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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Практически каждый день совершаются различные правонарушения про-

тив личности, собственности, общественного порядка и общественной безопас-

ности. Появляются новые виды правонарушений с использованием различных 

современных технологий, средств и методов. Но несмотря на значительное из-

менение образа преступника, его основных черт, доля правонарушений против 

личности от общего числа правонарушений сохраняется на высоком уровне, 

что требует от сотрудника наличия необходимых умений и навыков, направ-

ленных на пресечение противоправных действий в отношении граждан.  

Сила – одно из основных физических качеств человека. Высокие требо-

вания к уровню физической подготовленности сотрудников правоохранитель-

ных органов предполагают, в том числе, воспитание различных силовых ка-

честв, начиная еще с момента обучения в образовательных организациях сис-

темы МВД России. 

Планирование проведения занятий по физической подготовке предпола-

гает определение его цели, в зависимости от которой составляется комплекс 

упражнений, направленных на формирование различных физических качеств 

курсантов. На основе применения средств бокса и гиревого спорта, методики 

спортивной направленности профессионального и прикладного спорта разрабо-

таны подходы к комплексной подготовке спортсменов с циклическим форми-

рованием тренировочного процесса, результатом которого служит повышение 

быстроты, силы, скоростных качеств и силовой выносливости. 

Выполнение физических упражнений с элементами гиревого спорта и 

бокса оказывают положительное влияние на общее состояние здоровья курсан-

тов и все функциональные системы организма. В соответствии с последними 

научными разработками использование на занятиях физической подготовки 

элементов гиревого спорта позволит решить задачу комплексного развития фи-

зических качеств курсантов, в том числе специальных. 

В процессе сочетания бокса и гиревого спорта на занятиях по физической 

подготовке, помимо улучшения основных физических качеств, у обучающихся 

улучшается эмоциональное состояние, повышается психологическая устойчи-

вость, а также мотивация к занятиям спортом.  

В теории и методике спортивной подготовки в различных видах спорта 

для развития общей согласованности движений применяется достаточно много 

методов, методических приемов и средств.  

Основным средством развития координационных способностей являют-

ся физические упражнения (двигательные действия) повышенной координа-

ционной сложности, которые содержат элементы новизны. Сложность двига-

тельных действий можно увеличить за счет изменения условий выполнения 

упражнения, изменяя порядок расположения спортивных снарядов, их вес, 

высоту, изменяя площадь опоры или увеличивая ее, подвижность в упражне-

ниях, направленных на сохранение равновесия и т.п. Также можно комбини-
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ровать различные виды спорта, упражнения, характерные им, как, например, 

гиревого спорта и бокса. 

Целесообразным является адаптация выполнения элементов гиревого 

спорта в сочетании с выполнением ударной техники. Это позволит качествен-

нее освоить чувство дистанции, технику передвижения в единоборствах, в со-

четании с выполнением ударов и защит. 

Благодаря сочетанию двух видов спорта – бокса и гиревого спорта фор-

мируется анаэробные и аэробные энергетические системы в организме спорт-

смена, которые имеют важное значение при занятиях спортом. 

Рассматривая гиревой спорт как инструмент в физической подготовке 

боксеров, стоит отметить, что гири более чем эффективны как тренировочный 

инструмент для улучшения физиологии и энергосистемы боксера, они также 

помогают достичь наиболее впечатляющих результатов на ринге, усиливая 

ударную биомеханику. Кроме мощных укрепляющих эффектов, гири считают-

ся наиболее оптимальным средством для занятий, имеющих высокую специа-

лизацию. Главное направление здесь – повышение уровня общей физической 

подготовленности с усилением ударной и взрывной мощности. 

При этом тренеры и преподаватели должны помнить о том, что на силу 

удара спортсмена в большинстве случаев влияет не его вес, а вес его руки, с 

помощью которой он совершает удар. Чем больше развиты мышцы рук, тем 

меньше между ними жировая прослойка, и, как результат, тем более сильным 

является удар. Чтобы развивать и улучшать физические качества спортсменов, 

нужно тщательным образом подбирать упражнения, которые могут помочь в 

улучшении технической подготовленности спортсмена со значительным улуч-

шением общих физических качеств.  

На сегодняшний день разработка новейших методик тренировки, поиск 

более эффективного средства повышения общей работоспособности обучающе-

гося, совершенствования физических качеств и их диагностика является осно-

вой для повышения спортивного мастерства и потенциала курсанта. Для реше-

ния служебных задач и достижения высоких спортивных результатов в трени-

ровочный процесс необходимо включать новые методики и методы качествен-

ного ведения тренировочного процесса. Периодически измерять текущие пока-

затели спортсменов с целью отслеживания темпов их прироста физического 

развития, отмечать улучшение или ухудшение показателей с помощью специ-

альных установок, боксерских и гиревых снарядов, дающих точную информа-

цию о параметрах физической, технической и психической подготовленности 

спортсмена.  

Таким образом, при планировании тренировочного процесса в сочетании 

традиционных методов определения объемов интенсивности нагрузки необхо-

димо шире применять достижения техники и науки, определяя не только 

«внешние», но и «внутренние» стороны нагрузок. 

В этой связи актуальным является высокая эффективность применения 

навыков гиревого спорта и бокса для общей и специальной физической подго-

товки, а также развития физических качеств. 
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Анализ работы тренировочного процесса показывает, что применение 

средств гиревого спорта на занятиях, в сочетании с элементами бокса, положи-

тельно сказывается на физическом развитии обучающихся. Это эффективный 

инструмент, который позволяет качественно повысить не только общую физи-

ческую подготовленность, но и специальную. 

В первом разделе работы описаны двигательные действия, выполняемые 

с использованием средств гиревого спорта, которые можно применять в любой 

из частей занятия по физической подготовке и со всеми категориями обучаю-

щихся, при изучении всех направлений физической подготовки. Представлен-

ные упражнения в основном направлены на развитие силы, силовой выносли-

вости, скоростно-силовых и координационных способностей. 

Во втором разделе описаны двигательные действия с выполнением эле-

ментов гиревого спорта в сочетании с защитными и ударными действиями, за-

имствованными из бокса. Упражнения с использованием элементов гиревого 

спорта и бокса рекомендовано применять в тренировочном процессе с курсан-

тами очной формы обучения, состоящими в секции бокса и активно выступаю-

щих на соревнованиях, а также в основной и заключительной частях занятия во 

втором семестре первого курса обучения, втором и последующих курсах при 

изучении раздела «Удары и защита», со слушателями факультета профессио-

нальной подготовки при изучении раздела «Удары и защита от ударов».  

В третьем разделе описана методика применения ранее описанных двига-

тельных действий с выполнением упражнений из гиревого спорта и бокса на 

практических занятиях. Даны рекомендации по их применению в течение двух-

недельного тренировочного цикла. Он включает в себя различный комплекс как 

общеразвивающих, так и специальных упражнений, а также их комбинации. 
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РАЗДЕЛ 1.  
УПРАЖНЕНИЯ ИЗ ГИРЕВОГО СПОРТА ДЛЯ РАЗВИТИЯ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

 

Немаловажными факторами при проведении занятий по физической под-

готовке с использованием гири является простота материального обеспечения, 

безопасность для здоровья, содержательность занятия и доступность ее пользо-

вания [1; 3; 11; 24].  

На основе применения средств бокса и гиревого спорта, методики спор-

тивной направленности профессиональной и прикладной физической подготов-

ки разработаны меры комплексных занятий обучающихся и спортсменов с цик-

лическим формированием тренировочного процесса, результатом которого 

служит повышение быстроты, силы, ловкости, скоростных качеств и силовой 

выносливости [2]. При этом занятия с гирями благоприятно влияют на укреп-

ление сердечно-сосудистой и дыхательной системы.  

Спортивные гири имеют, как правило, сферическую форму со специаль-

ной рукоятью для захвата гири рукой или же обладают специальными захват-

ными отверстиями для использования гири в составе конструкции тренажеров. 

Различают 2 вида гирь: разборные и цельнолитые (см. рис. 1). Цельнолитые ги-

ри бывают весом 4, 8, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 36, 40, 48, 56, 68, 80, 92 кг, но для 

соревнований используют только гири весом 16 кг, 24 кг и 32 кг.   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 1. Разборная и цельнолитая гири 

 

 

1.1. Тяга гири к подбородку 
 
Упражнение «тяга гири к подбородку» выполняется посредством сгиба-

ния рук в локтевых суставах вверх и разгибания вниз.  
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Исходное положение – ноги на ширине плеч, гиря удерживается за дужку 

на прямых руках ниже тазобедренного сустава. За счет сгибания рук в локтевых 

суставах вверх выполнить подъем гири к подбородку, локтевой сустав при этом 

находится выше уровня гири, за счет разгибания рук вниз вернуться в исходное 

положение (см. рис. 2).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 2. Тяга гири к подбородку 
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Данное упражнение позволяет развить необходимую группу мышц для 

нанесения сильных акцентированных ударов, посредством выполнения схожих 

двигательных действий под нагрузкой.  

Выполнять 2–3 подхода по 20 подъемов. Особое внимание должно быть 

обращено на правильность выполнения тяги гири: локтевой сустав находится 

выше дужки, спина прямая, ноги на ширине плеч. При выполнении упражнения 

необходимо исключить следующие технические ошибки: 

1) наклон туловища вперед; 

2) рывковые движения руками; 

3) толчковые движения ногами. 

 

 

1.2. Махи гири двумя руками вверх 
 

Исходное положение – ноги на ширине плеч, гиря контролируется за 

дужку двумя руками между ног (см. рис. 3).  

Упражнение выполняется посредством сгибания и разгибания ног с одно-

временным выталкиванием гири выше головы за дужку. Данное упражнение 

является достаточно сложным для выполнения, так как требует объединения в 

один двигательный элемент сразу несколько технических действий [31; 32]. 

Данное упражнение относится к сложнокоординационным и способству-

ет развитию межмышечной координации и основных физических качеств, не-

обходимых в боксе, к которым относятся [19; 21]: 

1) сила; 

2) взрывная сила; 

3) силовая выносливость; 

4) быстрота; 

5) ловкость.  

Выполнять 2–3 подхода по 10–15 подъемов. Особое внимание должно 

быть обращено на правильность выполнения рывка гири вверх, за счет сгиба-

ния и разгибания ног, с резким ее выталкиванием. 
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Рисунок 3. Махи гири двумя руками вверх 

  



11 

1.3. Тяга гири в наклоне 

Исходное положение – ноги на ширине плеч слегка согнуты, спина пря-

мая с наклоном вперед, гиря удерживается в положении виса на прямых руках 

(см. рис. 4). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Рисунок 4. Тяга гири в наклоне 



12 

Техника выполнения тяги гири в наклоне происходит за счет сгибания 

рук вверх и разгибания вниз, взгляд выполняющего упражнение направлен впе-

ред, спина прямая. Положение ног не изменяется, подъем гири осуществляется в 

среднем темпе, с его сохранением на протяжении всего времени выполнения. 

Характерными ошибками будут являться: 

1) наклон вперед (сутулость); 

2) разновременное сгибание и разгибание рук; 

3) выполнение рывкового движения; 

4) толчок ногами. 

Данное упражнение необходимо выполнять в количестве 2–3 подходов по 

15 повторений, вес гири подбирать в соответствии с физическими способно-

стями обучающихся.  

 

 

1.4. Приседания с гирей 
 

Приседания с гирей относятся к базовым упражнениям, которые необхо-

димы для развития силы и силовой выносливости мышц ног.  

Исходное положение – ноги на ширине плеч, спина прямая, гиря контро-

лируется двумя руками за дужку и находится возле груди. При выполнении 

приседания и вставания положение гири не изменяется, спина прямая, ноги на-

ходятся в неподвижном положении (см рис. 5).  

Характерные ошибки при выполнении данного упражнения: 

1) при выполнении упражнения положение тела выходит за линию ног; 

2) сгибание туловища (сутулость); 

3) при сгибании ног колени сдвигаются внутрь или наружу. 

Во время тренировок приседания с гирей необходимо выполнять в за-

ключительной части, вес гири подбирать в зависимости от весовой категории 

от 16 до 32 кг, количество подходов – 3, по 15–20 повторений каждый. 
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Рисунок 5. Приседания с гирей 
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1.5. Вращения гири вокруг головы 
 

 

Упражнение «Вращение гири вокруг головы» направлено на развитие 

групп мышц верхнего плечевого пояса. Оно эффективно в качестве упражнения 

для растяжки, которое можно применять для восстановления мышц после пере-

несенной травмы. Основная работа в этом упражнении осуществляется дельто-

видными мышцами.  

Исходное положение – ноги шире плеч, гиря удерживается за дужку возле 

груди (см. рис. 6). За счет применения силы осуществить плавные вращатель-

ные движения вокруг головы вправо–влево, сохраняя при этом напряжение 

мышц корпуса  

Вернувшись в исходное положение, после выполнения оборота вокруг 

головы, необходимо сделать паузу на несколько секунд, а затем повторить дан-

ное упражнение в обратном направлении.  

Все выполняемые движения должны исходить из плеч, поэтому при вра-

щении гири необходимо напрячь мышцы тела, поскольку вес гири будет деста-

билизировать баланс. К тому же недостаток силы и подвижности плеч может 

привести к наклону или неправильному положению позвоночника при выпол-

нении упражнения.  

Спину необходимо держать ровной и сохранять прямую осанку. Вес гири 

необходимо подбирать с учетом силовых способностей обучающихся, выпол-

нять упражнение не спеша и контролировать каждое действие.  

Упражнение выполняется 2–3 раза по 8–10 повторений в каждую сторо-

ну. Первое повторение в среднем темпе, позволяющем контролировать технику 

выполнения упражнений и синхронное движение мышц рук и плеч. В дальней-

шем скорость выполнения можно увеличить. 
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Рисунок 6. Вращение гири вокруг головы  
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1.6. Вращение гири вокруг туловища 
 

Исходное положение – ноги на ширине плеч, гиря удерживается за дужку 

двумя руками, руки выпрямлены (см. рис. 7). Удерживая гирю одной рукой, не-

обходимо завести ее за спину, после чего перехватить свободной рукой, затем 

пронести гирю перед собой и повторить двигательное действие.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 7. Вращение гири вокруг туловища 
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Вращения гири вокруг туловища позволяют развить мышцы тела, кото-

рые удерживают корпус вертикально, а также укрепить мышцы плечевого поя-

са (трапеции, грудные мышцы, дельты).  

Данное упражнение является сходным с предыдущим (вращение гири над 

головой), но все же имеет ряд своих особенностей. При вращении гири вокруг 

туловища увеличивается нагрузка на мышцы пресса, поясницы, ног, шеи, рук и 

боковой части корпуса. 

Данное упражнение необходимо выполнять 3–4 подхода по 20 поворотов 

в каждую сторону. По мере освоения двигательного действия темп необходимо 

увеличить. Обратить внимание, что данное упражнения выполняется стоя на 

всей части стопы, а руки выполняют вращательное движение вокруг туловища, 

отклонение не допускается.  

 
 

1.7. Подъем гири на бицепс 
 

Необходимо отметить, что упражнения на бицепс не должны выполнять-

ся на постоянной основе, то есть каждый день. Достаточно 2–3 тренировок в 

неделю. При выполнении данного упражнения укрепляется не только бицепс, 

активно развиваются дельты, трицепс и плечевые мышцы.  

Исходное положение – ноги на ширине плеч, хват гири за боковую часть 

дужки на выпрямленных руках (см. рис. 8).  

Подъем гири на бицепс осуществляется за счет применения силы и сги-

бания рук в локтевом суставе.  

При выполнении данного упражнения необходимо исключить: 

1) наклоны вперед; 

2) выполнение рывковых движений руками; 

3) толчковых движений ногами; 

4) разновременное сгибание рук в локтевом суставе. 
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Рисунок 8. Подъем гири на бицепс 

 

Данное упражнение рекомендовано к выполнению в заключительной час-

ти занятия в количестве 2–3 подходов, каждый из которых составляет                

10–15 подъемов. 

 

 

1.8. Сгибание/разгибание рук с гирей за голову 
 

 

Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки выпрямлены вверх, ги-

ря контролируется за ядро (см. рис. 9). За счет сгибания и разгибания рук в лок-

тевых суставах за голову осуществляется выполнение упражнения.  
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Рисунок 9. Сгибание/разгибание рук с гирей за голову 
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Сгибание/разгибание рук с гирей за голову в первую очередь направлен-

но на проработку трицепса. Основным преимуществом данного упражнения 

является то, что укрепление трицепса положительно влияет на результат в мно-

госуставных жимовых упражнениях. 

Большое значение играет вариативность выполнения – как стоя, так и си-

дя. Выполнение Сгибание/разгибание рук с гирей положительно влияет на при-

дание объема и подчеркиванию трицепса. Отметим, что, так как гиря удержи-

вается в руке, то помимо развития трицепса, косвенную статическую нагрузку 

получает и предплечье.  

При выполнении упражнения необходимо не допускать следующие ха-

рактерные ошибки: 

1) не сгибать спину; 

2) не выполнять наклонов вперед и отклонов назад; 

3) не допускать рывковых движений при подъеме гири в исходное поло-

жение; 

4) не допускать отведения локтевых суставов в сторону; 

5) не выполнять толчковых движений ногами.  

Данное упражнение можно выполнять как во вводной, так и заключи-

тельной частях занятия. Если это упражнение выполняется в начале занятия, то 

количество подходов не более 2, а подъемов 12–15 раз, где вес снаряда не более 

6–8 кг. В заключительной части занятия количество подъемов увеличивается 

до 3, вес гири от 12 до 32 кг, а количество повторений 12–15.  

 

 

1.9. Повороты гири одной рукой влево–вправо 
 

 

Исходное положение – сидя на коленях, или стоя на колене возле не-

большой опоры, левой или правой рукой захватить гирю за дужку сбоку (гиря 

лежит на опоре), за счет применения силы предплечья выполнить переворот 

гири влево, затем вправо (см. рис. 10). 

Повороты гири одной рукой влево–вправо – является одним из базовых 

упражнений, направленных на укрепление и развитие мышц предплечья.  

При выполнении данного упражнения необходимо исключить следующие 

технические ошибки: 

1) рывковые движения руками; 

2) подъем гири на бицепц.  

Упражнение рекомендуется выполнять в заключительной части занятия, 

3 подхода по 12–15 поворотов каждой рукой влево–вправо. 

 



21 

 

 

Рисунок 10. Повороты гири одной рукой влево–вправо 
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1.10. Сгибание/разгибание рук в упоре лежа на гирях 
 

Исходное положение – упор лежа на гирях, руки на ширине плеч, вы-

прямлены, ноги вместе, взгляд вперед (см. рис. 11). За счет сгибания рук в лок-

тевом суставе опуститься вниз на уровень в 45 градусов относительно тулови-

ща, за счет разгибания рук в локтевом суставе подняться в исходное положе-

ние, плечи, туловище и ноги выпрямлены в прямую линию.  

 

 

Рисунок 11. Сгибание/разгибание рук в упоре лежа на гирях 
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Характерными ошибками являются: 

1) разновременное сгибание и разгибание рук в локтевом суставе; 

2) прогиб в пояснице; 

3) при сгибании и разгибании рук локтевой сустав уходит в сторону; 

4) опущение головы вниз. 

Рекомендуется выполнять данное упражнение на любой стадии занятия, в 

количестве 3 подходов по 12–15 повторений.  

 
 

1.11. Разведение гирь лежа на скамье 
 

 

Разведение гирь в положении лежа на скамье – эффективный метод раз-

вития и укрепления грудных мышц. 

Исходное положение – лежа на наклонной скамье, руки выпрямлены 

вверх, гири контролируются за дужку (см. рис. 12).  

В верхней точке руки сводятся вместе, в нижней точке разводятся в сто-

роны, допускается незначительное сгибание рук в локтевом суставе. Движение 

вверх руками необходимо выполнять в медленном темпе, акцентируя внимание 

на целевую мускулатуру.  

При выполнении упражнения особое внимание необходимо обращать на 

правильность выполнения технических действий и не допускать следующие 

ошибки: 

1) разновременное поднятие рук в исходное положение; 

2) выполнение рывковых движений; 

3) отведение туловища от скамьи вперед; 

4) сгибание рук в локтевом суставе вниз.  
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Рисунок 12. Разведение гирь лежа на скамье 

 

 

Рекомендуемая дозировка: гиря весом 12–16 кг, выполняется в количест-

ве 12–15 повторений в каждом из 3 подходов. 
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РАЗДЕЛ 2.  
УПРАЖНЕНИЯ ИЗ ГИРЕВОГО СПОРТА  

ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ БОКСЕРСКОЙ ТЕХНИКИ 
 

Техническая подготовка занимает неотъемлемую часть в физической под-

готовке, от которой зависит физическая и спортивная подготовка обучающихся. 

В процессе обучения и совершенствования технической составляющей возни-

кают характерные ошибки, которые возможно исправить за счет применения 

различных методик, в данном случае с введением в тренировочный процесс 

средств гиревого спорта.  

Своевременное выявление и установление причин возникновения в зна-

чительной мере обусловливают эффективность процесса технического совер-

шенствования [4]. Однако наряду с установлением характера ошибок и затруд-

нений необходимо определять эффективные методические приемы и средства 

их устранения и преодоления [23].  

Если процесс совершенствования техники осуществляется методически 

правильно, с широким использованием разнообразных средств и методов, ко-

торые находятся в строгом соответствии с поставленными задачами и функ-

циональными возможностями занимающихся, то у них формируется рацио-

нальная стабильная техника с широким спектром компенсаторных колебаний в 

основных характеристиках структуры движения.  

Одним из важнейших методических условий совершенствования техники 

является взаимосвязь и взаимозависимость структуры движений и уровня раз-

вития физических качеств, где соответствие каждого уровня развития физиче-

ской подготовленности спортсмена, владения спортивной техникой ее структу-

ре и степени совершенства ее характеристик – важнейшее положение методики 

технической подготовки [25; 28].  

Для повышения силы и скорости ударов чрезвычайно эффективны упраж-

нения с гирей. Это комплексное решение, которое направлено на укрепление кис-

тей рук, плеч, дельтовидных мышц, а также увеличение мышечной массы в целом. 

 

2.1. Нанесение прямых ударов с гирей левой и правой рукой 

 

Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется за дужку 

одной рукой, вторая рука контролирует гирю за ядро около подбородка, вес те-

ла перенесен на ногу, с которой выполняется удар (см. рис. 13). 

За счет резкого выпрямления ноги и руки гиря выталкивается вперед, где 

находится под контролем другой руки за дужку от падения. После чего за счет 

махового движения выполнить заброс гири на свободную руку и повторить вы-

полнение упражнения. 

После выполнения толчкового движения рукой вперед кулак необходимо 

сжать и сымитировать нанесение прямого удара, а перед забросом гири в ис-

ходное положение вернуть руку к подбородку. 
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Рисунок 13. Нанесение прямых ударов с гирей 
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При выполнении упражнения особое внимание необходимо обращать на 

правильность технических действий и не допускать следующие ошибки: 

1) разновременное выпрямление ног и рук; 

2) выполнение замаха для выполнения толчкового движения; 

3) несвоевременное сжатие кулака после выпрямления руки; 

4) отсутствие переноса веса тела на опорную ногу.  

Данное упражнение можно выполнять в любой из частей занятия, коррек-

тируя вес снаряда. Обычно применяется гиря весом 8–12 кг, а упражнение вы-

полняется в количестве 3 подходов по 12–15 повторений на каждую руку. Пе-

рерывы между подходами 1,5–2 минуты. 

 
 
2.2. Нанесение боковых ударов с гирей левой и правой рукой 

 

 

Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется за дужку 

одной рукой, вторая рука контролирует гирю за ядро около подбородка, вес 

тела перенесен на ногу, с которой наносится удар (см. рис. 14).  

За счет резкого выпрямления ноги и руки гиря выталкивается в сторону, 

где находится под контролем другой руки за дужку от падения.  

За счет махового движения выполнить заброс гири на свободную руку и 

повторить выполнение упражнения. 
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Рисунок 14. Нанесение боковых ударов с гирей 

 

После выполнения толчкового движения в сторону кулак необходимо 

сжать и сымитировать боковой удар, после чего по кратчайшему пути вернуть 

руку в исходное положение.  

Рекомендуемая дозировка: гиря весом 8–12 кг, упражнение выполняется в 

количестве 3 подходов по 12–15 повторений на каждую руку. Перерывы между 

подходами 1,5–2 минуты. 
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2.3. Нанесение ударов снизу с гирей левой и правой рукой 
 

Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется за дужку 

одной рукой, вторая рука контролирует гирю за ядро около подбородка, вес те-

ла перенесен на ногу, с которой выполняется удар (см. рис. 15).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 15. Нанесение ударов снизу с гирей 
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За счет резкого выпрямления ноги и руки гиря выталкивается снизу 

вверх, где находится под контролем другой руки за дужку от падения. За счет 

махового движения выполнить заброс гири на свободную руку и повторить вы-

полнение упражнения. 

После выполнения толчкового движения рукой снизу вверх кулак необ-

ходимо сжать и сымитировать нанесение удара снизу, а перед забросом гири в 

исходное положение вернуть руку к подбородку по кратчайшему пути.  

При выполнении упражнения особое внимание необходимо обращать на 

правильность выполнения технических действий и не допускать следующие 

ошибки: 

1) разновременное выпрямление ног и рук; 

2) выполнение замаха для выполнения толчкового движения; 

3) несвоевременное сжатие кулака после выпрямления руки; 

4) отсутствие переноса веса тела на опорную ногу.  

Рекомендуемая дозировка: гиря весом 8–12 кг, упражнение выполняется в 

количестве 3 подходов по 12–15 повторений на каждую руку. Перерывы между 

подходами 1,5–2 минуты. 

 

 

2.4. Выталкивание гири левой и правой рукой вверх 
 

 

Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется за дужку 

одной рукой, вторая рука контролирует гирю за ядро около подбородка, вес те-

ла перенесен на ногу, с которой выполняется толчок гири (см. рис. 16).  
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Рисунок 16. Выпрямление руки с гирей вверх рукой 

 

За счет резкого выпрямления ноги и руки гиря выталкивается вверх, где 

находится под контролем другой руки за дужку от падения. За счет махового 

движения выполнить заброс гири на свободную руку и повторить упражнение.  

Данное упражнение рекомендуется выполнять как во вводной, так и в за-

ключительной частях занятия. Во вводной части занятия вес гири не должен 

превышать 8–10 кг, упражнение выполняется по 3 подхода на каждую руку, 

время выполнения одного из них не должно превышать 30 секунд, темп выпол-

нения высокий. В заключительной части занятия вес спортивного снаряда уве-

личивается, но не более 20 кг. Выполняется упражнение в количестве 3 подходов, 

каждый из которых включает в себя 15 выталкиваний на каждую руку.  

  



32 

2.5. Нанесение прямого удара после заброса гири на грудь  
каждой рукой 

 

Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется в руке за 

дужку около подбородка, вес тела перенесен на ту ногу (сторону), с которой 

выполняется удар (см. рис. 17).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 17. Нанесение прямого удара после заброса гири на грудь 
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Свободная рука находится возле подбородка. За счет толчкового движе-

ния ногой (выпрямления ноги) и разгибания руки производится удар, после на-

несения которого гиря опускается вниз (замах гири), где за счет рывкового 

движения поднимается в исходное положение и фиксируется на 0,5 сек, затем 

упражнение повторяется.  

Данное упражнение энергозатратное и требует от себя точного соблюде-

ние всех технических действий [8]. 

Особое внимание занимающихся должно быть обращено на недопущение 

следующих технических ошибок: 

1) асинхронное выпрямление ноги и руки; 

2) выполнение замаха для выполнения толчкового движения; 

3) отведение свободной руки от подбородка; 

4) отсутствие переноса веса тела на опорную ногу; 

5) несогласованность действий при забросе гири к подбородку. 

Данное упражнение рекомендуется выполнять в заключительной части 

занятия, вес гири подбирать с учетом силовых возможностей занимающихся, 

но не менее 6 кг и не более 16 кг [6; 18]. Количество подходов – 3, по 10–12 по-

вторений на каждую руку.  

 

 

2.6. Перебрасывание гири с имитацией удара снизу 
 
 
Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется рукой за 

дужку около подбородка, вес тела перенесен на ту ногу (сторону), с которой 

выполняется имитация удара (см. рис. 18). 

Свободная рука находится возле подбородка. За счет толчкового движе-

ния ногой (выпрямления ноги) и выноса руки снизу вверх производится удар, 

после нанесения которого кисть разжимается и гиря перехватывается в другую 

руку, затем упражнение повторяется с другой стороны. 

Данное упражнение рекомендуется выполнять в заключительной части за-

нятия, вес гири подбирать с учетом силовых возможностей занимающихся, но не 

менее 12 кг и не более 24 кг. Необходимо выполнять 3 подхода по 30–45 секунд 

каждый. 

Особое внимание занимающихся должно быть обращено на недопущение 

следующих технических ошибок: 

1) отсутствие переноса веса тела при перемещении гири из руки в руку; 

2) отведение свободной руки от подбородка после передачи гири; 

3) несогласованность действий рук и ног при возвращении гири в исход-

ное положение. 
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Рисунок 18. Перебрасывание гири с имитацией удара снизу 
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2.7. Повороты гири на согнутых руках влево–вправо  
(вращение руля) 

 
Повороты гири на согнутых руках влево–вправо – «вращение руля» – уп-

ражнение направлено на развитие мышц плечевого пояса и предплечья, что не-

обходимо для нанесения акцентированных ударов [13].  

Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется двумя ру-

ками за дужку около подбородка, вес тела равномерно распределен на две ноги 

(см. рис. 19). За счет поднятия предплечья и локтевого сустава выполняется по-

ворот гири со сменой положения рук. Данное упражнение рекомендуется вы-

полнять в заключительной части занятия, вес гири подбирать с учетом силовых 

возможностей занимающихся, но не менее 12 кг и не более 24 кг. Необходимо 

выполнять 3 подхода по 30–45 секунд каждый.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 19. Повороты гири на согнутых руках 
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Особое внимание занимающихся должно быть обращено на недопущение 

следующих технических ошибок: 

1) руки не согнуты перед грудью; 

2) локтевой сустав упирается в живот; 

3) гиря контролируется не за боковые части дужки; 

4) при повороте гири локоть опускается вниз. 
 

 

2.8. Выталкивание гири двумя руками от груди перед собой 
 

Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется двумя ру-

ками за дужку около подбородка, вес тела равномерно распределен на две ноги, 

которые слегка согнуты (см. рис. 20). За счет толчкового движения ногами (вы-

прямления ног) и выпрямления рук вперед осуществляется выталкивание гири 

параллельно полу, после чего руки и ноги возвращаются в исходное положение.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 20. Выталкивание гири двумя руками от груди 
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При выполнении упражнения внимание занимающихся должно быть об-

ращено на недопущение следующих технических ошибок: 

1) ноги выпрямлены, а выталкивание гири осуществляется за счет силы 

рук; 

2) после выталкивания гири руки опускаются вниз, и только затем воз-

вращаются в исходное положение; 

3) несогласованность действий рук и ног при возвращении гири в исход-

ное положение. 

Данное упражнение достаточно энергозатратно и требует включения в 

работу обширного круга мышц, при этом оно достаточно эффективно для раз-

вития взрывной силы занимающихся и для нанесения быстрых акцентирован-

ных ударов. 

Данное упражнение выполняется в заключительной части занятия в коли-

честве 3 подходов по 20–25 повторений каждое. 

 

 

2.9. Махи гирей влево–вправо с имитацией нанесения  
боковых ударов 

 

 

Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется двумя ру-

ками за дужку около подбородка, вес тела перенесен на ногу с той стороны, где 

находится спортивный снаряд (см. рис. 21).  
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Рисунок 21. Махи гири влево–вправо с имитацией боковых ударов 
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За счет переноса веса тела на другую ногу и толчкового движения (вы-

прямления ноги), а также выталкиванием гири рукой в сторону осуществляется 

имитация бокового удара, с последующим переносом веса тела на другую сто-

рону (положение рук не меняется).  

Махи гири влево–вправо – одно из ключевых упражнений для развития 

взрывной силы занимающихся, где задействован целый комплекс мышц плечево-

го пояса (трапециевидная, широчайшая, грудная, трехглавая мышца плеча и др.).  

Характерные ошибки: 

1) не перенесен вес тела на опорную ногу; 

2) при нанесении бокового удара пятка ноги не развернута наружу; 

3) несогласованность действий рук и ног при переносе гири на другую 

сторону. 

Данное упражнение рекомендуется выполнять в заключительной части 

занятия, вес гири подбирать с учетом силовых возможностей занимающихся, 

но не менее 8 кг и не более 16 кг. Необходимо выполнять 3 подхода по 30 се-

кунд каждый. 
 

 

2.10. Махи гирей влево–вправо с имитацией нанесения  
ударов снизу 

 

 

Исходное положение – ноги фронтально, гиря контролируется двумя ру-

ками за дужку около подбородка, вес тела перенесен на ногу с той стороны, где 

находится спортивный снаряд (см. рис. 22). За счет переноса веса тела на дру-

гую ногу и толчкового движения (выпрямления ноги), а также выталкивания 

гири рукой снизу вверх осуществляется имитация удара снизу (локоть руки на-

ходится посередине), с последующим переносом веса тела на другую сторону 

(положение рук не меняется). 

При выполнении упражнения значительную нагрузку берут на себя не 

только мышцы плечевого пояса, но и мышцы спины, что позволяет бойцу эф-

фективно производить удары, противостоять сопернику на ближней дистанции. 

Траектория движения гири в данном упражнении должна быть оптимальной и 

проходить вблизи тела атлета. Соблюдение общности техники гиревого спорта 

и бокса является ключевым условием эффективности подготовки боксеров на 

основе применения упражнений с гирями [22]. 

Характерные ошибки: 

1) не перенесен вес тела на опорную ногу; 

2) при нанесении удара снизу пятка ноги не развернута наружу; 

3) несогласованность действий рук и ног при переносе гири на другую 

сторону. 

Данное упражнение рекомендуется выполнять в заключительной части 

занятия, вес гири подбирать с учетом силовых возможностей занимающихся, 

но не менее 8 кг и не более 16 кг. Необходимо выполнять 3 подхода по 30 се-

кунд, темп высокий. 
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Рисунок 22. Махи гири влево–вправо с имитацией нанесения ударов снизу  
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РАЗДЕЛ 3.  
МЕТОДИКА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ БОКСЕРОВ, ОБУЧАЮЩИХСЯ  
С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СРЕДСТВ ГИРЕВОГО СПОРТА 

 

 

Применение комплекса специально–подготовительных упражнений в це-

лях совершенствования навыков боксерской техники с использованием средств 

гиревого спорта будет способствовать широкому спектру задач [17].  

1. Задействование практически всех мышечных групп. Вариативность 

выполнения упражнений с использованием средств гиревого спорта позволит 

подготовить к предстоящей физической нагрузке все системы организма, а их 

разнообразие способствует включению в работу основных групп мышц, кото-

рые участвуют во время выполнения перемещений и ударов. Содержание, дли-

тельность и интенсивность выполнения упражнений позволит повысить общую 

и специальную физическую подготовленность занимающихся. Предложенный 

комплекс применим не только на занятиях по физической подготовке, но и в 

любых других формах занятий [14; 30]. 

2. Воспитание физических качеств. Упражнения с гирями можно ис-

пользовать как подготовку к специальной работе в виде разминки, так и для 

воспитания основных физических качеств. Учитывая определенную координа-

ционную сложность, выполнять упражнения можно с различным весом гирь, 

начиная от 4 до 40 кг [10; 12; 20]. Предложенные комплексы упражнений мож-

но использовать с учетом физических способностей занимающихся, их возрас-

тных групп, что возможно за счет строгого дозирования нагрузки, уменьшения 

интенсивности занятия, частоты движений в единицу времени, веса гирь или 

времени выполнения. 

3. Совершенствование ударной техники. Для обучающихся начальных 

курсов крайне важно выполнять специально–подготовительные упражнения [16]. 

Для того чтобы занятия с гирями развивали не только функциональные воз-

можности организма, но и совершенствовалась техника нанесения ударов и вы-

полнения защит, был предложен комплекс специально–подготовительных уп-

ражнений. Указанный комплекс направлен на развитие силы и скорости мы-

шечных групп, задействованных при нанесении ударов. Специально-под-

готовительные упражнения с гирей будут способствовать совершенствованию 

специальной физической и технической подготовки боксеров. Каждое упраж-

нение позволит совершенствовать технику удара в различных направлениях. 

4. Совершенствование двигательных действий. Применение комплек-

сов упражнений с гирей позволяет улучшать технические навыки боксеров. 

Уменьшение веса гирь позволяет исправлять технические погрешности, а уве-

личение – повышать интенсивность нагрузки [15]. 

Комплекс упражнений с гирей можно включать в рамках самостоятель-

ной подготовки в подготовительную, основную и заключительную части тре-

нировки, а также на практических занятиях по физической подготовке по теме 
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«Удары и защита». В зависимости от целей занятия определяется сложность 

включенных в комплекс упражнений. Для курсантов первых курсов в рамках 

развития основных физических качеств используются общеразвивающие уп-

ражнения с гирей. Следует отметить, что данный комплекс можно применять 

в рамках самостоятельных занятий для поддержания и улучшения физической 

формы. На занятиях по физической подготовке применение упражнений с ги-

рей используется для совершенствования ударной техники. В зависимости 

от степени освоения техники содержание комплекса может меняться. Длитель-

ность выполнения, темп и вес снаряда зависит от степени подготовленности  

занимающихся.  

В подготовительной части занятия достаточным будет 10–15 минут и 

включения в его содержание до 5–7 упражнений общефизического характера. 

Для повышения эффективности совершенствования ударной техники рекомен-

дуется чередовать упражнения на каждом занятии, добавляя новое в предложен-

ный комплекс. Упражнения необходимо подбирать с учетом подготовленности 

занимающихся, учитывая принцип постепенности увеличения нагрузок [7]. 

Совершенствование ударной техники с применением упражнений с гирей 

должно осуществляться последовательно. На первых этапах занятий изучаются 

классические и общеподготовительные упражнения с гирей, с последующим 

переходом к наиболее сложным [33]. После овладения первым этапом рекомен-

дуется переходить к обучению имитации ударов с гирей. Во время совершенст-

вования специально–подготовительных упражнений с гирей необходимо доби-

ваться синхронной работы ног, туловища и рук [5; 9].  

Одним из вариантов построения тренировочного занятия с использовани-

ем средств гиревого спорта в физической подготовке боксеров является опи-

санная ниже последовательность [29]. 

1-е занятие: 

– тяга гири к подбородку п. 1.1; 

– вращение гири вокруг головы п. 1.5; 

– выталкивание гири левой/правой рукой вверх п. 2.4; 

– выталкивание гири двумя руками от груди перед собой п. 2.8; 

– нанесение прямых ударов с гирей правой/левой рукой п. 2.1. 

 

2-е занятие:  

– махи гири двумя руками вверх п. 1.2; 

– тяга гири в наклоне п. 1.3; 

– нанесение ударов снизу с гирей левой и правой рукой п. 2.3; 

– перебрасывание гири с имитацией удара снизу п. 2.6; 

– махи гири влево–вправо с имитацией нанесения ударов снизу п. 2.10. 

3-е занятие:  

– вращение гири вокруг туловища п.1.6; 

– приседания с гирей п. 1.4; 

– подъем гири на бицепс п.1.7; 

– повороты гири одной рукой влево–вправо п. 1.9; 

– нанесение прямого удара после заброса гири грудь каждой рукой п. 2.5. 
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4-занятие: 

– махи гири двумя руками вверх п. 1.2; 

– сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гирях п. 1.10; 

– повороты гири на согнутых руках влево–вправо (вращение руля) п. 2.7; 

– нанесение боковых ударов с гирей левой и правой рукой п. 2.2; 

– махи гирей влево–вправо с имитацией нанесения боковых ударов п. 2.9. 

 

5-е занятие: 

– сгибание/разгибание рук с гирей за голову п. 1.8; 

– подъем гири на бицепс п. 1.7; 

– тяга гири к подбородку п. 1.1; 

– нанесение прямых ударов с гирей правой/левой рукой п. 2.1; 

– повороты гири одной рукой вправо–влево п. 1.9. 

 

6-е занятие: 

– вращение гири вокруг головы п. 1.5; 

– махи гири двумя руками вверх п. 1.2; 

– махи гири влево–вправо с имитацией нанесения ударов снизу п. 2.10; 

– махи гирей влево–вправо с имитацией нанесения боковых ударов п. 2.9; 

– повороты гири на согнутых руках влево–вправо (вращение руля) п. 2.7. 

 

7-е занятие: 

– выталкивание гири двумя руками от груди перед собой п. 2.8; 

– приседания с гирей п. 1.4; 

– нанесение прямых ударов с гирей правой/левой рукой п. 2.1; 

– нанесение прямого удара после заброса гири грудь каждой рукой п. 2.5; 

– сгибание/разгибание рук с гирей за голову п. 1.8. 

 

8-е занятие: 

– сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гирях п. 1.10; 

– повороты гири на согнутых руках влево–вправо (вращение руля) п. 2.7; 

– подъем гири на бицепс п. 1.7; 

– вращение гири вокруг головы п. 1.5; 

– повороты гири одной рукой влево–вправо п. 1.9. 

 

 

9-е занятие: 

– приседания с гирей п. 1.4; 

– тяга гири в наклоне п. 1.3; 

– тяга гири к подбородку п. 1.1; 

– сгибание/разгибание рук с гирей за голову п. 1.8; 

– махи гири двумя руками вверх п. 1.2. 
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10-е занятие: 

– подъем гири на бицепс п. 1.7; 

– перебрасывание гири с имитацией удара снизу п. 2.6; 

– выталкивание гири левой/правой рукой вверх п. 2.4; 

– махи гирей влево–вправо с имитацией нанесения боковых ударов п. 2.9; 

– выталкивание гири двумя руками от груди перед собой п. 2.8. 

 

11-е занятие: 

– махи гири двумя руками вверх п. 1.2; 

– махи гирей влево–вправо с имитацией нанесения боковых ударов п. 2.9; 

– нанесение боковых ударов с гирей левой и правой рукой п. 2.2; 

– махи гири влево–вправо с имитацией нанесения ударов снизу п. 2.10; 

– перебрасывание гири с имитацией удара снизу п. 2.6. 

 

12-е занятие: 

– нанесение прямого удара после заброса гири на грудь каждой рукой 

п. 2.5; 

– нанесение боковых ударов с гирей левой и правой рукой п. 2.2; 

– нанесение ударов снизу с гирей левой и правой рукой п. 2.3; 

– повороты гири на согнутых руках влево/вправо (вращение руля) п. 2.7; 

– выталкивание гири двумя руками от груди перед собой п. 2.8. 

 

13-е занятие: 

– махи гирей влево–вправо с имитацией нанесения боковых ударов п. 2.9; 

– махи гири влево–вправо с имитацией нанесения ударов снизу п. 2.10; 

– выталкивание гири левой/правой рукой вверх п. 2.4; 

– нанесение ударов снизу с гирей левой и правой рукой п. 2.3; 

– нанесение боковых ударов с гирей левой и правой рукой п. 2.2. 

 

14-е занятие: 

– повороты гири на согнутых руках влево–вправо (вращение руля) п. 2.7; 

– нанесение боковых ударов с гирей левой и правой рукой п. 2.2; 

– сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гирях п. 1.10; 

– нанесение прямого удара после заброса гири грудь каждой рукой п. 2.5; 

– махи гири двумя руками вверх п. 1.2. 

 

Каждое занятие необходимо выполнять по 3–4 круга. Упражнения вы-

полняются после общей разминки. В подготовительную часть занятия необхо-

димо включать 15–минутный бег, общеразвивающие упражнения, а также пе-

ремещения, удары и защиты от ударов. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Учебно-методическое пособие «Использование средств гиревого спорта в 

физической подготовке боксеров» предназначено для курсантов, слушателей, 

профессорско-преподавательского состава образовательных организаций систе-

мы МВД России, сотрудников органов внутренних дел Российской Федерации.  

Раздел I посвящен специфике развития основных физических качеств обу-

чающихся с использованием средств гиревого спорта. Двигательные действия, 

выполняемые с использованием средств гиревого спорта, можно применять в под-

готовительной, основной и заключительной части занятия по физической подго-

товке со всеми категориями обучающихся, при изучении всего курса физической 

подготовки. В данном разделе представлены силовые упражнения, направленные 

на развитие силовых, скоростно–силовых и координационных способностей. 

В разделе II описаны двигательные действия с выполнением элементов 

гиревого спорта в сочетании с защитными действиями и нанесением ударов. 

Упражнения с использованием элементов гиревого спорта в сочетании с боксом 

особенно рекомендовано применять в тренировочном процессе с курсантами и 

слушателями очной формы обучения, состоящими в секции бокса и активно 

выступающими на соревнованиях, а также в основной части занятия на втором 

и последующих курсах при изучении раздела «Удары и защита», со слушателя-

ми факультета профессиональной подготовки при изучении раздела «Удары и 

защита от ударов».  

Раздел III представляет собой разработанную самостоятельную методику 

развития физических качеств боксеров с использованием средств гиревого 

спорта за двух недельный цикл. Данный раздел включает в себя различный 

комплекс как общеразвивающих, так и специальных упражнений, а также их 

комбинации.  

Использование средств гиревого спорта в процессе физической подготов-

ки курсантов и слушателей образовательной организации высшего образования 

системы МВД России способствует тренировке силовой выносливости, улуч-

шению скоростных качеств, координации. Занятия по гиревому спорту в разре-

зе учебной дисциплины «Физическая подготовка» должны быть интегрированы 

в комплекс физических упражнений и проводиться преимущественно на стар-

ших курсах обучения. 

Методика применения средств бокса и гиревого спорта в процессе физи-

ческой подготовки курсантов и слушателей образовательной организации выс-

шего образования системы МВД России – важнейший инструмент формирова-

ния гармонично развитой личности, воспитания морально-волевой, специаль-

ной, психологической и физической подготовленности будущих сотрудников 

ОВД. Физическая подготовка с применением средств бокса и гиревого спорта 

способствует успешному решению прикладных, оздоровительных и профес-

сиональных задач, связанных с силовым пресечением правонарушений, а также 

разностороннему физическому развитию, преодолению психологического на-

пряжения и функциональной готовности занимающихся. 
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