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   Основные упражнения специальной физической подготовки для развития   
специальной выносливости 

 на занятиях по боксу

         Основными средствами специальной физической подготовки на занятиях по боксу 

являются упражнения, способствующие развитию силы, ловкости и гибкости, реакции и 

быстроты действий, специальной выносливости.

 Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища и шеи: выполняются на 

месте,  стоя,  лежа  и  в  движении  индивидуально  или  с  партнером,  без  предмета  и  с 

различными предметами (гантелями,  штангой,  набивными мячами,  скакалками).  К ним 

также относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, 

прыжки в высоту.

 Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, 

акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды бег на короткие 

дистанции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину, высоту и различные 

метания.

 Упражнения для развития выносливости:  наиболее  распространенными 

средствами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения 

циклического характера, т.е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, спортивные игры.

 Упражнения  на  гибкость:  одновременные  и  поочередные  маховые  движения 

руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суставах, вращения 

кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя - 

вперед, назад и в стороны. Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. 

Глубокие выпады вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения 

туловища. Прыжки вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног 

одной ноге, делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее.

 Мышцы  ног-  приседания,  становая  тяга,  прыжки  и  доработка  в  тренажёрах 



(сгибание и разгибание голени и голеностопа); приседания со штангой на груди; подъем со 

штангой из положения сидя; приседания на тренажере; приседания с опорой на спину; 

продолжительный  присед;  приседания  на  балансировочных  дисках;  наклоны  стоя  на 

одной ноге; наклоны стоя на одной ноге с гантелью; наклоны стоя на полу на одной ноге; 

прыжки с места двумя ногами; прыжки на одной ноге.

 Для проработки мышц рук - любые упражнения на сгибание и разгибание рук в 

локте, а также сгибание и разгибание предплечья в кисти, жим лёжа, так как на трицепс 

падает значительная нагрузка от веса тела. Сгибание рук со штангой в положении стоя. 

Сгибание рук с использованием эластичной ленты; сгибание рук с гантелями на бицепс; 

концентрированное сгибание руки на бицепс; изолированное сгибание рук со штангой; 

изолированное сгибание рук на тренажере; разгибание рук на трицепс. назад.

 Упражнения  на  расслабление:  стоя  в  полунаклоне  вперед,  приподнимать  и 

опускать плечи,  полностью расслабляя руки,  свободно ими покачивая и встряхивая; 

поднять  руки  в  стороны  или  вверх,  затем  свободно  их  опустить  и  покачивать 

расслабленными руками. Размахивание свободно опущенными руками, одновременно 

поворачивая туловище. Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание 

их. Стоя на Разгибание руки в наклоне, разгибание руки в наклоне на блоке, разгибание 

рук над головой на трицепс.

 Плечи выполняют роль связующего звена между руками и корпусом. Наиболее 

интересны  для  тренировки  являются  мышцы  так  называемой  «Вращающей  манжеты 

плеча». Это четыре мышцы, которые крепятся в разных местах к лопатке и к плечевой 

кости. Отвечают за поворот плеча, отведение его в стороны и за стабильность плечевого 

сустава.

Для проработки мышц плеча: махи гантелей через стороны, вместо гантелей можно 

использовать амортизаторы, жим гантелей, штанги, амортизаторов, от груди над головой 

сидя или стоя. Жим гантелей сидя; жим на тренажере; жим штанги сидя, тяга штанги к 

груди; тяга к груди на блоке; подъем гантелей со сменой положения рук; подъем гантелей со 

сменой положения рук стоя на балансировочных дисках; разведение предплечий и подъем 

рук с гантелями.

 Для проработки мышц груди:

- отжимания на брусьях;

- отжим на тренажере; 

- отжим гантелей лежа на мяче;

- отжим гантели одной рукой лежа; отжимание от пола с набивным мячом;                                                                                                                                     

-отжимание на мяче; наклонный жим гантелей лежа.

 Для проработки мышц спины:



- тяга блока к груди в положении сидя;

- тяга к груди сидя на тренажере;

- подтягивания;

- подтягивания на тренажере; тяга блока вниз;

- подтягивания в наклоне; тяга штанги к животу;

 Для проработки мышц брюшного пресса:

- подъем корпуса из положения лежа на мяче;

- скручивание лежа;

- упор лежа боком на предплечье; обратное скручивание;

- попеременное сгибание ног в висе; подъем ног сидя на мяче;

- подъем ног сидя на скамье; повороты туловища лежа на мяче.

   Благодаря,  специальной  физической  подготовке  развиваются  качества  и  навыки, 

необходимые  для  овладения  основными  приемами  техники  борьбы  по  боксу  и  их 

закрепления.


