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П Р И М Е Н Е Н И Е  С Р Е Д С Т В  Ж Е Н С К О Г О  Б О К С А  Н А  ЗА Н Я Т И Я Х  Ф И З И Ч Е С К О Й  
К У Л Ь Т У Р О Й  С Т У Д Е Н Т О К  С Ц Е Л Ь Ю  Р А ЗВ И Т И Я  Н А В Ы К О В  С А М О ЗА Щ И Т Ы
Светлана Сергеевна Копытина, ассистент, Финансовый университет при Правитель­

стве Российской Федерации, Москва

Аннотация
Необходимость развития навыков самозащиты является весьма актуальным на данный мо­

мент, особенно для девушек. Включение средств женского бокса в регулярные занятия физической 
культурой не только позволит получить необходимые умения и навыки, которые можно использовать 
в экстремальных жизненных ситуациях для обеспечения личной безопасности, но и повысит моти­
вацию к занятиям физической культурой, а также будет способствовать повышению уровня развития 
физических качеств студенток. Цель исследования -  проверить эффективность развития навыков са­
мозащиты и повышение уровня физической подготовленности студенток с помощью применения 
средств женского бокса на занятиях физической культурой. Анализ научно-методической литера­
туры, анкетирование и педагогический эксперимент позволили в значительной степени повлиять на 
приобретение навыков самозащиты и уровень развития физических качеств студенток: показатели 
экспериментальной группы к концу исследования выросли на 5,7 балла. Таким образом, применение
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средств женского бокса на занятиях физической культурой способствует решению сразу нескольких 
задач: приобретение навыков самозащиты, повышение уровня физической подготовленности, фор­
мирование мотивации к занятиям, развитие личностных качеств, в частности, таких как проактив­
ность.

Ключевые слова: женский бокс, физическая культура, студенты, самозащита, физическая 
форма, средства женского бокса, физическая культура в вузе.
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A P P L IC A T IO N  O F W O M E N 'S  B O X IN G  IN  P H Y S IC A L  E D U C A T IO N  L E SSO N S O F 
STU D EN TS T O  D E V E L O P  S E L F -P R O T E C T IO N  S K IL L S

Svetlana Sergeevna Kopytina, the assistant, Financial University under the Government o f the
Russian Federation, Moscow

Abstract
The need to develop self-defense skills is very relevant at the moment, especially for girls. The 

inclusion of women's boxing means in regular physical education classes will not only allow you to gain the 
necessary skills that can be used in extreme life situations to ensure personal safety, but also increase moti­
vation for physical education, and will also increase the level of physical qualities of female students. The 
purpose of the study is to test the effectiveness of developing self-defense skills and increasing the level of 
female students' physical fitness through the use of women's boxing tools in physical education classes. 
Analysis of scientific and methodological literature, questioning and pedagogical experiment made it pos­
sible to significantly influence the acquisition of self-defense skills and the level of development of physical 
qualities of female students: the indicators of the experimental group increased by 5.7 points by the end of 
the study. Thus, the use of women's boxing in physical education classes contributes to the solution of several 
problems at once: the acquisition of self-defense skills, increasing the level of physical fitness, the formation 
o f  motivation for training, the development o f  personal qualities, in particular, such as proactivity.

Keywords: women's boxing, physical culture, students, self-defence, physical form, women's box­
ing means, physical culture at the university.

ВВЕДЕНИЕ

П рименение средств различных видов единоборств (бокс, самбо, карате и т. д.) во 
время занятий физической культурой студентов на данный момент не отличается востре­
бованностью  со стороны преподавателей вузов. Наиболее частыми причинами такого по­
ложения дел служат практически полное отсутствие комплексной программы подготовки 
по этим видам спорта и недостаточное количество кадров, способны х осущ ествлять эту 
подготовку на должном уровне.

Изучение разного рода приемов из единоборств благоприятно влияет на развитие 
различны х физических качеств (быстроты, ловкости, координации, силы и так  далее) и 
позволяет учащ имся получить навыки для предотвращ ения каких-либо опасных ситуаций, 
что положительно сказывается не только на физическом, но и на психологическом здоровье 
студентов [1, 3].

Среди главных причин, которые выделяю т девушки, выбравш ие этот вид спорта, в 
большинстве случаев присутствуют развитие чувства личной безопасности, укрепление 
здоровья и красивый рельеф тела. Действительно, в современных реалиях женщине необ­
ходимо уметь обеспечивать собственную безопасность в различных бы товых и внеш них 
критических ситуациях. Тренировки по боксу такж е помогают оценить собственную реак­
цию  на стресс, научиться контролировать себя и повысить уровень общ ей физической под­
готовленности. Последнее в совокупности с питанием позволяет как снижать вес, так  и 
наращ ивать мышечную массу, а эндорфины, получаемые от занятий физической активно­
стью, благоприятно сказываются на самочувствии, самооценке и настроении занимаю ­
щ ихся [2].

М ЕТО ДИК А  И  О РГАН И ЗА Ц ИЯ И СС ЛЕДОВ А НИ Я

Педагогическое исследование было проведено на базе Финансового университета 
при Правительстве Российской Ф едерации с сентября по декабрь 2022 г. (1 семестр). В нем
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приняли участи 30 студенток 1 курса. Исследование проходило в 3 этапа: на первом был 
произведен анализ научно-методической литературы, анкетирование и начальное тестиро­
вание. Н а втором студенток разделили на контрольную (КГ) и экспериментальную (ЭГ) 
группы по 15 человек в каждой. Далее в занятия физической культурой учащ ихся ЭГ были 
внедрены средства и приемы женского бокса. Н а третьем этапе было проведено заклю чи­
тельное тестирование, результаты которого были обработаны с помощью математико-ста­
тистических методов обработки данных и занесены  в таблицы.

А нализ научно-методической литературы позволил определить степень исследован­
ности рассматриваемой темы. Применение анкетирования только подтвердило выводы, по­
лученные в ходе использования первого метода исследования. Студенткам необходимо 
было выбрать один из трех вариантов ответа: «да», «нет», «затрудняюсь ответить». В о­
просы  анкеты звучали следую щ им образом:

-  «Чувствуете ли В ы  себя уверенно в экстремальных ситуациях?»;
-  «Как В ы  считаете, уровень развития Ваш их физических качеств можно назвать 

хорошим?»;
-  «Интересно ли Вам было бы изучать ж енский бокс в рамках занятий физической 

культурой?».
П осле подведения итогов анализа научно-методической литературы и анкетирова­

ния был составлен экспериментальный учебно-тематический план, который включал в 
себя изучение теоретических основ женского бокса, а такж е практическую  часть -  обуче­
ние различным элементам данного вида спорта. В теоретический раздел вош ли такж е та­
кие темы, как «основы самообороны», «анатомо-физиологические и психологические о с­
новы самообороны» и т. д. В практический -  обучение основам (стойка, передвижение), 
защ итным действиям (уклон, отклон, подставка, блок), нанесению  ударов (от легких к бо­
лее сложным), обучение различным связкам, комбинациям и «финтам», дальнейш ее совер­
шенствование пройденного материала, а такж е изучение особенностей различны х манер 
ведения боя («силовой стиль», «игровой стиль», «темповой стиль» и так далее).

Для определения эффективности внедрения в занятия физической культурой экспе­
риментального учебно-тематического плана в ходе педагогического эксперимента были 
проведены 2 тестирования -  предварительное (в начале) и заключительное (в конце). 
Упражнения, подобранные для студенток, позволили судить о текущ ем уровне развития 
физических качеств (ОФП) и о степени владения средствами женского бокса (СФП). Зада­
ния тестирования и система их оценивания представлены в таблице 1.

Таблица 1 -  Критерии оценки ОФ П  и СФП студенток

№ Упражнение Баллы
5 1 4 | 3 | 2 | 1 | 0

ОФП
1 Прыжки через гимнастическую скакалку -  100 прыжков (кол-во ошибок) 0 1 2 3 4 5 и более
2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с колен (количество раз) 30 25 20 15 10 9 и менее
3 Подъем туловища из положения лежа на спине, руки за головой, колени 

согнуты (количество раз)
60 50 40 30 25 24 и ме­

нее
СФП

4 10-секундный тест (количество ударов за 10 с) 25 20 15 10 5 4 и менее
5 15-секундный тест (количество ударов за 15 с) 30 25 20 15 10 9 и менее
6 Плотность боя (количество ударов за 1 раунд боя -  3 минуты) 30 25 20 15 10 9 и менее

Упражнения, подобранные для тестирования, позволяю т наиболее четко отследить 
динамику изменений не только в освоении учащ имися технических приемов женского 
бокса, но и в развитии физических качеств в целом.

РЕЗУЛЬТАТЫ  И СС ЛЕДОВ А НИ Я И  И Х  ОБСУЖ ДЕНИЕ

П о результатам проведения анкетирования удалось выявить, что 25 из 30 (83%) сту­
денток ответили отрицательно на первый вопрос, касаю щ ийся чувства безопасности в
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экстремальных ситуациях, а  5 (17%) из них затруднились ответить. П ри ответе на второй 
вопрос мнения студенток такж е разделились: 16 человек (53%) считают, что уровень раз­
вития их физических качеств не находится на высоком уровне, 14 (47%) -  затрудняются 
ответить. И  только в ответе на последний вопрос учащ иеся были солидарны: все студентки 
заинтересованы в изучении женского бокса в рамках занятий физической культурой.

Как уже было сказано ранее, после проведения анкетирования студентки прош ли 
начальное тестирование, далее подготовка ЭГ происходила в соответствии с эксперимен­
тальны м  учебно-тематическим планом, а в конце семестра с помощью заключительного 
тестирования были подведены итоги проделанной работы. Результаты, показанные груп­
пам и испытуемых во время проведения педагогического эксперимента, представлены в 
таблице 2.
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Таблица 2 -  Результаты тестирований по О Ф П  и СФ П контрольной и экспериментальной 
групп ____________________ ____________________ ____________________ __________ __________

Группа Средняя оценка группы S m Разница
(баллы)

Прирост
(%)До После До После До После

КГ 5,1 8,6 2,4 1,5 0,6 0,4 3,5 41%
ЭГ 4,1 10,6 2,6 2,5 0,7 0,6 5,7 54%

Как видно из данной таблицы, в обеих группах произош ел прирост в как в физиче­
ских показателях, так  и в технических. В контрольной группе он составил 3,5 балла (41%), 
в то время как в экспериментальной -  5,7 балла, что на 51%  выше начального результата. 
Увеличение баллов в первом случае произошло за счет развития только показателей общей 
физической подготовки, во втором же -  за  счет развития тех же показателей в совокупности 
с развитием навыков женского бокса. Кроме того, студентки сами подтвердили тот факт, 
что они стали чувствовать себя более уверенными в своих силах.

Определение достоверности различий между контрольной и  экспериментальной 
группами до и  после проведения эксперимента было принято произвести с помощью под­
счета критерия М анны-Уитни (таблицы 3-4).

Таблица 3 -  Сравнение результатов КГ и ЭГ до проведения педагогического эксперимента
Студентка КГ до эксперимента Ранг 1 ЭГ до эксперимента Ранг 2

1 9 27 5 18,5
2 4 12,5 3 6,5
3 7 24,5 9 27
4 3 6,5 4 12,5
5 6 22 4 12,5
6 6 22 3 6,5
7 5 18,5 4 12,5
8 4 12,5 4 12,5
9 2 3 9 27
10 6 22 3 6,5
11 5 18,5 2 3
12 4 12,5 2 3
13 4 12,5 7 24,5
14 1 1 5 18,5
15 10 29,5 10 29,5
X 5,1 - 4,9 -
m 0,6 - 0,7 -
Суммы - 244,5 - 220,5
Результат иЭмп=100,5

Эмпирическое значение критерия М анна-Уитни в данном случае равно 100,5. Н а оси 
значимости оно находится в зоне значимости, из этого следует, что достоверность разли­
чий в данном случае бы ла достигнута.

и Э м п  в этом случае равно 60. Это говорит о том, что достоверность различий в по­
казателях контрольной и  экспериментальной групп после проведения педагогического
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эксперимента достигнут. Об этом свидетельствует тот факт, что это значение больше кри­
тического и находится оно в зоне значимости.

Таблица 4 -  Сравнение результатов КГ и ЭГ после проведения педагогического экспери­
м ента

Студентка КГ после эксперимента Ранг 1 ЭГ после эксперимента Ранг 2
1 2 3 4 5
1 7 5,5 10 21,5
2 9 12,5 9 12,5
3 7 5,5 10 21,5
4 6 2 9 12,5
5 10 21,5 9 12,5
6 10 21,5 12 26,5
7 7 5,5 14 28,5
8 9 12,5 12 26,5
9 9 12,5 9 12,5
10 6 2 9 12,5
11 10 21,5 10 21,5
12 9 12,5 7 5,5
13 10 21,5 16 30
14 6 2 14 28,5
15 10 21,5 9 12,5
V 8,6 - 10,6 -
m 0,4 - 0,6 -
Суммы - 180 - 285
Результат иЭмп=60

ВЫ ВОДЫ

Включение средств женского бокса в занятия физической культурой позволило не 
только улучш ить показатели развития физических навыков студенток экспериментальной 
группы на 54%, но и обучить их базовым навыкам самозащ иты, что повысило уровень их 
заинтересованности в посещ ении занятий, а такж е положительно сказалось на приобрете­
нии у занимаю щ ихся уверенности в себе и своих силах.

П олученные результаты позволяют сделать вывод о том, что внедрение средств ж ен­
ского бокса в занятия физической культурой в вузах может быть полезным для реш ения 
сразу нескольких задач, стоящ их перед преподавателем.
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