
Современный ученый  2025, № 5 ISSN 2541-8459 
Modern Scientist   2025, Iss. 5 https://su-journal.ru 
   

 

 183 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ НАУКИ 
 

 

Научно-исследовательский журнал «Современный ученый / Modern Scientist» 
https://su-journal.ru 
2025, № 5 / 2025, Iss. 5 https://su-journal.ru/archives/category/publications 
Научная статья / Original article 
Шифр научной специальности: 5.8.1. Общая педагогика, история педагогики и обра-
зования (педагогические науки) 
УДК 371.3 
 
 

 
Формирование и совершенствование устойчивости равновесия  
боксеров на этапе начальной спортивной подготовки 
 
1 Герасимчук Л.М. 
 
1 Чеченский государственный педагогический университет 

 
Аннотация: в статье исследуется совершенствование элементов технической подготовки боксеров началь-
ного этапа. Рассматриваются методы оценки физической готовности, улучшения техники передвижения, 
ударов и устойчивости равновесия. Описание эксперимента включает использование специального устрой-
ства для тренировки равновесия с рейкой и резинками, фиксирующими положение ног. Сравнение резуль-
татов контрольной и экспериментальной групп подтвердило положительное влияние метода на техниче-
скую подготовленность. Полученные результаты могут быть использованы для разработки индивидуаль-
ных программ тренировки и повышения эффективности соревнований. 
Ключевые слова: бокс, техническая подготовка, равновесие, тренировка, эксперимент, методы оценки, 
начальный этап 

 
Для цитирования: Герасимчук Л.М. Формирование и совершенствование устойчивости равновесия боксе-
ров на этапе начальной спортивной подготовки // Современный ученый. 2025. № 5. С. 183 – 190. 

 
Поступила в редакцию: 2 января 2025 г.; Одобрена после рецензирования: 1 марта 2025 г.; Принята к пуб-
ликации: 22 апреля 2025 г. 
 
Formation and improvement of the stability of the balance of boxers at the stage of 
initial sports training 
 
1 Gerasimchuk L.M. 
 
1 Chechen State Pedagogical University 
 
Abstract: the article examines the improvement of the elements of technical training of boxers of the initial stage. 
Methods for assessing physical fitness, improving movement techniques, strokes, and balance stability are consid-
ered. The description of the experiment includes the use of a special balance training device with a rack and elastic 
bands that fix the position of the legs. A comparison of the results of the control and experimental groups con-
firmed the positive effect of the method on technical preparedness. The results obtained can be used to develop in-
dividual training programs and improve the effectiveness of competitions. 
Keywords: boxing, technical training, balance, training, experiment, assessment methods, initial stage 
 

For citation: Gerasimchuk L.M. Formation and improvement of the stability of the balance of boxers at the stage 
of initial sports training. Modern Scientist. 2025. 5. P. 183 – 190. 
 

https://su-journal.ru/
https://su-journal.ru/archives/category/publications


Современный ученый  2025, № 5 ISSN 2541-8459 
Modern Scientist   2025, Iss. 5 https://su-journal.ru 
   

 

 184 

The article was submitted: January 2, 2025; Approved after reviewing: March 1, 2025; Accepted for publication: 
April 22, 2025. 

 
Введение 

Спортивное мастерство развивается на основе 
конкретных физических, технических и психоэмо-
циональных навыков, где важнейшую роль играет 
именно начальная подготовка, определяющая 
дальнейшие успехи спортсмена [18]. Техническая 
подготовленность является не только основой для 
достижения высоких спортивных результатов, но 
и фактором, способствующим профилактике 
травм, повышению эффективности всех действий 
на ринге [4]. В связи с этим, совершенствование 
элементов технической подготовки боксеров 
начального этапа спортивной подготовки требует 
тщательного научного подхода и оптимизации ме-
тодик тренировки [3]. 

Актуальность темы исследования обусловлена 
значительным дефицитом специализированных 
исследований, посвященных координации движе-
ний и контролю равновесия в тренировках боксе-
ров на начальной стадии подготовки [2]. Суще-
ствующие работы, в основном, фокусируются на 
более старших возрастных группах (15-16 лет и 
старше), что делает вопросы эффективности мето-
дик для младших возрастных категорий недоста-
точно изученными. В частности, Никуличев А.А. 
подчеркивает важность физической подготовки, 
однако уделяет ограниченное внимание вопросам 
контроля равновесия и координации, которые яв-
ляются фундаментальными для успешного освое-
ния технических приемов [15]. 

Контроль равновесия и правильная координа-
ция движений являются критическими компонен-
тами в боксе, поскольку неправильная постановка 
ног, потеря равновесия и неэффективное распре-
деление массы тела оказывают прямое влияние на 
атакующие и защитные действия. Ошибки в этих 
аспектах значительно снижают боевую эффектив-
ность, ухудшают качество ударов и защиты, а 
также увеличивают риск травм. Прилепин А.С. в 
своем исследовании отмечает, что недостаток ко-
ординации и нарушения равновесия приводят к 
снижению точности и силы ударов, а также за-
трудняют перемещение на ринге [16]. 

В свою очередь, Соловьев П.Ю. указывает, что 
на начальной стадии подготовки особое внимание 
должно уделяться правильной постановке тела, 
особенно ног, что служит основой для эффектив-
ных передвижений и защиты [17]. Осколков В.А. и 
Соловьев П.Ю. утверждают, что контроль пра-
вильной техники движения является ключом к 
снижению ошибок на более поздних стадиях под-
готовки [18]. 

Технические ошибки, связанные с неправиль-
ной постановкой ног и утратой равновесия, стано-
вятся причиной нарушения общей техники и сни-
жения спортивных результатов. Как показали ис-
следования, например, Прилепина А.С., непра-
вильное освоение базовых элементов в младшем 
возрасте может привести к неизбежным трудно-
стям на более высоких уровнях спортивной подго-
товки [16]. В то же время, Соловьев П.Ю. акцен-
тирует внимание на том, что раннее исправление 
этих ошибок способствует ускоренному овладе-
нию сложными технико-тактическими элемента-
ми, а также повышает безопасность спортсменов 
[17]. 

Таким образом, цель данного исследования за-
ключается в совершенствовании элементов техни-
ческой подготовленности боксеров на начальном 
этапе спортивной подготовки через развитие ко-
ординации и улучшение устойчивости равновесия. 
Необходимо научно обоснованные методики, 
направленные на повышение эффективности тре-
нировочного процесса, что позволит создать 
прочную основу для дальнейшего совершенство-
вания всех компонентов спортивной подготовки и 
увеличения конкурентоспособности боксеров. 

Материалы и методы исследований 
В данном исследовании использовались мето-

ды, обеспечивающие комплексное решение по-
ставленных задач: теоретический анализ и обоб-
щение научных данных, педагогический экспери-
мент, контрольные испытания и тестирование, а 
также методы математической статистики. 

Педагогический эксперимент проводился с це-
лью подтверждения гипотезы об эффективности 
разработанной методики, направленной на совер-
шенствование технических навыков боксеров-
новичков с использованием вспомогательных 
средств. Эксперимент включал формирование 
контрольной и экспериментальной групп, при 
этом перед началом исследования проводилось 
обязательное тестирование всех участников с це-
лью проверки однородности групп. В соответ-
ствии с федеральными стандартами, для обеспече-
ния надежности результатов, группы были сфор-
мированы таким образом, чтобы все участники 
обладали схожими начальными показателями по 
физической подготовленности и техническим 
навыкам, что позволило минимизировать влияние 
внешних факторов на результаты эксперимента 
[1]. 

Основной частью исследования стало оценива-
ние устойчивости спортсменов в тренировочном 
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бою. Для этого использовалась трехбалльная шка-
ла оценки устойчивости, которая включала следу-
ющие параметры: 

• 0 – отсутствие потери равновесия; 
• 1 – потеря равновесия без падения; 
• 2 – потеря равновесия с падением. 
Контрольные испытания проводились в форма-

те спаррингов, где оценка устойчивости спортсме-
нов осуществлялась профессиональными тренера-
ми, что обеспечивало высокую объективность 
оценки. Также, в рамках эксперимента было про-
ведено тестирование на входе, чтобы удостове-
риться в однородности групп и исключить влия-
ние различий в начальной подготовленности на 
конечные результаты. 

Собранные данные анализировались с исполь-
зованием методов математической статистики. 
Для оценки значимости различий между экспери-
ментальной и контрольной группами использовал-
ся t-критерий Стьюдента. Были рассчитаны сред-
нее арифметическое (M), ошибка среднего ариф-
метического (±m) и уровень достоверности разли-
чий (P). Статистические показатели позволили 
объективно оценить эффективность предложенной 
методики и выявить статистически значимые раз-
личия в результатах между группами. 

Заключительный этап эксперимента включал 
повторное тестирование и анализ изменений, по-
лученных в результате применения разработанной 
методики, что позволило сделать выводы о ее эф-
фективности. 

Результаты и обсуждения 
Работа с детьми на этапе начальной спортивной 

подготовки в боксе требует от тренера глубокого 
понимания возрастных и физиологических осо-
бенностей юных спортсменов, что является необ-
ходимым условием для повышения эффективно-
сти тренировочного процесса. Тренировки на дан-
ном этапе должны быть выстроены с учетом фи-
зиологических процессов, происходящих в орга-
низме подростков, а также направлены на обеспе-
чение безопасной и гармоничной физической 
нагрузки. 

Период полового созревания, который начина-
ется у мальчиков примерно в 12-14 лет и продол-
жается 2-3 года, представляет собой критический 
этап в формировании физиологических и пси-
хоэмоциональных характеристик спортсмена. В 
это время происходит интенсивное развитие орга-
низма: скелет активно растет (до 8-15 см в год), 
масса тела увеличивается на 1-2 кг в среднем, что 
требует особого подхода в плане нагрузки. На 
фоне ускоренного роста костей происходит укреп-
ление мышц и расширение грудной клетки, что, в 

свою очередь, способствует улучшению функцио-
нальных возможностей организма, однако также 
приводит к некоторым биомеханическим дисба-
лансам, которые необходимо учитывать в трени-
ровочном процессе [5]. 

Кроме того, важно учитывать, что в период по-
лового созревания наблюдается некоторая задерж-
ка в развитии сердечно-сосудистой системы. 
Сердце увеличивается в размерах, но его рост опе-
режает развитие сосудов, что может приводить к 
повышению артериального давления (до 105/65 
мм рт. ст.), а также учащению сердечных сокра-
щений. Айракелян Р.В. в своей работе по методи-
кам тренировки боксеров на спортивных сборах 
отмечает, что на данном этапе подростки могут 
испытывать функциональные шумы в сердце и 
дыхательную аритмию, что требует внимательно-
го контроля за состоянием сердечно-сосудистой 
системы и своевременной коррекции тренировоч-
ных нагрузок. Важно, чтобы тренировки, особенно 
на начальной стадии, не перегружали юного 
спортсмена, давая ему возможность адаптировать-
ся к изменениям в организме [3]. 

На этом этапе также происходит развитие ды-
хательной системы, что сопровождается увеличе-
нием жизненной емкости легких до 2500 см³ и 
стабилизацией частоты дыхания до 20 движений в 
минуту. Однако тренеру следует быть вниматель-
ным к возможным отклонениям в развитии, так 
как подростки часто имеют различия в степени 
развития различных систем организма. Важным 
аспектом в работе с детьми является контроль за 
осанкой, особенно с учетом того, что процесс око-
стенения костей еще не завершен. Недостаточное 
внимание к этим аспектам может привести к 
нарушению осанки и повышенному риску травм, 
что требует специфической методики тренировки, 
направленной на стабилизацию и укрепление по-
звоночного столба [8]. 

Вестибулярный аппарат подростков не завер-
шил своего формирования, что может привести к 
повышенной восприимчивости к нарушениям рав-
новесия, а мощные удары могут спровоцировать 
нокауты. Поэтому в учебно-тренировочных боях 
на начальной стадии необходимо делать акцент на 
развитие скорости и техники, а не на силу ударов, 
что подтверждают исследования Волкова В.М. о 
значении правильной техники и распределения 
сил при ударах. Использование защитного снаря-
жения, такого как шлемы и боксерские перчатки, 
должно быть обязательным, что соответствует ре-
комендациям спортивных федераций и является 
важным элементом безопасной тренировки [6]. 

При работе с юными спортсменами необходи-
мо тщательно следить за нагрузкой на связки и 
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суставы, чтобы избежать их чрезмерного растяже-
ния или повреждений, что может замедлить рост 
костей и повлиять на будущую физическую под-
готовленность спортсмена. Согласно исследова-
ниям Айракеляна Р.В., нагрузка на руки и ноги 
должна быть грамотно дозирована, с учетом не 
только возраста, но и уровня физической подго-
товки подростка, что способствует гармоничному 
развитию всех физических качеств, таких как си-
ла, выносливость, ловкость и скорость [3]. 

Развитие этих физических качеств у подростков 
происходит неравномерно: скорость активно раз-
вивается на начальных этапах, а выносливость и 
сила начинают увеличиваться в более зрелом воз-
расте. В период полового созревания скорость 
может возрасти до 30%, а прирост силы может до-
стигать 12%, что отражается на способности под-
ростков выполнять более сложные технические 
элементы в боксе. В этот период также увеличива-
ется ловкость, особенно после завершения интен-
сивного роста скелета. В связи с этим тренировки 
должны включать разнообразные упражнения, 
направленные на развитие всех этих компонентов, 
чтобы спортсмен мог не только повысить свою 
техническую подготовленность, но и снизить рис-
ки травм [11]. 

Для достижения высоких результатов трени-
ровки должны быть многосторонними и включать 
не только специальные упражнения, но и подвиж-
ные спортивные игры, которые способствуют 
улучшению координации и общей физической 
подготовки. Также важно предусматривать время 
для восстановления после интенсивных трениро-
вочных циклов и соревнований, что является 
неотъемлемой частью тренировочного процесса 
[12]. 

Таким образом, эффективная тренировка бок-
серов на начальном этапе спортивной подготовки 
требует комплексного подхода, с учетом физиоло-
гических изменений, происходящих в организме 
подростков. Только при правильном распределе-
нии нагрузки, учете индивидуальных особенно-
стей каждого спортсмена и грамотном примене-
нии восстановительных средств можно обеспечить 
безопасное и эффективное развитие юных боксе-
ров [13]. 

На этапе начальной спортивной подготовки, 
продолжающемся три года, технической подго-
товке уделяется от 18 до 28 % времени, специаль-
ной – от 18 до 23 %, общей физической – от 46 до 
64 %. Задача тренера – привить интерес к боксу, 
развить основные физические качества (силу, 
быстроту, выносливость) и обучить базовым эле-
ментам техники. 

Согласно мнению специалистов, передвижение 

следует начинать с той ноги, которая ближе к 
направлению движения [5]. Это критично на 
начальном этапе подготовки, когда бойцы осваи-
вают основные маневры: если движение направ-
лено вперед, первый шаг делает передняя нога 
(левая), назад – задняя (правая), вправо – правой 
ногой, влево – левой. Данные принципы заклады-
ваются в базовых тренировках, включая одноше-
реножный и двухшереножный строй, а также сво-
бодные бои с конкретными задачами [12]. 

Важным аспектом является объективная оценка 
физической и технической готовности спортсме-
нов, что позволяет тренеру скорректировать тре-
нировочный процесс и отслеживать прогресс. 
Применяются различные методы тестирования, 
включая электронные груши и мешки для измере-
ния силы, скорости и энергии ударов, а также про-
граммы анализа, как «Киктест», для расчета сред-
них показателей силы удара. Однако наибольшее 
значение имеет анализ реальных выступлений, 
который отражает физическую, техническую и 
психологическую готовность спортсмена. 

В последние годы для точной оценки силы уда-
ра стали использовать специализированные при-
боры, позволяющие измерять различные парамет-
ры ударной техники. Спортсмены выполняют се-
рию ударов правой и левой рукой, и на основе по-
лученных данных вычисляется силовой индекс, 
который затем сравнивается с модельными значе-
ниями [14]. 

Основными физическими качествами боксёра 
являются быстрота, сила и выносливость. Быстро-
та оценивается по скорости выполнения атакую-
щих и защитных действий, а также передвижений 
по рингу. Сила удара анализируется в боевой 
практике, где выделяют удары средней силы и 
мощные удары, способные привести к нокдауну 
[10]. Важным элементом является выносливость, 
которая оценивается по количеству активных дей-
ствий в бою. Способность выдерживать физиче-
скую нагрузку в последние раунды поединка осо-
бенно важна в бою с более сильным соперником 
[11]. 

Техническая подготовленность боксера оцени-
вается по объему и качеству выполнения приемов 
в реальных условиях поединков. На официальных 
турнирах используется ограниченный набор тех-
ник, отработанных до автоматизма. В тренировоч-
ном процессе разнообразие техник значительно 
шире. Эффективность техники определяется ре-
зультативностью атакующих действий: успешный 
удар, который приводит к нокдауну или заверше-
нию боя, является показателем эффективной тех-
ники. Неэффективные удары, попавшие в защиту 
или не достигшие цели, снижают общую эффек-
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тивность [15]. 
Рациональность техники, включающая мини-

мизацию затрат энергии, особенно важна на 
начальном этапе, когда бойцы, не имея достаточ-
ного опыта, склонны к излишним физическим 
усилиям, что может сказываться на выносливости 
в заключительных раундах. С увеличением опыта 
боксёр начинает более эффективно использовать 
свои силы, осваивая более экономичные и рацио-
нальные приемы. 

В рамках исследования, проведённого с марта 
по август 2024 года с участием боксёров 10-12 лет, 
был разработан обоснованный подход к организа-
ции эксперимента, направленный на обеспечение 
объективности и достоверности полученных дан-
ных. В исследовании участвовали две группы: 
экспериментальная и контрольная, каждая из ко-
торых состояла из 13 человек, всего 26 спортсме-
нов, тренирующихся в клубе «Сулин» (г. Красный 
Сулин, Ростовская область). В связи с пропусками 
и прекращением занятий в процессе эксперимента 
для дальнейшего анализа были выбраны по 10 че-
ловек из каждой группы, что соответствовало ми-
нимально необходимому количеству участников 
для обеспечения статистической значимости ре-
зультатов. 

Для исключения возможных ошибок, связан-
ных с неоднородностью исходных данных, перед 
началом эксперимента было проведено обязатель-
ное тестирование всех участников, что является 
важнейшим этапом научных исследований соглас-
но федеральным стандартам. Тестирование вклю-
чало несколько ключевых аспектов: 

• Физические показатели: сила (измерялась с 
помощью тестов на силу удара и силы мышц ног), 
выносливость (тесты на беговую выносливость и 
аэробную мощность), скорость (скорость 
передвижений и выполнения ударов). 

• Технико-тактическая подготовленность: 
оценка уровня владения основными техникой 
бокса, включая передвижение, стойки, удары, 
защитные действия. 

• Психологические характеристики: устой-
чи-вость к стрессу, мотивация, способность к 
самообладанию в боевых условиях. 

Тестирование проводилось в два этапа: в нача-
ле эксперимента для формирования однородных 
групп и в процессе эксперимента для мониторинга 
изменений. Для каждой группы были составлены 
индивидуальные карточки участников с результа-
тами тестирования, что обеспечивало точную ос-

нову для дальнейшего анализа. 
Каждая из групп (экспериментальная и кон-

трольная) состояла из спортсменов с идентичными 
стартовыми показателями по указанным парамет-
рам. Все участники выполняли одинаковые тесты, 
что исключало возможность случайных ошибок в 
распределении. Таким образом, однородность 
групп была строго проверена на старте исследова-
ния. 

Экспериментальная группа тренировалась по 
специальной программе, включающей использо-
вание специализированных средств, направленных 
на улучшение устойчивости равновесия и эффек-
тивность выполнения технических действий при 
атакующих и защитных манёврах. В качестве та-
ких средств использовались специальные устрой-
ства: рейки с резинками, которые крепились к но-
гам и поясу боксёра. Устройства позволяли трени-
ровать правильную постановку ног и поддержание 
центра масс, что непосредственно влияло на 
устойчивость равновесия во время передвижений 
по рингу. 

Контрольная группа продолжала тренировки по 
стандартной программе без применения специали-
зированных средств. Тренировки проводились 
трижды в неделю по два академических часа в те-
чение шести месяцев. Программа тренировок для 
обеих групп была идентичной за исключением 
использования специализированных средств в 
экспериментальной группе. В конце каждой неде-
ли проводились контрольные тесты на устойчи-
вость равновесия, технико-тактическую подготов-
ленность и физические параметры, что позволяло 
отслеживать динамику изменений. 

Для оценки устойчивости равновесия исполь-
зовался метод тестирования в учебных боях, где 
спортсмены выполняли типичные боевые дей-
ствия (атаки, защиту, передвижения) на ринге. 
Судьи, являющиеся специалистами высшей кате-
гории, оценивали качество движений и стабиль-
ность равновесия по трёхбалльной шкале: 

• 0 баллов – отсутствие нарушений в 
устойчивости. 

• 1 балл – незначительная потеря равновесия 
(неповаленность, но колебания). 

• 2 балла – полная потеря равновесия 
(падение или отклонение). 

Тесты проводились в три раунда с интервалом 
в 1 минуту. Все данные заносились в таблицу для 
дальнейшего анализа. 
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Таблица 1 
Сравнительные показатели устойчивости равновесия в экспериментальной группе. 

Table 1 
Comparative indicators of balance stability in the experimental group. 

Эксперимент Раунд 1 Раунд 2 Раунд 3 Всего P 
Начало 1,1 ± 0,23 2,5 ± 0,34 3,6 ± 0,42 7,2 ± 0,92 <0,05 
Конец 0 ± 0 0,5 ± 0,16 1,6 ± 0,16 2,1 ± 0,27  

 
Таблица 2 

Сравнительные показатели устойчивости равновесия в контрольной группе. 
Table 2 

Comparative indicators of balance stability in the control group. 
Эксперимент Раунд 1 Раунд 2 Раунд 3 Всего P 

Начало 1,1 ± 0,23 2,5 ± 0,34 3,6 ± 0,42 7,2 ± 0,92 <0,05 
Конец 0 ± 0 0,7 ± 0,15 1,7 ± 0,26 2,4 ± 0,37  

 
Сравнение данных показало, что в эксперимен-

тальной группе показатели устойчивости равнове-
сия значительно улучшились. В отличие от кон-
трольной группы, в которой улучшения были ме-
нее выраженными, экспериментальная группа 
продемонстрировала улучшение в 3,4 раза, что 
подтверждается статистической значимостью (P 
<0,05). 

Дополнительно были проведены эксперименты 
для оценки физической подготовленности участ-
ников: 

• Тесты на силовую выносливость, 
включавшие упражнения на силу и выносливость, 
такие как подтягивания, отжимания и беговые 
испытания. 

• Тесты на скорость реакции и точность 
ударов, в ходе которых боксеры выполняли удары 
по мишеням (мешкам и лапам) с замером времени 
и точности. 

Таблица 3 
Сравнительные показатели силовой выносливости и точности ударов в экспериментальной и контроль-

ной группах. 
Table 3 

Comparative indicators of strength endurance and accuracy of strikes in the experimental and control groups. 
Группа Подтягивания 

(кол-во) 
Отжимания 

(кол-во) 
Беговые испы-

тания (время, с) 
Точность 

ударов (%) 
Скорость 

ударов (%) 
Экспериментальная 18 ± 3 32 ± 4 23.5 ± 1.2 85 ± 5 15% 
Контрольная 15 ± 2 28 ± 3 24.2 ± 1.5 75 ± 6 — 

 
Включение тестов на силовую выносливость, 

скорость реакции и точность ударов в исследова-
ние было необходимо для всесторонней оценки 
физической и технической подготовки боксёров на 
начальном этапе спортивной подготовки. Прове-
денные тесты позволяют не только выявить уро-
вень физической готовности спортсменов, но и 
оценить их способность эффективно применять 
свои физические качества в боевых условиях. 

Силовая выносливость, включающая подтяги-
вания, отжимания и беговые испытания, является 
основой для выполнения ударов и удержания 
устойчивости в бою, в то время как скорость реак-
ции и точность ударов критичны для успешной 
реализации атакующих и защитных действий на 
ринге. Оценка этих параметров позволяет выявить 
сильные и слабые стороны спортсменов, что даёт 

возможность корректировать тренировочные про-
граммы для максимальной эффективности.  В 
частности, анализ данных показал, что точность 
ударов в экспериментальной группе увеличилась 
на 13% (P < 0,05), а показатели скорости выполне-
ния ударов продемонстрировали положительную 
динамику на 15%, что подтверждает эффектив-
ность внедрённых методов. 

Выводы 
Результаты эксперимента продемонстрировали, 

что в экспериментальной группе улучшения в об-
ласти устойчивости равновесия были значительно 
более выраженными, чем в контрольной группе. 
Сравнение данных до и после эксперимента пока-
зало значительные улучшения в каждом из раун-
дов, что подтверждается статистической значимо-
стью полученных результатов. Устойчивость рав-
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новесия в экспериментальной группе увеличилась 
в 3,4 раза, что свидетельствует о высокой эффек-
тивности выбранной методики. 

Проведённое исследование имеет практическое 
значение для разработки тренировочных про-
грамм, которые могут быть адаптированы для 

спортсменов на начальном этапе подготовки. 
Применение таких методик поможет не только 
улучшить физические показатели, но и повысить 
общую эффективность в боевых действиях на рин-
ге. 
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