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Психологические особенности мотивации занятий боксом в зрелости 

 

Аннотация 

 

Деятельность боксера протекает в условиях жесткого лимита времени, постоянной смены 

тактических ситуаций, непосредственного физического противоборства с соперником, требует 

от спортсмена максимальной мобилизации ресурсов организма и психики. В статье описаны 

психологические особенности мотивации занятий боксом в зрелом возрасте. Для взрослых 

спортсменов характерны мотивы: оздоровительно-поддерживающие, самореализации, само-

совершенствования, коммуникативные, эмоциональной разрядки, снятия стресса, сохранения 

идентичности, передачи опыта. На основе преобладающего мотива выделены и описаны ин-

дивидуально-типические особенности боксеров в зрелости: «мастер-единоборец», «оздорови-

тель-гармонист», «социально-ориентированный любитель», предложены практические реко-

мендации по организации занятий с боксерами. 
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Psychological characteristics of motivation for boxing in adulthood 

 

Abstract 

 

Boxing activities take place under strict time constraints, constantly changing tactical situations, 

and direct physical confrontation with an opponent. This requires maximum mobilization of physical 

and mental resources. This article describes the psychological characteristics of motivation for boxing 

in adulthood. Adult athletes are typically motivated by: health and wellness, self-realization, self-



ЧЕЛОВЕЧЕСКИЙ КАПИТАЛ, 2026, № 6(210)  ISSN 2074-2029 

https://humancapital.su/ 
 

244 

improvement, communication, emotional release, stress relief, identity preservation, and the sharing 

of experience. Based on the prevailing motive, individual-typical characteristics of mature boxers are 

identified and described: "master martial artist", "health-improving accordionist", and "socially-ori-

ented amateur". Practical recommendations for organizing training sessions with boxers are offered. 
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boxing, motivation, types of motivation, individual-typical characteristics 

 

 

Введение 

 

Бокс относится к категории сложно координационных видов спорта с ярко выраженной со-

ревновательной и контактной направленностью, предъявляющих исключительно высокие тре-

бования к психофизиологическим качествам спортсмена. Специфика данного вида едино-

борств заключается в том, что деятельность боксера протекает в условиях жесткого лимита 

времени, постоянной смены тактических ситуаций, непосредственного физического противо-

борства с соперником, что требует от спортсмена максимальной мобилизации всех ресурсов 

организма и психики.  

Исследования личности спортсменов, занимающихся боксом, позволяют выделить устой-

чивый комплекс психологических характеристик, отличающих их от представителей других 

видов спорта.  

Особое сочетание волевых качеств личности боксера выделил Р.А. Абдурасулов, М.В. Бе-

лавкина, Н.А. Булынко, среди них смелость, решительность, выдержка, самообладанием, 

настойчивость [1, 2, 3, 4]. Психологическая подготовка боксеров помогает спортсмену кон-

структивно вести себя в ситуации боя. 

Исследования М.Э. Гузич и И.П. Греховой, сравнивавших личностные особенности пред-

ставителей командных и индивидуальных видов спорта включая бокс, показали, что для бок-

серов характерен особый тип волевой и поведенческой саморегуляции [7, 8]. В отличие от бас-

кетболистов, у которых регуляция поведения в большей степени опирается на взаимодействие 

с партнерами, боксеры демонстрируют более автономный, интернальный тип регуляции, ос-

нованный на развитых механизмах самоконтроля и способности к самостоятельному приня-

тию решений в условиях дефицита времени. Авторы делают вывод, что личностный потенциал 

спортсменов во многом определяется требованиями конкретного вида спорта, и развитие пси-

хологии спорта должно идти в направлении все более тонкой дифференциации изучения этого 

потенциала в контексте конкретной спортивной дисциплины [7, 8]. 

Современные исследования психоэмоционального состояния боксеров, проведенные 

М.Х. Спатаевой, показывают, что занятия боксом способствуют оптимизации психоэмоцио-

нального состояния спортсменов, укреплению нервной системы и развитию стрессоустойчи-

вости [15]. Автор подчеркивает, что систематические тренировки по боксу развивают и укреп-

ляют веру в свои силы, настойчивость, решительность, само организованность, данные каче-

ства помогают справляться с негативными эмоциями в спортивной деятельности [15]. 

Мотивационная сфера боксеров характеризуется рядом специфических особенностей, обу-

словленных как природой самого вида спорта, так определенным этапом спортивной карьеры. 

Ф.В. Салугин, исследуя мотивационный компонент занятий спортом у единоборцев высокой 

квалификации, отмечает, что в структуре мотивации боксеров высокого класса доминируют 

мотивы достижения успеха, самореализации и самосовершенствования [13, 14]. По мере роста 

спортивного мастерства происходит трансформация мотивационной структуры: от внешних, 
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социально ориентированных мотивов на начальных этапах — к внутренним, связанным с про-

цессом деятельности и личностным ростом, на этапе высших достижений [13, 14]. 

Исследуя интересы и мотивы к занятиям восточными единоборствами В.Ю. Усович пришел 

к выводу, что выбор именно этих видов спорта обусловлен комплексом взаимосвязанных фак-

торов: стремлением к самоутверждению, желанием овладеть навыками самозащиты, интере-

сом к единоборствам как к виду спорта, а также влиянием примера известных спортсменов и 

популярных фильмов [16]. Р.А. Абдурасулов подчеркивает, что для формирования устойчивой 

мотивации необходимо, чтобы первоначальные, часто внешняя и романтизированная мотива-

ция к боксу, подкреплялась успешностью деятельности, положительными эмоциональными 

переживаниями в процессе занятий [1]. 

Исследования Г.Б. Горской, И.П. Греховой, посвященные мотивации занятием боксом, по-

казало, что применение научно обоснованных методов мотивации значительно повышает не 

только физические показатели, но и техническую освоенность приемов бокса [5, 6, 7].  

Целенаправленное формирование устойчивой мотивации является ключевым фактором по-

вышения эффективности подготовки в боксе, особенно у взрослых занимающихся, для кото-

рых спорт не является основной профессиональной деятельностью. 

Применительно к зрелому возрасту специфика мотивации занятий боксом проявляется в 

особом сочетании мотивов, характерных для данного возрастного периода, с мотивами, обу-

словленными спецификой самого вида спорта. Для взрослых спортсменов боксеров харак-

терны следующие группы мотивов. 

1. Оздоровительно-поддерживающие мотивы. Как отмечает А.В. Зюкин для людей зрелого 

возраста, занимающихся физической активностью, доминирующими становятся мотивы, свя-

занные с поддержанием здоровья, профилактикой возрастных изменений, сохранением физи-

ческого тонуса [11]. В контексте бокса это проявляется в осознании того, что систематические 

тренировки позволяют поддерживать высокий уровень функционального состояния, укреплять 

сердечно-сосудистую, нервную и мышечную системы, что положительно влияет на общее са-

мочувствие и работоспособность [9, 10]. 

2. Мотивы самореализации и самосовершенствования. Для взрослых боксеров характерно 

стремление к постоянному совершенствованию технико-тактического мастерства, даже если 

они не ставят перед собой задачу достижения высоких спортивных результатов [11, 12]. Сам 

процесс овладения 

новыми элементами, совершенствования тактического мышления доставляет удовлетворе-

ние, служит важным источником поддержания интереса к занятиям. 

3. Коммуникативные мотивы. Занятия боксом в зрелом возрасте часто предполагают вклю-

ченность в сообщество единомышленников, это может быть спортивная секция, клуб ветера-

нов бокса, неформальная группа любителей. Возможность общения, совместного преодоления 

трудностей, принадлежности к референтной группе выступает значимым фактором, поддер-

живающим приверженность спорту [3, 4, 5]. 

4. Мотивы эмоциональной разрядки, снятия стресса. Бокс, как вид физической активности, 

связанный с высокими нагрузками, выбросом адреналина, предоставляет возможность для 

снятия психоэмоционального напряжения, накопленного в процессе профессиональной и по-

вседневной деятельности [16]. Тренировки позволяют переключиться, отвлечься от проблем и 

восстановить эмоциональное равновесие. 

5. Мотивы сохранения идентичности и передачи опыта. Для ветеранов спорта, продолжаю-

щих занятия боксом, важным мотивом выступает сохранение спортивной идентичности, под-

держание статуса спортсмена [13, 14, 15]. Кроме того, с возрастом актуализируется потреб-

ность в передаче опыта молодым поколениям, что соответствует описанному Э. Эриксоном 

чувству продуктивности [17]. Многие ветераны бокса начинают тренерскую деятельность или 

неформально помогают молодым спортсменам, реализуя тем самым данную потребность со-

хранения идентичности и наставничества. 
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Исследуя роль оздоровительной физической культуры в жизни ветеранов спорта Т.А. Да-

ниленко подчеркивает, что для бывших спортсменов занятия любимым видом спорта высту-

пают важным фактором сохранения не только физического, но и психологического благополу-

чия [9, 10]. Автор отмечает, что ветераны спорта отличаются более высокой самооценкой, боль-

шей удовлетворенностью жизнью, лучшей социальной адаптацией по сравнению со сверстни-

ками, не занимающимися спортом [10]. 

Таким образом, бокс как вид спортивной деятельности, предъявляет специфические требо-

вания к личности спортсмена и формирует определенный социально-психологический портрет 

занимающихся. Для боксеров характерны активная личностная позиция, высокая поисковая 

активность, преобладание мотивации достижения, эмоциональная устойчивость, развитые ме-

ханизмы саморегуляции. Мотивационная сфера боксеров динамична и трансформируется по 

мере роста квалификации и возраста спортсменов: от внешних, социально ориентированных 

мотивов – к внутренним, связанным с процессом деятельности и самореализацией. В зрелом 

возрасте специфика мотивации занятий боксом проявляется в особом сочетании оздорови-

тельно-поддерживающих мотивов, мотивов самореализации, коммуникативных мотивов, мо-

тивов эмоциональной разрядки и сохранения идентичности. Учет этих особенностей является 

необходимым условием для понимания психологических механизмов, побуждающих взрослых 

людей к занятиям боксом, построения программ психолого-педагогического сопровождения 

данной категории спортсменов. 

 

Методы исследования 

 

Материалами исследования послужили психологические, социокультурные источники, со-

ставляющие методологическую основу мотивации при занятиях боксом. Применялся двух-

этапный кластерный анализ - иерархический метод Уорда с последующей оптимизацией мето-

дом k-средних, дискриминантный анализ, однофакторного дисперсионного анализа (ANOVA) 

и последующего пост-хок теста Тьюки. 

В качестве диагностических методик: методика «Изучение мотивов занятий спортом» 

В.И. Тропникова. Опросник включает 109 пунктов, позволяющих оценить выраженность 11 

групп мотивов: общение, познание, материальные блага, развитие характера и психических 

качеств, физическое совершенствование, улучшение самочувствия и здоровья, эстетическое 

удовольствие и острые ощущения, приобретение полезных для жизни умений, потребность в 

одобрении, повышение престижа, коллективистская направленность. 

Методика диагностики мотивации достижения успеха и избегания неудач А.А. Реана. 

Опросник позволяет выявить доминирующую мотивационную тенденцию личности в деятель-

ности, связанной с достижением результата и оценкой. В контексте бокса это позволяет диф-

ференцировать тех, кто ориентирован на самосовершенствование и личный вызов (мотивация 

успеха), и тех, для кого важнее избежать поражения, выглядеть слабым (мотивация избегания 

неудачи). 

Общая численность выборки составила 50 человек. Гендерное распределение: 45 мужчин 

и 5 женщин, что репрезентирует типичную для боксерских секций Москвы полоролевую дис-

пропорцию. Возраст участников варьировался от 30 до 50 лет, средний возраст – 38.5 лет. По 

возрастным подгруппам распределение было следующим: 30-35 лет (28%), 36-40 лет (36%), 

41-45 лет (24%), 46-50 лет (12%). Стаж занятий боксом в выборке распределялся от 0.5 до 8 

лет. Все респонденты имеют высшее или незаконченное высшее образование, относятся к ка-

тегории работающих специалистов сферы IT, менеджмента, инженерии, предпринимательства, 

госслужбы. Тренировочная нагрузка в среднем составляла 2-3 занятия в неделю по 2 часа. Вы-

борка репрезентативная для социально-демографического портрета москвича зрелого воз-

раста, сознательно выбравшего бокс в качестве регулярной физической практики, что обеспе-

чивает возможность экстраполяции выводов на данную целевую аудиторию. 
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Результаты и их обсуждение 

 

Для количественной оценки структуры мотивации была использована методика «Изучение 

мотивов занятий спортом» В.И. Тропникова. Опросник включает 109 пунктов, позволяющих 

оценить выраженность 11 групп мотивов. Средние значения (М) и стандартные отклонения 

(SD) по всей выборке представлены в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Выраженность мотивации у боксеров зрелого возраста  

Тип регуляции (субшкала ПЗС) 
Среднее значение 

(M) 

Стандартное 

отклонение (SD) 

Внутренняя мотивация 5,8 0,9 

Интегрированная регуляция 5,2 1,1 

Интроецированная регуляция 4,1 1,3 

Внешняя регуляция 2,9 1,4 

Амотивация 1,8 0,8 

Примечание: Шкала оценок от 1 до 7, где более высокий балл соответствует большей выраженности 

данного типа регуляции. 

 

Данные таблицы 1 свидетельствуют о доминировании мотивов, связанных со здоровьем и 

личностным развитием. Наивысший средний балл (6,1) зафиксирован по шкале «Улучшение 

самочувствия и здоровья», что отражает стремление респондентов поддерживать физическое 

и психологическое благополучие. Второе место занимает шкала «Физическое совершенство-

вание» (5,9), указывающая на важность развития силы, выносливости, координации и других 

физических качеств. «Развитие характера и психических качеств» (5,6) занимает третье место.  

Полученное результаты показывают, что в зрелом возрасте занятия боксом служат источни-

ком здоровья, саморазвития, а не источником достигаторства и внешней успешности. 

Нами простроены индивидуально-типические профили мотивации боксеров. 

Для проверки предположения о существовании качественно различных индивидуально-ти-

пических профилей мотивации боксеров был применен двухэтапный кластерный анализ – 

иерархический метод Уорда с последующей оптимизацией методом k-средних. Нами выде-

лены три устойчивых кластера. Выделение индивидуально-типических профилей производи-

лось исключительно на основе эмпирических данных, без априорного задания количества или 

содержательных характеристик кластеров, что обеспечило объективность полученной нами 

типологии. Дискриминантный анализ подтвердил правильность классификации для 94 % слу-

чаев. Средние значения по 11 шкалам для каждого эмпирически выделенного кластера пред-

ставлены в таблице 2. 

 

Таблица 2 – Мотивационные профили лиц зрелого возраста, занимающихся боксом (средние 

значения) 

Тип регуляции 

Кластер 1 (n=18): 

«Мастер-

единоборец» 

Кластер 2 (n=20): 

«Оздоровитель-

гармонист» 

Кластер 3 (n=12): 

«Социально-

ориентированный 

любитель» 

Внутренняя мотивация 6,4 5,7 4,9 

Интегрированная регуляция 5,5 5,9 3,8 

Интроецированная регуляция 4,8 3,5 4 

Внешняя регуляция 2,5 2,8 3,8 

Амотивация 1,5 1,6 2,5 

Примечание: жирным шрифтом выделены максимальные значения по каждой строке (наиболее вы-

раженные мотивы в кластере) и внутри кластера. 
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Обоснование авторской классификации мотивационных типов 

Выделенные в результате кластерного анализа три группы респондентов представляют со-

бой авторскую типологию, не заимствованную из готовых классификаций, а полученную эм-

пирически на основе данных конкретного исследования. 

Основание для выделения типов. Кластерный анализ был проведен по 11 шкалам методики 

В.И. Тропникова. Решение о выделении именно трех кластеров принято на основе следующих 

критериев: (1) визуальный анализ дендрограммы иерархической кластеризации (метод Уорда) 

показал наличие трех естественных группировок; (2) сравнение решений с двумя, тремя и че-

тырьмя кластерами с использованием индекса силуэта (silhouette index) выявило, что трехкла-

стерное решение является оптимальным, средний коэффициент силуэта = 0,68, что соответ-

ствует «хорошей» структуре кластеров; (3) полученные три кластера продемонстрировали со-

держательную интерпретируемость и статистически значимые различия по внешним перемен-

ным – уровень стресса, мотивация достижения. 

Нами выделены и названы типов боксеров «Мастер-единоборец», «Оздоровитель-гармо-

нист», «Социально-ориентированный любитель» на основе анализа следующих данных: 

1. Количественные критерии – структура средних значений по 11 шкалам методики 

В.И. Тропникова для каждого кластера (таблица 2). Название отражает те шкалы, по которым 

данный кластер демонстрирует максимальные или минимальные значения. 

2. Качественные критерии – анализ ответов на открытые вопросы авторской анкеты, поз-

воливший выявить характерные высказывания представителей каждого кластера о причинах 

занятий, о том, что им нравится в боксе, и что они ценят больше всего. 

Важно подчеркнуть, что предложенная классификация не претендует на универсальность, 

отражает структуру мотивации, характерную именно для данной выборки респондентов.  

Тип 1. «Мастер-единоборец» (36% выборки). Данный тип характеризуется максимальными 

показателями по шкалам «Физическое совершенствование» (6,7), «Развитие характера и пси-

хических качеств» (6,4). Также высоки значения по шкалам «Улучшение самочувствия и здо-

ровья» (5,8), «Приобретение полезных умений» (5,3) и «Эстетическое удовольствие» (5,1).  

Интерпретация. Представителей данного типа характеризует то, что занятия боксом явля-

ется возможностью продемонстрировать свое мастерство. Ведущий мотив – самосовершен-

ствование в технико-тактическом и волевом аспектах. Они получают удовольствие от процесса 

овладения сложными элементами, от чувства собственного роста и преодоления трудностей. 

Социальные мотивы (общение, одобрение, коллективизм) выражены слабо – для них важнее 

личный вызов и внутренняя оценка своего прогресса. Это «ядро» группы, наиболее мотивиро-

ванное на сам спорт как деятельность. Название «Мастер-единоборец» отражает фокус на про-

фессиональном (в любительском смысле) отношении к тренировкам. 

Тип 2. «Оздоровитель-гармонист» (40% выборки). Данный тип является наиболее много-

численным. Его профиль характеризуется максимальным значением по шкале «Улучшение са-

мочувствия и здоровья» (6,8) при высоких показателях «Физического совершенствования» 

(5,5) и «Развития характера» (5,2). Средние значения – по шкалам «Общение» (4,0), «Коллек-

тивистская направленность» (4,0) и «Приобретение полезных умений» (4,8).  

Интерпретация: Представителей данного типа мотивации характеризует понимание того, 

что бокс является важным источником поддержания здоровья, качества жизни. Занятия боксом 

являются возможностью снятия психоэмоционального напряжения, поддержания жизненного 

тонуса. При этом они также ценят физическое развитие, развивают собственные волевые каче-

ства, но не как самоцель, а как средства достижения хорошего самочувствия. Социальный ас-

пект для них умеренно важен, но не является ведущим. Это наиболее психологически благо-

получная группа, с наименьшим уровнем стресса. Название «Оздоровитель-гармонист» под-

черкивает сбалансированность мотивов с акцентом на здоровье и гармоничное включение 

спорта в общий жизненный контекст. 
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Тип 3. «Социально-ориентированный любитель» (24% выборки). Данный тип отличается 

максимальными показателями по социальным шкалам: «Общение» (5,8), «Коллективистская 

направленность» (5,9), «Потребность в одобрении» (5,5). Также относительно высоки значения 

по шкалам «Повышение престижа» (3,8) и «Материальные блага» (3,2) – выше, чем в других 

кластерах. При этом показатели по шкалам, связанным с самим процессом деятельности («Фи-

зическое совершенствование» – 4,9, «Развитие характера» – 4,8), заметно ниже, чем в других 

кластерах. 

Интерпретация: для представителей этого типа мотивации ведущим является социальный 

контекст занятий. Они ходят на бокс ради общения, принадлежности к группе, поддержки тре-

нера, одобрения товарищей. Сам спорт выступает скорее как «площадка» для удовлетворения 

социальных потребностей. У них слабее выражена внутренняя, процессуальная мотивация – 

связь с самим видом деятельности менее прочна и более зависима от внешних обстоятельств 

(сохранится ли компания, будет ли комфортная атмосфера). Это группа риска с точки зрения 

сохранения регулярности занятий при изменении социальной ситуации. Название «Соци-

ально-ориентированный любитель» отражает ведущую роль социальных мотивов и любитель-

ский, не углубленный характер вовлеченности в спорт. 

Далее остановимся на взаимосвязи мотивационных профилей с психологическим стрессом 

и мотивацией достижения 

Ключевым этапом анализа стало исследование того, как выделенные мотивационные типы 

связаны с другими психологическими переменными – уровнем стресса (PSM-25) и доминиру-

ющей мотивацией достижения (методика А.А. Реана). Сравнение средних значений с помощью 

однофакторного дисперсионного анализа (ANOVA) и последующего пост-хок теста Тьюки вы-

явило статистически значимые различия (Таблица 3). 

 

Таблица 3 – Различия в уровне стресса и мотивации достижения между мотивационными 

типами 

Показа-

тель 

«Мастер-

единоборец» 

(n=18) 

«Оздоровитель- 
гармонист» 

(n=20) 

«Социально-

ориентированный 

любитель» (n=12) 

F-критерий 

(p) 

Различия 

по Тьюки 

(p < 0,05) 

Уровень 

стресса 

(PSM-25) 

78,2 

(SD=14,1) 
65,4 (SD=11,8) 85,6 (SD=16,3) 

F(2,47)=8,74, 

p<0,001 

К2 < К1, К2 

< К3 

Мотива-

ция успеха 
8,2 (SD=1,5) 7,1 (SD=1,7) 6,0 (SD=2,1) 

F(2,47)=5,12, 

p<0,01 
К1 > К3 

Мотива-

ция избе-

гания не-

удачи 

4,1 (SD=1,9) 3,8 (SD=1,7) 5,5 (SD=2,0) 
F(2,47)=3,89, 

p<0,05 

К3 > К1, К3 

> К2 

 

Полученные различия являются высоко значимыми. Наименьший уровень стресса законо-

мерно демонстрируют «Оздоровители-гармонисты» (65,4 балла), что полностью соответствует 

их основной мотивационной направленности – совладание со стрессом и поддержание гомео-

стаза. Наиболее высокий уровень стресса зафиксирован у «Социально-ориентированных лю-

бителей» (85,6 баллов), что может интерпретироваться двояко: либо как фоновая причина по-

иска социальной поддержки и одобрения, либо как следствие неустойчивой, зависимой от 

внешней оценки мотивации, которая сама по себе является стрессогенным фактором. «Ма-

стера-единоборцы» занимают промежуточное, но также повышенное положение (78,2 балла), 

что, вероятно, связано с внутренним соревновательным напряжением и высокими требовани-

ями к себе, характерными для этого типа. 

Данные по мотивации достижения дополняют индивидуально-типические особенности 

изучаемой группы боксеров. «Мастера-единоборцы» максимально ориентированы на успех 
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(8,2), в то время как «Социально-ориентированные любители» в наибольшей степени мотиви-

рованы избеганием неудачи (5,5). «Оздоровители-гармонисты» занимают срединное положе-

ние, демонстрируя сбалансированный профиль. Эти результаты эмпирически обосновывают 

необходимость дифференцированного подхода в психологическом сопровождении. 

 

Выводы и заключение 

 

1. Теоретический анализ позволил систематизировать современные научные представления 

о мотивации спортивной деятельности, психологических особенностях зрелого возраста в спе-

цифике бокса. Установлено, что мотивационная структура в зрелом возрасте характеризуется 

переориентацией от внешних к внутренним источникам мотивации, актуализацией потребно-

стей в самореализации и заботе о здоровье. Бокс как вид спортивной деятельности предостав-

ляет уникальные возможности для личностного роста, преодоления страхов, развития волевых 

качеств, получения катарсического эффекта, что создает теоретическую основу для понимания 

его привлекательности для взрослых спортсменов-любителей. 

2. Эмпирическое исследование, проведенное на выборке из 50 человек в возрасте 30–50 лет, 

занимающихся боксом в спортивных клубах г. Москвы, выявило доминирование мотивов, свя-

занных со здоровьем и личностным развитием. Наибольшие средние баллы зафиксированы по 

шкалам «Улучшение самочувствия и здоровья» (M = 6,1), «Физическое совершенствование» 

(M = 5,9) и «Развитие характера и психических качеств» (M = 5,6). Качественный анализ пока-

зал, что ведущими субъективными причинами занятий выступают снятие стресса (68%), улуч-

шение физической формы (62%), освоение навыков самообороны (44%) и повышение уверен-

ности в себе (38%). 

3. С помощью кластерного анализа (метод Уорда, метод k-средних) эмпирически выделены 

три устойчивых типа мотивации в зрелом возрасте и соответственно индивидуально-типиче-

ские особенности боксеров в зрелости: «Мастер-единоборец» ведущая мотивация - ориента-

ция на самосовершенствование, «Оздоровитель-гармонист» ведущая мотивация - ориентация 

на здоровье и благополучие, «Социально-ориентированный любитель» ведущая мотивация - 

ориентация на общение и принадлежность к группе. «Мастер-единоборец» (36% выборки) – с 

максимальными показателями по шкалам «Физическое совершенствование» (6,7) и «Развитие 

характера и психических качеств» (6,4); «Оздоровитель-гармонист» (40%) – с максимумом по 

шкале «Улучшение самочувствия и здоровья» (6,8) и наиболее низким уровнем стресса; «Со-

циально-ориентированный любитель» (24%) – с преобладанием социальных мотивов («Обще-

ние» – 5,8, «Коллективистская направленность» – 5,9, «Потребность в одобрении» – 5,5) и мак-

симальным уровнем стресса. Выявлены статистически значимые различия между типами по 

уровню стресса (F = 8,74, p < 0,001) и мотивации достижения/избегания неудачи. 

4. В зрелом возрасте в мотивации занятий боксом преобладают оздоровительные мотивы, 

мотивы саморазвития, улучшение самочувствия, физическое совершенствование, развитие ха-

рактера. На второстепенные позиции уходят внешние стимулы в виде материальных благ, пре-

стижа, одобрения. 

5. Ведущие позиции в мотивации занятий боксом имеют снятие стресса (68%), улучшение 

физической формы (62%), повышение уверенности в себе (38%). Что свидетельствует о поли-

мотивированности спортивной активности в жизни боксеров зрелого возраста. 

6. Выявлены статистически значимые связи между типом мотивации и уровнем психологи-

ческого стресса. Наиболее ресурсным является тип «Оздоровитель-гармонист» который пока-

зал минимальный уровень стресса, типы «Мастер-единоборец» и «Социально-ориентирован-

ный любитель» характеризуются статистически значимо более высоким уровнем стресса. Уро-

вень стресса у типов «Мастер-единоборец» и «Социально-ориентированный любитель» зна-

чимо не различается между собой. 
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7. Составлены практические рекомендации в соответствии с выделенными типами, каждый 

из которых требует особой стратегии взаимодействия и поддержки. 

Рекомендации для группы «Мастер-единоборец». Спортсмены этого типа отличаются вы-

сокой внутренней мотивацией, стремлением к совершенствованию, ориентацией на результат 

и достижения.  

Рекомендации для тренеров и спортивных психологов 

1. Аргументация успеха в спаринге, состязании, бое на процессуальную сторону спортив-

ной деятельности. Использовать поддерживающие комментарии «Сегодня ты ногами работал 

в первом раунде лучше, чем во втором». 

2. Использование техники SMART для тактических задач (например, «отработать три серии 

ударов в спарринге», «выдержать темп в последней минуте раунда») позволяет снизить тревогу 

и повысить чувство компетентности. 

3. Работа с перфекционистскими установками. Целесообразно проводить беседы и упраж-

нения, направленные на нормализацию ошибок и неудач. Ошибка должна интерпретироваться 

не как подтверждение несостоятельности, а как ценная информация для роста и необходимое 

условие развития. Это помогает трансформировать автоматическую мысль «я провалился» в 

«я узнал, над чем нужно работать». 

4. Поощрение восстановления и рефлексии. Представители группы «Мастер-единоборец» 

склонны к перетренированности из-за стремления к максимальным нагрузкам. Тренеру важно 

удерживать баланс, легитимизируя необходимость восстановления. Ведение дневника трени-

ровок с акцентом на субъективное состояние, а не только на объем выполненной работы, спо-

собствует развитию осознанности и профилактике выгорания. 

Рекомендации для самих спортсменов 

Практикуйте постановку «процессуальных целей» перед каждой тренировкой. Вместо «я 

должен сегодня выложиться» спросите себя: «какой элемент я хочу сегодня улучшить?», «как 

я хочу чувствовать себя на тренировке?». 

Ведите дневник, фиксируя не только победы, но и «уроки», извлеченные из неудачных мо-

ментов. Записывайте, что у вас получилось удачно, даже если общий результат был не таким, 

как хотелось. 

Освойте и регулярно применяйте техники быстрой релаксации, например, диафрагмальное 

дыхание для управления предстартовым волнением. Это поможет снизить уровень внутрен-

него напряжения, переключиться с оценки на действие. 

Напоминайте себе, что ваша ценность как личности не определяется спортивным результа-

том. Бокс – это часть вашей жизни. 

Рекомендации для группы «Оздоровитель-гармонист». Спортсмены этого типа демонстри-

руют наиболее гармоничный мотивационный профиль, характеризующийся высокими показа-

телями интегрированной регуляции и внутренней мотивации. Они рассматривают бокс как 

осознанный и ценностно-принятый инструмент поддержания здоровья, снятия стресса и лич-

ностного развития. Их уровень стресса – наименьший в выборке. Основная задача при работе 

с этой группой – поддержание и укрепление уже сформировавшейся ресурсной мотивацион-

ной структуры. 

Рекомендации для тренеров и психологов 

1. Поддержание ценностного контекста. В общении с «Оздоровитель-гармонистами» важно 

подчеркивать связь тренировок с их жизненными ценностями: здоровье, активное долголетие, 

самообладание, устойчивость к стрессу и др. Вопросы «Как тренировки помогают тебе в по-

вседневной жизни?» будут более уместны, чем фокус на соревновательных результатах. 

2. Варьирование и поддержание интереса. Для сохранения высокого уровня внутренней мо-

тивации необходимо предлагать разнообразные формы тренировок, не ограничиваясь однотип-

ными нагрузками. Это может быть работа в парах, отработка новых технических элементов, 
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включение элементов игровых взаимодействий. Важно поддерживать атмосферу психологиче-

ской безопасности, где нет жесткой конкуренции и постоянного оценивания. 

3. Поддержка осознанности и прогресса. Рекомендуется помогать спортсменам этого типа ре-

флексировать свой прогресс, особенно в тех аспектах, которые не всегда очевидны: улучшение 

координации, повышение психологической устойчивости, развитие саморегуляции. Это укреп-

ляет их веру в эффективность выбранного пути и усиливает интегрированную мотивацию. 

4. Профилактика рутины и скуки. Учитывая, что для этого типа характерна устойчивая, но 

не амбициозная мотивация, существует риск потери интереса из-за монотонности. Тренеру 

следует периодически вносить элементы новизны, предлагать участие в клубных мероприя-

тиях, не обязательно соревнованиях, вовлечение в мастер-классы, что позволит поддерживать 

эмоциональную вовлеченность. 

Рекомендации для самих спортсменов 

Вести дневник самонаблюдения, фиксируя не только физические параметры, но и измене-

ния в эмоциональном состоянии, уровне энергии, качестве сна.  

Собственная, глубинная связь с деятельностью выражена слабо, что делает их уязвимыми 

перед эмоциональным выгоранием и преждевременным уходом из спорта при изменении 

внешних обстоятельств. 

Рекомендации для тренеров и психологов 

1. Создание безопасной и поддерживающей среды. Для типа «Социально-ориентированный 

любитель» критически важна атмосфера принятия и психологической безопасности. Тренеру 

необходимо минимизировать публичную критику, избегать сравнений между спортсменами, ак-

тивно использовать психологическую поддержку, ориентированную на усилия и прогресс кон-

кретного спортсмена «Ты сегодня отлично справился с этим элементом, я вижу, как ты старался». 

2. Развитие автономии через выбор. Ключевая задача – трансформация внешней мотивации 

во внутреннюю. Это достигается через предоставление спортсмену возможностей для выбора: 

выбор упражнения в разминке, выбор партнера для работы в парах, выбор акцента на конкрет-

ном элементе в рамках тренировки. Чувство контроля ситуации и предоставленной инициа-

тивы постепенно укрепляет автономию. 

3. Формирование «внутренней опоры». Необходимо помогать спортсмену смещать фокус с 

оценки окружающих на самооценку и собственные ощущения. Техники рефлексии, вопросы 

«Как тебе самому этот элемент?», «Что ты чувствуешь, когда у тебя получается?» способ-

ствуют развитию внутреннего локуса оценки. Ведение дневника с фиксацией личных дости-

жений также является эффективным инструментом. 

4. Работа с тревогой и мотивацией избегания. Учитывая высокий уровень тревожности и 

мотивации избегания неудачи у этого типа, необходимо включать в тренировочный процесс 

элементы, снижающие страх ошибки. Это может быть создание ситуаций «безопасного спар-

ринга», где акцент делается на взаимодействие, а не на результат, а также отработка техник 

саморегуляции для снижения предтренировочного волнения. 

5. Постепенное уменьшение внешних стимулов. Если в начале работы для вовлечения 

спортсмена использовались внешние поощрения (одобрение, похвала), то со временем их 

необходимо заменять на внутренние источники подкрепления. Акцент следует смещать на удо-

вольствие от движения, чувство роста мастерства, положительные изменения в самочувствии. 

Рекомендации для самих спортсменов. 

1. Задавайте себе вопрос перед тренировкой: «Зачем я иду на тренировку лично для себя?». 

Постарайтесь найти ответ, который не связан с оценкой других людей или их мнением. Запи-

сывайте эти ответы. 

2. Начните вести дневник, где будете фиксировать свои личные достижения, даже самые 

маленькие: «сегодня почувствовал, как правильно работают ноги», «смог выполнить упражне-

ние, которое раньше не получалось». Перечитывайте эти записи перед тренировкой. 
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3. Практикуйте техники саморегуляции (дыхание, мышечная релаксация) для снижения 

уровня тревоги перед тренировками и соревнованиями. Это поможет вам лучше чувствовать 

себя, а не полагаться на внешнюю оценку. 

4. Найдите в группе человека, с которым вам комфортно. Поддержка одного-двух близких 

по духу партнеров может быть более устойчивой, чем поиск одобрения у всей группы. Посте-

пенно учитесь опираться на эту связь, но не становитесь от нее зависимым. 

5. Если вы чувствуете, что тренировки превратились в «обязаловку» из-за чувства долга перед 

тренером или группой, сделайте паузу и пересмотрите свои цели. Напомните себе, что спорт – 

это добровольный выбор, и ваше участие ценно само по себе, независимо от результатов. 

Помимо дифференцированных рекомендаций, можно выделить общий принцип, значимый 

для всех категорий спортсменов-любителей зрелого возраста – учет возрастных психофизио-

логических особенностей. Тренировочный процесс должен учитывать закономерные возраст-

ные изменения: более длительный период восстановления, снижение максимальной скорости 

реакции, необходимость тщательной разминки.  
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