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Рассмотрены проблемы совершенствования методики формирования психомоторных качеств кикбоксе-
ров, в основе которой лежит реализация способности спортсменов к тонкому и вариативному дифференциро-
ванию, воспроизведению основных двигательных характеристик их технических соревновательных действий. 
Различительная чувствительность спортсменов развивается с помощью многостадийной сенсорной методики, 
позволяющей им улучшать возможности дифференцировать, управлять и воспроизводить определенные мы-
шечные соревновательные усилия. Предложена интеграционная схема сопряженного формирования единой 
двигательной структуры соревновательных действий кикбоксера на основе высокоразвитых психомоторных 
качеств. Описана аппаратурная база исследований и направления ее электронной и программной модерниза-
ции. Сформулированы задачи и практические направления исследований в использовании физиологических 
характеристик мышечного сокращения: латентного времени напряжения и расслабления для управления тре-
нировочным процессом и оценки функционального состояния спортсмена.
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The article consider directions of a technique formation perfection of kick boxers psychomotor qualities which 
is based on realization of sportsmen ability to thin and variative differentiation and reproduction of the basic moving 
characteristics of their technical competitive actions. Distinctive sensitivity of sportsmen develops by means of the 
multiphasic touch technique allowing them to improve possibility to differentiate, operate and reproduce certain 
muscular competitive efforts. The integration scheme of the interfaced formation of uniform motor structure of 
competitive actions kick boxer on the basis of advanced psychomotor qualities is offered. The hardware base of 
researches and a direction of its electronic and program modernization is described. Problems and practical directions 
of researches in use of physiological characteristics of muscular reduction are formulated: latent time of pressure 
and relaxation for management of training process and an estimation of a functional condition of the sportsman. 
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Современное состояние проблемы
В современном спорте высших дости-

жений успешная реализация двигательных 
сорев новательных задач во многих спор-
тивных специализациях достигается за счет 
очень высо кого уровня развития комплекса 
сенсомоторных качеств, являющихся пер-
воосновой спор тивно-технического мастер-
ства. Особое значение это приобретает в ви-
дах спорта, в которых спортсмен действует 
ситуативно, при жестком лимите времени 
и физическом контакте с со перником, очень 
точно варьируя временные, силовые и про-
странственные параметры своих результа-
тивных движений. Для успешного решения 
этих соревновательных задач необходим 
высокий уровень развития психомоторных 
качеств спортсмена, особое значение при 
этом приобретает выработка на их основе 
ва риативных, надежных и автоматизирован-
ных навыков и приемов, а также развитие 
способ ности к прогнозированию возмож-
ных ситу аций, особенно на сенсомоторном 
и перцептивном уровнях. 

Тенденция развития мирового кик-
боксинга на сегодняшний день требует от 
спортсменов очень высокого уровня совер-
шенствования физических, технико-такти-
ческих, психических качеств, а также уме-
ния эффективно интегрировать их в самый 
необходимый и ответственный момент – на 
соревнованиях. При этом спортсмен со-
ревнуется в строго ограниченном времен-
ном диапазоне, в непрограммируемых за-
ранее ситуациях ответных действий, при 
физическом контакте с соперником, очень 
точно дозируя временные, силовые и про-
странственные параметры своих движений, 
эффективность которых в конечном итоге 
определяет его результат.

Единоборства относятся к видам спор-
та, где большая часть движений спортсме-
на представляют собой ответные действия 
при непосредственном физическом контак-
те с соперником. При этом из всего разно- 
образия отдельно разученных в ходе тре-
нировочного процесса приемов, образуется 
целостный рисунок, пространственно-вре-
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менная и динамическая структура которого 
формируется непосредственно в ходе по-
единка, в условиях жесткого лимита време-
ни и высокой психической напряженности. 
Тактическая вариативность в них чрезвы-
чайно высока, и успешность выступления 
спортсмена в состязаниях определяется как 
арсеналом приемов и филигранно отточен-
ных технических действий, а также ско-
ростью и надежностью их формирования 
в ответный двигательный акт, адекватный 
ситуации [2].

Для того чтобы успешно осуществлять 
соревновательную деятельность, необхо-
дим особенно высокий уровень развития 
сенсомоторных качеств спортсмена, явля-
ющихся первоосновой спортивно-техни-
ческого мастерства. Особое значение при 
этом приобретает выработка на их основе 
вариативных, надежных, автоматизирован-
ных навыков и приемов, а также развитие 
способности к прогнозированию возмож-
ных ситуаций, особенно на сенсомоторном 
и перцептивном уровне.

Несмотря на то, что единоборства 
активно популяризируются в России 
и данные виды спорта приобретают все 
большую популярность, теоретическое 
и методологическое обеспечение трени-
ровочного и соревновательного процесса 
пока еще далеко от совершенства и требу-
ет дополнительных и разносторонних на-
учных исследований.

Основным направлением в теорети-
ческом и методическом обеспечении про-
цесса подготовки высококлассных спорт- 
сменов является исследование процесса 
формирования их психомоторных качеств 
с учетом специфики соревновательной де-
ятельности и разработка научно-обосно-
ванных практических методик совершен-
ствования [2–4]. 

В сфере психомоторики человека в ка-
честве важнейшей ее подструктуры вы-
деляют не только сложнокоординирован-
ные и многопланометрические движения, 
в структуре которых в единстве представле-
ны их пространственные, временные и си-
ловые компоненты, но и многообразные 
виды сенсомоторных реакций человека. 
В свою очередь, в классе сенсомоторных 
реакций выделяются их многочисленные 
разновидности: простая и сложная сенсо-
моторные реакции, сенсомоторная коорди-
нация [8].

Важно не только знать, какова быстрота 
простой или сложной реакции у спортсме-
на и как быстро он решает двигательные 
задачи. Важно не только регистрировать 
показатели времени его реакций, его движе-
ний. Важно научить спортсмена управлять 

временем своих реакций, быстротой своих 
движений.

Базовой работой в области психомо-
торики человека применительно к спе-
цифике спортивной деятельности явля-
ется исследование С.Г. Геллерштейна [1], 
в кото ром рассматривалась возможность 
совершенствования скорости простой 
двигатель ной реакции на основе совер-
шенствования различительной чувстви-
тельности временных па раметров. Такое 
предположение имеет принципиальное 
значение с теоретической сто роны, от-
крывая возможность совершен ствования 
скорости простой двигательной реак-
ции – генетически заданного качества че-
ловека, считающегося недоступным для 
его развития. С дру гой стороны, экспери-
ментально подтвержденная в данном ис-
следовании гипотеза служит основой для 
разработки и внедрения в тренировочный 
процесс спортсменов высокого класса 
универсальной практической много-
ступенчатой сенсорной методики совер-
шенствования различ ных психомоторных 
способностей человека оценивать, диф-
ференцировать и управлять временными, 
силовыми и пространственными характе-
ристиками движений ши рокого биомеха-
нического спектра. 

В основе управления временем дви-
жений лежит чувство времени, ощущение 
временных интервалов, оценка времени 
движения, способность отсчитывать время. 
Доказано, что если воспитывать у человека 
способность оценивать различные отрез-
ки времени, то его уже нетрудно научить 
управлять временем своих движений, укла-
дывать движение в заданные отрезки вре-
мени. Более того, если раньше самое малое 
время реакции составляло у него 0,20 с, то 
теперь спортсмен способен уменьшить это 
время реакции до 0,18 и даже до 0,14 с. 
В некоторых случаях удается достигать 
умения уменьшать время реакции до 0,1 с, 
т.е. вдвое по сравнению с первоначаль-
ным [1–4].

Материалы и методы исследования
Методы и содержание исследований
С учетом рассмотренных выше закономерно-

стей и явлений в современном спорте представляет-
ся обоснованным основную ставку в планировании 
и организации дальнейших научных исследований 
описанных процессов и состояний сделать на про-
граммированной интеграции и поэтапном внедрении, 
прежде всего, в тренировочный процесс сопряжен-
ных методов подготовки с одновременным развити-
ем нескольких разнородных психомоторных качеств, 
объединенных общей нацеленностью на успешный 
конечный результат. Основную сложность в решении 
такой генеральной стратегической линии представля-
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ет разработка базовых упражнений и их технического 
обеспечения в реальном тренировочном процессе из-
бранного вида спорта.

На начальных этапах такой подготовки не сле-
дует спешить с усложнением содержания трениро-
вочного процесса, поэтапно решая конечную задачу 
подготовки.

Для примера данные рекомендации можно проил-
люстрировать реальной практикой исследований [3; 
4] в кикбоксинге на разнообразном контингенте 
спортсменов. Исходным положением в исследовании 
было принято условие, что наиболее успешно вы-
ступают кикбоксеры с высоким уровнем сенсорно-
перцептивных возможностей с совершенными спе- 
цифическими восприятиями: «чувством соперника», 
«чувством удара», «чувством дистанции» и т.п. Рост 
спортивного мастерства спортсмена определяется 
не только высокоуправляемым навыком, но и спо-
собностью без предварительной подготовки, быстро 
и своевременно решать ситуационные двигательные 
задачи спортивного поединка. В таких условиях ре-
зультаты поединка в кикбоксинге зависят от уровня 
простых и сложных двигательных реакций, способ-
ности спортсмена к антиципации, дифференцирова-
нию временных, мышечных и пространственных ха-
рактеристик движения. Общий вклад этих факторов 
на разных этапах подготовки квалифицированных 
спортсменов различен и имеет тенденцию к росту от 
этапа предварительной подготовки к периоду спор-
тивного совершенствования. 

Для тестирования скоростно-силовых показа-
телей в ударных действиях верхними и нижними 
конечностями, характерных для кикбоксинга, ис-
пользовалось специальное устройство «Рэй-Спорт 
Киктест-100», который позволяет регистрировать 
скорость, силу, энергию и общий тоннаж ударов за 
определенное количество времени. На первом этапе 
эксперимента [3; 4] изолированно друг от друга были 
получены скоростные и силовые характеристики 
в трех группах спортсменов различной квалификации 
и оценены индивидуальные способности к их диффе-
ренцированию и управлению.

Пользуясь описанными приемами, можно на-
учить управлять скоростью не только простой, но 
и сложной реакции. Таким же способом можно на-
учить управлять и скоростью самих движений. Тем 
самым становится управляемой и сила движений, 
в частности, сила удара. Напомним, что при постоян-
ной массе тела, руки, перчатки изменение силы зави-
сит от изменения скорости движения в момент сопри-
косновения перчатки с телом противника (F = m*a). 
Для выработки способности управлять силой удара 
можно использовать боксерский динамометр. Ис-
пытуемому предлагается наносить удары не только 
в полную силу, но и вполсилы и т.д. Каждый раз ис-
пытуемому сообщается фактическая величина силы 
удара, и каждый раз перед сообщением он должен по-
пытаться сам оценить эту величину. В результате он 
учится очень большой точностью ударять по динамо-
метру с заданной силой, управлять скоростью своих 
ударных движений [4].

Основываясь на том, что судьи обращают осо-
бое внимание на проведение спортсменами концовки 
раунда, можно сделать вывод о том, что спортсмену 
необходимо проявлять высшую активность в конце 
раунда, а для этого необходимо чувство временного 
промежутка в 3 минуты. Восприятие чувства време-
ни важно не только для того, чтобы управлять микро-

временем скрытого периода реакции или скоростью 
движений. Оно необходимо также для того, чтобы хо-
рошо ориентироваться в продолжительности раунда. 
Во время боя боксер должен умело раскладывать свои 
силы на протяжении раунда, он должен учитывать 
свои возможности и умело распределять их во вре-
мени. Для этого он должен безошибочно чувствовать, 
когда заканчивается раунд. Он также должен ощу-
щать конец первой и второй минут. этому нетрудно 
обучить при помощи секундомера и применяя опи-
санный прием сличения субъективной оценки с объ-
ективными показателями. 

Важно, однако, при этом добиваться того, что-
бы отсчет времени производился без посекундного 
счета, явного или скрытого. Наибольшую ценность 
должны представлять приемы воспитания чувства 
времени во время раунда, во время тренировочного 
боя. Боксер должен во время боя с тенью или с ре-
альным противником давать сигнал о том, когда про-
шла первая, вторая и третья минута. В таких услови-
ях трудно осуществлять посекундный отсчет. Такого 
рода испытания, особенно трудные для новичков, 
должны впоследствии обеспечить умелое использо-
вание боксером своих возможностей и правильное 
распределение их на протяжении раунда.

Проблемы и направления дальнейших исследований
Важнейшей задачей научно-методического обе-

спечения тренировочного процесса в любом виде 
спорта и в любых его спортивных дисциплинах яв-
ляется интеграция всех отдельных специфических 
двигательных способностей спортсмена в целостные 
двигательные действия, максимально результативные 
в реальных условиях спортивного поединка. С этой 
точки зрения, высокие уровни различительной чув-
ствительности отдельно по временным, простран-
ственным и силовым характеристикам существенно 
необходимы, но недостаточны. Важны их интеграция 
в целостном двигательном акте и высокая степень 
корреляции с целевой направленностью этого дей-
ствия и его результативностью.

В работах по исследованию временных, про-
странственных и силовых характеристик спортив-
ных движений [1–4; 7; 9] уровни их развития и со-
вершенствования изучались изолированно, без учета 
их взаимного влияния друг на друга и корреляции 
с результатом всего движения в целом. В методиче-
ском плане работа по совершенствованию психомо-
торной подготовленности обеспечивалась единым 
принципиальным подходом многоэтапного и сенсор-
ного характера, в каждом конкретном случае адапти-
рованным к специфике вида спорта и движения, но 
она реализовывалась обособленно, в различных, не 
связанных между собой условиях и на разных этапах 
подготовки.

Методика и организация эксперимента
В экспериментальных исследованиях процесса 

формирования сенсомоторных качеств у высоко-
квалифицированных кикбоксеров для тестирования 
скоростно-силовых показателей в ударных действиях 
верхними и нижними конечностями, характерных для 
кикбоксинга, используется специальное устройство, 
которое позволяет регистрировать скорость, силу, 
энергию и общий тоннаж ударов за определенное 
количество времени. Для реализации поставленных 
задач интегрирования в одном целостном двигатель-
ном эпизоде задач дифференцирования и воспроиз-
ведения всего комплекса психомоторных действий 
(различительной способности временных, простран-
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ственных и силовых параметров движения) и их 
регистрации в единой измерительной цепочке про-
изведена аппаратная и программная модернизация 
существующего устройства «Киктест-100». 

Дополнительный блок световых (3 цвета) и зву-
ковых (2 тона) стимулов позволяет задавать режимы 
ответных действий в простой и сложной реакциях. 
Параллельно с этим программно в одной регистри-
рующей цепочке фиксируется комплекс параметров 
наносимых ударов с их дифференцированием и вос-
произведением: времени ответных реакций, усилий от 
максимального, ступенчато задаваемого или произ-
вольно наносимого с оценкой после удара в обратной 
связи, пространственных характеристик исходной 
позиции для удара и их технической модификации. 

Для исследования характеристик мышечного со-
кращения ЛВН и ЛВР на первом этапе интегрирован-
ного исследования использовался портативный элек-
трокардиограф с достаточно высокой регистрационной 
способностью и записью миограммы при мышечном 
сокращении на внешний стимул и при произвольном 
расслаблении. Временной промежуток, характеризу-
ющий напряжение и расслабление мышцы-трицепса 
при ударе рукой и четырехглавой мышцей бедра при 
ударе ногой, на данном этапе определялся вручную по 
миограмме и оценивался в долях секунды. При этом 
внимание и мотивация испытуемого внутренне кон-
центрировались на двух моментах: ударить как можно 
быстрее и как можно быстрее и полно расслабить ос-
новную «ударную» мышцу. 

Методически процесс исследования строится на 
основе многоэтапной сенсорной методики, описан-
ной в работах [2–4].

эксперимент проводился в течение четырех не-
дель на общеподготовительном этапе и с последова-
тельным усложнением системы оценки результата 
каждой попытки. Вначале в свободном адаптацион-
но-ознакомительном режиме, затем спортсмену со-
общался результат выполнения конкретного задания, 
концентрируя его на стабильности повторений. По-
сле достижения необходимой стабильности спорт-
смен после выполнения задания в каждой попытке 
вначале анализировал результат и сообщал о нем экс-
периментатору и только после этого ему демонстри-
ровался результат. На заключительном этапе экспери-
мента спортсмен перед каждой попыткой сам задавал 
нужный результат, выполнял нужное действие, ана-
лизировал и фиксировал результат, и ему сообщался 
фактически достигнутый показатель.

Результаты исследования  
и их обсуждение

В таблице показаны результаты иссле-
дований силовых характеристик кикбок-
серов разной спортивной квалификации 
по описанной выше программе, для инте-
грации различительной чувствительности 
временных и силовых характеристик двига-
тельной деятельности спортсменов в одном 
из технических приемов – ударе сильней-
шей рукой в качестве ответной реакции на 
внешний стимул (звуковой и световой сиг-
нал поочередно). Аналогично исследова-
ниям в работе [4] спортсмены производили 
четыре вида ударов, идентичных по технике 
выполнения и исходному положению, диф-

ференцируя их по величине задаваемого 
усилия. 

Согласно описанной выше сенсорной 
методике сенсомо торные и когнитивно-
мыслительные характеристики отдельных 
этапов различались по акцентированию 
спортсмена на последовательно усложняв-
шихся задачах и уровню мотивации и в дви-
гательном, и в психологическом компонен-
тах. Кроме того, в данном исследовании 
в паузах между попытками и ожидая своей 
очереди к выполнению спортсмены обуча-
лись методам расслабления основных ра-
бочих в данном задании мышц, подводя их 
к следующим этапам работы.

Многоэтапная сенсорная методика 
комплексной психомоторной подготовки 
спортсменов должна содержать несколь-
ко промежуточных стадий: на начальном 
этапе исходя из специфики вида спорта, 
спортивной специализации и индивиду-
альных особенностей спортсмена следует 
подготовить базу для дальнейшего совер-
шенствования, совершенствуя отдельно 
необходимые сенсомоторные способно-
сти. Затем необходимо вводить в трени-
ровочном процессе подготовки комплекс-
ные упражнения, в которых сопряженно 
и последовательно усложняются двига-
тельные задачи, объединяя в единый це-
ленаправленный и специализированный 
к виду спорта двигательный акт разнород-
ные психомоторные компоненты. На ста-
дии заключительной подготовки в предсо-
ревновательном мезоцикле в тренировке 
спортсмена необходимо моделировать ре-
альные внешние условия соревнователь-
ного поединка кикбоксера с акцентом на 
полную эффективность и результатив-
ность действий.

Выводы
Для успешного решения соревнователь-

ных задач необходим особенно высокий 
уровень развития сенсомоторных качеств 
спортсмена, являющихся первоосновой 
спортивно-технического мастерства. Осо-
бое значение имеет выработка на их основе 
вариативных, надежных, автоматизирован-
ных навыков и приемов, а также развитие 
способности к прогнозированию возмож-
ных ситуаций, особенно на сенсомоторном 
и перцептивном уровнях.

В тренировочном процессе особое вни-
мание следует обратить на сопряженное 
развитие отдельных характеристик разли-
чительной чувствительности временных, 
силовых и пространственных параметров 
спортивных движений и развитие психомо-
торных качеств в целостных двигательных 
актах соревновательной направленности. 
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Поиск и селекционный отбор талантли-
вых детей следует вести не только на осно-
ве их текущего физического развития и фи-
зической подготовленности, но и с учетом 
хороших природных задатков для развития 
высокого уровня психомоторных качеств, 
требуемых на современном этапе спорта 
высших достижений.

Показатели психомоторного развития 
должны также занять важное место в ком-
плексной системе функциональной диагно-
стики, особенно в тех видах спорта, где на-
ряду с высоким уровнем функциональной 
подготовки требуется тонкое «мышечное 
чутье», высокоразвитая «двигательная па-
мять», высокая оперативность сенсомотор-
ных функций.
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Оценка различительной чувствительности удара кикбоксеров различной квалификации 
сильнейшей рукой при реакции на внешний стимул

Статистические 
характеристики

Среднее 
время реакции (с)

Максималь-
ная сила 
удара, кг

30 %
от max

ошибка, %

50 %
от max

ошибка, %

75 %
от max

ошибка, %звук свет
МСМК и МС n = 10

Среднее Х 0,20 0,17 208 5,1 2,2 0,95
Стандартное отклонение σ 0,006 0,005 27,3 3,4 1,5 1,5

Стандартная ошибка m 0,011 0,007 12,1 0,8 1,3 0,5
КМС и I разряд n = 10

Среднее Х 0,22 0,18 152,7 34,5 11,3 10,5
Стандартное отклонение s 0,007 0,006 29,8 26,6 7,5 5,7

Стандартная ошибка m 0,018 0,016 13,6 12,6 3,6 2,4
Коэффициент Стъюдента t1-2 0,65 0,22 3,8 p < 0,01 2,8 p < 0,05 2,7 p < 0,05 4,2 p < 0,01


