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Аннотация: в статье рассматривается использование комплекса подвижных игр в обучении технике пе-

редвижений у юных боксёров 12-13 лет на начальном этапе подготовки. Особое внимание уделяется пре-
имуществам игровой методики, которая моделирует элементы соревновательной деятельности, включая 
вариативность двигательных задач и динамическое прогнозирование действий соперника. Подвижные игры 
не только развивают базовые моторные навыки, но и тренируют способность к адаптации к изменяющимся 
условиям боя, улучшая тактическую подготовку. Особенно полезны игры, включающие внезапные смены 
направления и имитацию атакующих и защитных действий. Исследования показали, что включение по-
движных игр в тренировки ускоряет освоение техники передвижений, повышает координацию и равнове-
сие, а также улучшает пространственно-временную чувствительность спортсменов. В ходе эксперимента, 
проведенного в боксерском клубе «Сулин», были получены данные, подтверждающие значительное улуч-
шение показателей быстроты перемещения, устойчивости и точности выполнения техник у боксёров, тре-
нирующихся с использованием игровой методики. Результаты эксперимента подтверждают высокую эф-
фективность интеграции подвижных игр в тренировочный процесс, что способствует развитию адаптивных 
двигательных стратегий, повышению соревновательной устойчивости и улучшению функциональной под-
готовленности. В рамках исследования было установлено, что игровая методика становится важным эле-
ментом тренировки, который не только улучшает двигательные навыки, но и повышает уровень психоло-
гической устойчивости спортсменов в условиях соревнований. Включение упражнений в регулярные тре-
нировки обеспечивает комплексное развитие физических и когнитивных навыков, необходимых для до-
стижения высоких спортивных результатов у боксеров начального этапа подготовки. 
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Use of a set of active games in teaching movement technique for beginner boxers 
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Abstract: the article examines the use of a set of active games in teaching movement techniques to young box-

ers aged 12-13 at the initial stage of training. Special attention is given to the advantages of the game-based meth-
odology, which models elements of competitive activity, including variability of motor tasks and dynamic forecast-
ing of the opponent's actions. Active games not only develop basic motor skills but also train the ability to adapt to 
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changing fight conditions, improving tactical training. Games that involve sudden changes of direction and the imi-
tation of offensive and defensive actions are especially beneficial. The research showed that the inclusion of active 
games in training accelerates the mastering of movement techniques, improves coordination and balance, and en-
hances spatial-temporal sensitivity in athletes. During the experiment conducted at the «Sulin» boxing club, data 
was obtained confirming significant improvement in the speed of movement, stability, and accuracy of technique 
execution in boxers trained with the game-based methodology. The results of the experiment confirm the high ef-
fectiveness of integrating active games into the training process, which contributes to the development of adaptive 
motor strategies, increased competitive resilience, and improved functional readiness. The study found that the 
game-based methodology becomes an essential element of training, not only improving motor skills but also in-
creasing the psychological resilience of athletes in competitive conditions. Incorporating exercises into regular 
training ensures the comprehensive development of physical and cognitive skills necessary for achieving high 
sports results in beginner boxers. 
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Введение 
Бокс является одним из наиболее комплексных и динамически насыщенных видов спортивных едино-

борств, в котором оптимизация двигательной деятельности является не только условием успешной реали-
зации атакующих и защитных действий, но и фактором, определяющим биомеханическую эффективность 
выполнения соревновательных техник. В частности, техника перемещений играет критическую роль в ки-
нематической структуре боевых действий, обеспечивая возможность рационального распределения веса 
тела, манёвренности, адаптивности к изменяющимся условиям боя и интеграции ударных и защитных эле-
ментов в единую моторную программу [1]. Особенно значимой данная составляющая становится на этапе 
начальной подготовки, когда происходит формирование базовых механизмов пространственно-временной 
координации, проприоцептивного контроля, сенсомоторной пластичности и структурирования индивиду-
ального двигательного стиля спортсмена. Согласно данным Федерации бокса России, около 23% юных ат-
летов в возрасте 12-13 лет сталкиваются с выраженными затруднениями при освоении базовых элементов 
техники перемещения, что обусловлено недостаточной развитостью межмышечной координации, низким 
уровнем автоматизации двигательных паттернов и ограниченной способностью к адаптивной перестройке 
опорно-двигательного аппарата в условиях быстроменяющейся соревновательной ситуации [11]. 

С точки зрения биомеханики, техника передвижения в боксе представляет собой сложную систему, в 
которой различные двигательные сегменты тела согласованно функционируют для достижения оптималь-
ной мобильности и контроля на ринге, что включает продольно-латеральные и диагональные смещения, 
ступенчатые шаги, повороты и компенсаторные балансировочные акты, направленные на сохранение 
устойчивости и обеспечение кинематической свободы для выполнения атакующих действий или уклонов. 
Рациональное и эффективное перемещение на ринге требует не только технических навыков, но и высокого 
уровня развития прогностических способностей, а именно механизма антиципации, который позволяет 
боксёру предсказать движения противника и адаптироваться к быстро меняющимся условиям боя, что, в 
свою очередь, тесно связано с функциональным состоянием экстероцептивных и вестибулярных сенсорных 
систем, играющих ключевую роль в восприятии изменений положения тела в пространстве и времени, а 
также в реагировании на внешние раздражители. 

В случае недостаточного владения компонентами технической подготовки, такими как баланс, коорди-
нация и правильная постановка стоп, могут возникать кинематические ошибки, приводящие к нарушению 
опорно-двигательного баланса, неравномерному распределению нагрузки на стопы и чрезмерной жестко-
сти двигательных актов. Ошибки существенно ограничивают вариативность защитно-атакующих решений, 
замедляют реакцию и могут привести к снижению спортивной результативности [3]. К примеру, некор-
ректные шаги, несоответствие траектории передвижения и потеря контроля над положением тела на ринге 
в конечном итоге приводят к снижению эффективности как защитных, так и атакующих действий [11]. 
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В современных условиях спортивной науки наблюдается рост интереса к использованию игровых мето-
дик и подвижных двигательных практик как инструмента для целенаправленного развития моторных ком-
петенций у боксёров. Подвижные игры, в силу своей вариативности и многокомпонентной структуры, ока-
зывают положительное влияние на развитие динамической координации, быстроты реакции, пластичности 
движений и адаптивности к непредсказуемым изменениям боевой обстановки [2]. 

С точки зрения нейрофизиологии, игровой формат тренировки активизирует процессы нейропластичности 
– способность нервной системы изменять свою структуру и функции под воздействием внешних факторов. 
Это способствует формированию новых сенсомоторных связей, ускоряет процесс моторного обучения и по-
вышает устойчивость к стрессовым факторам, возникающим в условиях соревновательной среды [4]. При 
этом, участие в игровых тренингах способствует не только техническому совершенствованию, но и улучше-
нию когнитивных процессов, таких как внимание, концентрация и реакция на неожиданные изменения ситу-
ации [8]. 

Кроме того, игровая форма тренировки способствует росту вовлечённости спортсменов в процесс, что 
является важным фактором для формирования устойчивой мотивации. Важно отметить, что мотивация в 
данном контексте связана не только с интересом к процессу тренировки, но и с преодолением сложности в 
освоении сложнокоординационных элементов техники передвижения [2]. Игры, приносящие элемент но-
визны и соревновательности, позволяют избежать однообразия тренировочного процесса и способствуют 
поддержанию высокого уровня психоэмоциональной вовлеченности боксёров, что, в свою очередь, улуч-
шает их концентрацию и готовность к выполнению высокоскоростных движений в бою [6]. 

Обратим внимание на то, что одним из значимых преимуществ интеграции игровых методик в систему 
подготовки боксёров является их способность моделировать характерные элементы соревновательной дея-
тельности, включая элементы высокой вариативности двигательных задач. Подвижные игры не только раз-
вивают базовые моторные навыки, но и тренируют способность к динамическому прогнозированию дей-
ствий соперника. Способность к быстрой адаптации к изменяющимся условиям боя является неотъемлемой 
частью тактической подготовки спортсмена [7]. Особенно ценными являются игры, включающие элементы 
внезапных смен направления движения, имитацию атакующих и защитных взаимодействий, а также вариа-
тивные сценарии работы с изменяющейся дистанцией. Упражнения способствуют повышению уровня про-
странственно-временной чувствительности и развивают способность к эффективной перестройке двига-
тельной программы в условиях дефицита времени [10]. 

Тренировки, включающие подвижные игры, не только усиливают физическую подготовку боксёров, но 
и улучшат интеграцию сенсомоторных и когнитивных процессов в контексте боевого взаимодействия. С 
помощью этих методик спортсмены обучаются не только оптимизации своей двигательной активности, но 
и принятию быстрых решений в условиях неопределенности и изменений ситуации на ринге [12]. Игровая 
форма тренировки является важным звеном в создании оптимальных условий для формирования более ва-
риативной, пластичной и экономичной двигательной деятельности, что в конечном счёте повышает уро-
вень спортивного мастерства и конкурентоспособности боксёра на ринге [6]. 

Таким образом, совершенствование техники передвижения в боксе на этапе начальной подготовки тре-
бует комплексного подхода, который сочетает традиционные методы формирования двигательных навыков 
с современными игровыми методиками [5]. Тренировочные методы способствуют ускоренному моторному 
обучению, развитию адаптивных двигательных стратегий и повышению соревновательной устойчивости 
спортсменов [7]. Оптимизация процесса освоения передвижений с использованием игровых технологий 
позволяет не только повысить эффективность технической подготовки, но и создать условия для формиро-
вания более вариативной и эффективной двигательной деятельности, что в конечном итоге определяет уро-
вень спортивного мастерства и конкурентоспособности боксёра на ринге [8]. 

 
Материалы и методы исследований 

В рамках исследования был проведен эксперимент на базе боксерского клуба «Сулин» (г. Красный Су-
лин, Ростовская область) и охватывал период с января по июнь 2024 года, что обеспечивало достаточную 
временную протяженность для отслеживания динамики развития технических навыков спортсменов. В ис-
следовании приняли участие 12 юных боксеров в возрасте 12-13 лет, обладающих сходными исходными 
показателями физического развития и общей подготовленности. В соответствии с задачами исследования 
испытуемые были разделены на две группы: экспериментальную и контрольную, каждая из которых вклю-
чала по 6 спортсменов. 

В экспериментальной группе тренировочный процесс был модифицирован за счет систематического 
включения специально разработанного комплекса подвижных игр, направленного на развитие ключевых 
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аспектов техники передвижения в боксе. В основу данной методики легли упражнения, акцентирующие 
внимание на координационной устойчивости, оперативном перераспределении веса тела, правильной по-
становке стоп, удержании равновесия в условиях динамического взаимодействия, а также на контроле по-
ложения рук и головы при выполнении перемещений. Программа строилась с учетом принципов прогрес-
сирующей нагрузки и вариативности двигательных задач, что способствовало развитию автоматизирован-
ных двигательных навыков, критически важных для соревновательной деятельности. 

Контрольная группа в ходе исследования занималась по стандартной программе начальной подготовки, 
не предусматривавшей систематического включения игровых методик. Основное внимание в тренировоч-
ном процессе данной группы уделялось традиционным методам освоения техники передвижения, включа-
ющим классические передвижения по квадрату, челночный бег, работу с тенью и другие элементы, направ-
ленные на механическое закрепление базовых движений без значительного акцента на адаптацию к изме-
няющимся условиям взаимодействия в бою (таблица 1). 

Таблица 1 
Исходные показатели контрольного тестирования (до эксперимента, январь 2024 г.). 

Table 1 
Baseline results of the control test (before the experiment, January 2024). 

Показатель Экспериментальная группа Контрольная группа 
Быстрота перемещения (шагов / 10 с) 15,4 ± 1,2 15,1 ± 1,3 
Время удержания равновесия (сек.) 8,7 ± 0,8 8,9 ± 0,7 
Правильность техники (оценка 1-5) 3,2 ± 0,5 3,3 ± 0,4 
Координация (общее количество ошибок) 2,5 ± 0,3 2,6 ± 0,4 

 
Результаты и обсуждения 

Тестирование, проведенное в начале исследования, продемонстрировало сопоставимый уровень техни-
ческой подготовки спортсменов обеих групп. Различия в показателях между контрольной и эксперимен-
тальной группами были незначительными и находились в пределах допустимых вариаций. 

Быстрота перемещения составляла в среднем 15,4 шага за 10 секунд в экспериментальной группе и 15,1 
шага в контрольной, что указывает на схожий уровень динамичности передвижений у всех испытуемых. 

Время удержания равновесия находилось на уровне 8,7–8,9 секунд, что свидетельствует о наличии опре-
деленных проблем с устойчивостью и балансом, особенно при резком изменении направления движения. 

Правильность техники передвижений, оцененная экспертами по 5-балльной шкале, в среднем составила 
3,2-3,3 балла, что указывает на недостаточный уровень автоматизированных двигательных навыков и необ-
ходимость их совершенствования. 

Координация движений анализировалась по количеству ошибок при выполнении тестов, и средний по-
казатель ошибок составил 2,5 в экспериментальной группе и 2,6 в контрольной, что подтверждает наличие 
трудностей в синхронизации движений и необходимости в развитии точности моторных реакций. 

Таким образом, на момент начала эксперимента у спортсменов обеих групп наблюдался базовый уро-
вень техники передвижений, требующий дальнейшего совершенствования, что создавало благоприятные 
условия для оценки эффективности внедряемой игровой методики, направленной на улучшение координа-
ции, устойчивости и скорости перемещений в боксе. 

Для достижения целей исследования был разработан специализированный комплекс подвижных игр, 
направленных на развитие ключевых аспектов техники передвижений. Каждое упражнение было ориенти-
ровано на совершенствование координации движений, устойчивости, чувства баланса, правильной поста-
новки стоп, скорости реакции и контроля положения тела. Включение игровых методик в тренировочный 
процесс способствовало повышению вовлеченности спортсменов, активизации сенсомоторных механизмов 
и ускорению моторного обучения. 

«Змейка с уклонами» развивает координацию, контроль положения тела, постановку стопы и быстроту 
реакции. Участники, передвигаясь в боксерской стойке, проходят дистанцию по заранее размеченной зме-
еобразной траектории. На каждом повороте выполняется уклон вправо или влево с сохранением центра тя-
жести в правильном положении. Основной акцент делается на мягкость движений, плавное перераспреде-
ление веса тела и умение сохранять баланс. 

«Быстрые ступни» развивают динамическое равновесие, быстроту перемещений и контроль устойчиво-
сти. Игра представляет собой эстафету, в которой участники перемещаются по обозначенной дистанции 
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боковыми шагами или пружинящими скачкообразными передвижениями. Важно не только пройти марш-
рут быстрее соперников, но и сохранить устойчивую стойку без завалов корпуса и потери равновесия. 

«Охота за равновесием» формирует навыки статического и динамического равновесия, координации и 
устойчивости. Участники встают на одну ногу в пределах отмеченного круга. По сигналу тренера они вы-
полняют передвижение по кругу на опорной ноге, изменяя угол наклона корпуса, сохраняя руки в боксер-
ской стойке. Основная цель – удерживать равновесие и мгновенно возвращаться в позицию готовности. 

«Зеркальное отражение» развивает реакцию, контроль над положением головы и туловища, а также тех-
нику защитных движений. Один участник выполняет различные перемещения – шаги вперед, назад, в сто-
роны, уклоны и нырки, а второй должен синхронно повторять их в зеркальном отображении. Тренер следит 
за точностью движений и своевременностью реакции. 

«Миссия: передвижение под углом» способствует развитию навыка работы под углом, баланса и такти-
ческого мышления. Участники передвигаются по заданной диагональной траектории, имитируя заход сбо-
ку от условного соперника. Если боксер нарушает баланс, теряет стойку или поднимает подбородок выше 
нормы, ему начисляются штрафные баллы. 

«Динамический лабиринт» совершенствует ловкость, оперативную корректировку траектории движения 
и баланс. На ринге расставляются препятствия (конусы, маркировочные линии), по которым спортсмен 
должен перемещаться в боксерской стойке. По команде тренера участник мгновенно меняет траекторию, 
избегая столкновений с объектами. 

«Реактивный спарринг» развивает быстроту реакции, координацию и адаптивность движений. Один из 
участников выполняет серию передвижений (шаг вперед, шаг назад, уход в сторону), а его партнер должен 
мгновенно реагировать и занимать выгодную позицию. Поочередное выполнение заданий помогает отраба-
тывать навык изменения дистанции в условиях боевого взаимодействия. 

«Боксёрский маятник» направлен на развитие ритмичности движений, устойчивости и координации. 
Участники становятся напротив друг друга и поочередно выполняют маятниковые перемещения вперед-
назад или в стороны, стараясь сохранять баланс и не допускать резких движений. Тренер контролирует 
плавность и синхронность действий. 

«Боевая шахматная доска» формирует тактическое мышление, ловкость и контроль над пространством. 
Пол ринга размечается в виде клеток шахматной доски, и участники должны передвигаться строго по опре-
деленным траекториям, стараясь предугадать движения партнера и занимать выгодные позиции. 

«Шаг в пропасть» развивает чувство дистанции, реакцию и баланс. Спортсмены передвигаются по огра-
ниченной зоне, обозначенной лентами или линиями, имитируя узкую платформу. По сигналу тренера необ-
ходимо мгновенно изменить направление движения, не выходя за границы, что способствует развитию 
контроля над шагами. 

 «Контрольная дуэль» тренирует мгновенное принятие решений, координацию и стратегическое пере-
движение. Два спортсмена двигаются по рингу, выполняя защитные уклоны и перемещения, стараясь не 
позволить партнеру зайти в удобную позицию для атаки. Игра способствует развитию ситуационного 
мышления и мобильности. 

Таким образом, внедрение данного игрового комплекса позволило систематически развивать навыки пе-
редвижения, делая процесс обучения более динамичным, эффективным и приближенным к соревнователь-
ным условиям. 

Для объективного анализа влияния игрового метода на развитие техники передвижений были проведены 
контрольные тестирования до и после шестимесячного цикла тренировок. В рамках тестирования анализи-
ровались следующие ключевые показатели: 

– Быстрота перемещения (количество шагов в боксерской стойке на отрезке 5 м за 10 секунд). 
– Устойчивость и равновесие (время удержания равновесия после резкого изменения направления). 
– Правильность техники передвижений (экспертная оценка тренеров по 5-балльной шкале). 
– Общая координация (выполнение последовательных перемещений «вперед-назад-в сторону» без 

нарушения стойки). 
Использование предложенного комплекса позволило целенаправленно тренировать различные компо-

ненты техники передвижений, обеспечивая всестороннее развитие спортсменов. 
Для рассмотрения итогов эксперимента был проведён сравнительный анализ показателей участников 

обеих групп (таблица 2). 
Дополнительно использовался тест «Удержание равновесия после быстрого уклона в сторону», который 

позволял оценить способность спортсменов сохранять устойчивость после резкого изменения положения 
тела. Также тренерами проводилась экспертная оценка техники передвижений, основанная на визуальном 
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анализе выполнения движений с учётом критериев правильности постановки стоп, положения корпуса, 
плавности шагов и устойчивости в боевой стойке. 

Таблица 2 
Результаты контрольного тестирования (после эксперимента, июнь 2024 г.). 

Table 2 
Results of control testing (after the experiment, June 2024). 

Показатель Экспериментальная группа Контрольная группа 
Быстрота перемещения (шагов / 10 с) 18,2 ± 1,3 15,9 ± 1,4 
Время удержания равновесия (сек.) 12,1 ± 0,7 9,5 ± 0,9 
Правильность техники (оценка 1-5) 4,3 ± 0,5 3,6 ± 0,4 
Координация (общее количество ошибок) 1,2 ± 0,2 2,1 ± 0,3 

 
Данные, представленные в таблице, свидетельствуют о выраженном преимуществе экспериментальной 

группы по всем ключевым параметрам. 
Быстрота перемещения – один из наиболее значимых показателей, определяющий способность боксёра 

эффективно маневрировать на ринге, своевременно сокращать или увеличивать дистанцию. Разница в 
средней скорости выполнения шагов составила ≈2,3 шага за 10 секунд, что подтверждает, что участники, 
прошедшие подготовку с применением подвижных игр, значительно улучшили динамические навыки. 

Устойчивость и равновесие – один из базовых компонентов боксерской техники. Время удержания рав-
новесия после резкого изменения направления движения в экспериментальной группе оказалось выше на 
2,6 секунды, что свидетельствует о формировании у спортсменов более развитого чувства баланса, что 
крайне важно для предотвращения потери стойки во время поединка. 

Точность и правильность выполнения техники передвижений – качественный параметр, оцениваемый 
тренерами по 5-балльной шкале. В среднем участники экспериментальной группы получили 4,3 балла, в то 
время как у контрольной группы этот показатель составил 3,6. Разница в оценках указывает на то, что 
спортсмены, тренирующиеся с использованием игровых методик, лучше усвоили правильное положение 
стоп, туловища и головы, что минимизирует риск ошибок в реальном бою. 

Общая координация – важнейший аспект, влияющий на стабильность выполнения комбинаций движе-
ний. Среднее количество ошибок в тесте «вперёд-назад-в сторону» в экспериментальной группе составило 
1,2, что почти в 2 раза меньше, чем в контрольной группе (2,1 ошибки). Это подтверждает, что игровая 
форма упражнений способствовала более точному и скоординированному выполнению перемещений. 

 
Выводы 

Анализ итогов шестимесячного эксперимента позволяет сделать следующие обоснованные выводы: 
1. Использование подвижных игр в тренировочном процессе способствует значительному улучшению 

техники передвижений у юных боксёров. Улучшение всех ключевых параметров (скорости, устойчивости, 
координации) подтверждает, что игровая методика является эффективным инструментом в развитии базо-
вых двигательных навыков, необходимых в боксе. 

2. Игровая форма тренировок повышает мотивацию спортсменов. Включение элементов игры делает за-
нятия более увлекательными, снижает психологическую нагрузку и способствует лучшему усвоению тех-
нических элементов, что особенно актуально для юных боксёров, у которых процесс обучения требует по-
стоянного поддержания интереса. 

3. Методика подвижных игр может быть рекомендована как дополнение к традиционной системе подго-
товки. Доказанная эффективность экспериментального подхода позволяет утверждать, что его внедрение в 
учебно-тренировочные программы по боксу будет способствовать ускоренному освоению техники пере-
движений. 

4. Формирование координационных навыков, равновесия и устойчивости снижает риск технических 
ошибок в боевой обстановке. Спортсмены, тренирующиеся с применением подвижных игр, демонстрируют 
лучшую способность адаптироваться к изменяющейся боевой ситуации, что является важным преимуще-
ством на соревнованиях. 

В результате проведённого исследования была обоснована высокая эффективность использования спе-
циально подобранных подвижных игр в процессе обучения юных боксёров технике передвижений, что вы-
разилось в значительном улучшении показателей скорости, устойчивости, координации и точности выпол-
нения движений, подтверждённых сравнительным анализом контрольных тестирований обеих групп. Иг-
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ровая методика, интегрированная в тренировочный процесс, не только способствовала ускоренному освое-
нию базовых элементов перемещений, но и оказала позитивное влияние на формирование моторной адап-
тации, устойчивости к внешним воздействиям и общей уверенности спортсменов. 
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