения: 1) «разножка» на  
месте с ведением теннисного мяча правой 
и левой руками поочередно; 2) перемеще-
ния приставными шагами с отбиванием 
мяча в пол и с дальнейшей ловлей тен-
нисного мяча одной рукой; 3) выполнение 
бросков теннисного мяча в стену с после-
дующей ловлей другой рукой; 5) ускорение 
до партнера и ловля мяча, который выпу-
стил напарник.

Комплекс упражнений № 2 включает 
в себя следующие упражнения: 1) переме-
щения в «челноке» и приставными шагами 
с одновременным ведением мяча; 2) пере-
мещения в «челноке» и приставными шага-
ми с одновременным ведением теннисного 
мяча, с нанесением ударов по воздуху по-
сле свистка; 4) имитационные действия 
в виде прямых ударов с ловлей мяча; 5) лов-
ля теннисного мяча после броска в стену 
партнером. 

Описанные упражнения выполнялись 
в течение 1,5 мин с временным проме-
жутком для отдыха, равным 1 мин. Такое 
распределение времени обусловлено вре-
менными рамками боксерских раундов 
и отведенным временем для отдыха между 
ними, которые соответствуют возрастной 
категории 15–16 лет [5]. В описанной мето-
дике применялся повторный метод.

Результаты исследования  
и их обсуждение

Результаты научного исследования по-
казывают, что в экспериментальной груп-
пе достоверно подверглись улучшению 
сразу несколько показателей. Временной 
интервал прохождения «Психологическо-
го теста Шульте» испытуемых сократился 
на 6 с. При математических подсчетах на-
блюдается положительная динамика в 31 %. 
Также сократилось время простой дви-
гательной реакции в «Тесте с линейкой» 
на 6,1 с. Выявлен положительный прирост 
у испытуемых экспериментальной группы, 
равный 34,2 %. В испытании «Квадрант» 
произошли также значимые улучшения. Ко-
личество баллов, набранных спортсменами, 
увеличилось на 3,9 ед. Прирост составляет 
51,1 %. Увеличилось и число передач в те-
сте «Передачи мяча от стены», которое воз-
росло на 5,4 ед. Установлено, что положи-
тельная динамика составляет 46,6 %.

Заключение
В ходе анализа результатов проведен-

ного научного исследования наблюдается 
достаточно высокая эффективность пред-
ложенной методики, которая была разрабо-
тана с целью развития координационных 
способностей боксеров-юношей возраст-
ной категории 15–16 лет. Описанная в ста-
тье методика удовлетворяет требованиям 
по развитию уровня специфических ко-
ординационных способностей в боксе, 
которые обозначены как: способность 
к реагированию, способность к ориента-
ции в пространстве, способность к диф-
ференциации пространственных, силовых 
и временных параметров движений. Учи-
тывая схожую в определенной мере струк-
туру поединка между двумя спортсмена-
ми-единоборцами, данная методика может 
быть рекомендована к применению в дру-
гих видах единоборств. 
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