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Аннотация
Цель исследования -  определение критериев оптимального уровня физической под­

готовленности женской сборной РФ по боксу.
Методы и организация исследования. Исследование проводили в г. Кисловодске на 

общеподготовительном этапе продолжительностью 3 недели и в ФГБУ ТЦСКР «ОЗЕРО 
КРУГЛОЕ» на специальном подготовительном этапе продолжительностью 3 недели. В ис­
следовании принимала участие женская сборная РФ по боксу. Применяли такие методы ис­
следования, как анализ научно-методической литературы, пульсометрия, измерения физио­
логических показателей.

Результаты исследования и выводы. Подготовка женской сборной РФ по боксу к 
чемпионату мира 2025 года, построенная на предложенной модели тренировочного процесса, 
показала высокую эффективность и обеспечила достижение спортсменками оптимального 
уровня функциональной и технико-тактической готовности. Индивидуализация тренировоч­
ного процесса, основанная на учёте функционального состояния, манеры ведения боя и 
уровня подготовленности спортсменок, способствовала повышению эффективности подго­
товки и психологической устойчивости команды. Результаты выступления на чемпионате 
мира подтвердили целесообразность применяемого соотношения средств ОФП и специаль­
ной подготовки, а также необходимость комплексного подхода к подготовке спортсменок 
высокой квалификации в современном женском боксе.
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Abstract
The purpose of the study is to determine the criteria for the optimal level of physical fitness 

of the Russian women's national boxing team.
Research methods and organization. The study was conducted in Kislovodsk during the 

general preparatory phase lasting 3 weeks and at the FSBI TCSKR "Ozero Krugloe" during the 
specialized preparatory phase lasting 3 weeks. The Russian women's national boxing team partici­
pated in the study. The research methods used included the analysis of scientific and methodological 
literature, heart rate monitoring, and measurements of physiological indicators.

Research results and conclusions. The preparation of the Russian women's boxing team for 
the 2025 World Championship, based on the proposed training process model, demonstrated high 
effectiveness and ensured that the athletes achieved an optimal level of functional and technical- 
tactical readiness. The individualization of the training process, based on the consideration of the 
athletes' functional state, fighting style, and level of preparedness, contributed to enhancing the ef­
fectiveness of training and the psychological resilience of the team. The results of the performance 
at the World Championship confirmed the appropriateness of the applied ratio of general physical
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training and specialized training, as well as the necessity of an integrated approach to preparing 
highly qualified female boxers in modern women's boxing.
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cal training, technical-tactical training, willpower training, mental resilience, optimal athletic form
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Введение. После прошедшего в 2023 году чемпионата мира в Нью-Дели 
(Индия), где сборная России выступила не очень успешно, заняв 3-е общекомандное 
место (спортсменки завоевали: 1 золото, 1 серебро и 1 бронзу) главной целью под­
готовки женской сборной команды по боксу к предстоящему чемпионату мира, ко­
торый проходил с 06.03 по 16.03.2025 в г. Ниш (Сербия), являлось завоевание пер­
вого общекомандного места.

После анализа подготовки и выступления на предыдущем чемпионате мира 
тренерским штабом были внесены существенные коррективы в процесс подготовки 
женской сборной к предстоящему чемпионату. Подготовка к предстоящему чемпио­
нату мира строилась с учетом основных тенденций развития женского бокса как 
олимпийской дисциплины с 2012 года, таких как силовой, многоударный, высокотех­
ничный бокс. Это предъявляет повышенные требования к подготовке спортсменок, 
что послужило основополагающими критериями при формировании состава женской 
сборной команды России для подготовки и участия в предстоящем чемпионате мира, 
учитывая, что предыдущие этапы подготовки вывели спортсменок на достаточно вы­
сокий уровень физической подготовки и технико-тактического мастерства.

Подготовка строилась по общепринятой в последнее время в сборной РФ 
модели [1, 2] в два этапа.

Основными задачами в подготовке были:
1) достижение оптимальной боевой формы на основе высокого уровня об­

щефизической, специальной физической подготовки и технико-тактического ма­
стерства [3, 4];

2) повышение моральной, волевой подготовки и психической устойчивости 
к ответственным соревнованиям [5];

3) индивидуализация технико-тактической и специально-физической под­
готовки на предсоревновательном этапе [3].

Методика и организация исследования. Общеподготовительный этап 
(22.01 -  12.02.2025, г. Кисловодск) строился по следующему плану:

1- й день: День приезда.
2- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: ОРУ (10 мин), координационная лестница, комплекс упражнений на 

статическое напряжение.
Вечер: Прогулка по Долине роз.
3- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: ОРУ (10 мин), комплекс упражнений с резиной на плечевой пояс.
Вечер: ОРУ (10 мин), спортивные игры (40 мин).
4- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: Прогулка к Малому седлу.
Вечер: ОРУ (10 мин), комплекс упражнений с резиной на ноги, спортивные игры.
5- й день: Баня, восстановительные мероприятия.
6- й день:
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Утро: Построение, гимн, работа на дороге (15 мин).
День: ОРУ (10 мин), школа бокса (15 мин), работа на снарядах СТТМ (6х3), 

заминка (15 мин).
Вечер: ОРУ (10 мин), тренажерный зал (ноги, развивающая), кардио-бег 

(40-60 мин, ЧСС 120-130) по пересеченной местности.
7- й день:
Утро: Построение, гимн, работа на дороге (15 мин).
День: ОРУ (10 мин), школа бокса (15 мин), работа в парах СТТМ (9х3, от­

работка, ЧСС 160-170), кардио-заминка (растяжка).
Вечер: Тренажерный зал (плечевой пояс, развивающая), бассейн (30 мин).
8- й день:
Утро: Построение, гимн, работа на дороге (30 мин).
День: ОРУ (10 мин), школа бокса, работа на снарядах СТТМ (9х3, 15 мин, 

ЧСС 160-170), заминка (10 мин).
Вечер: ОРУ (10 мин), тренажерный зал (спина, развивающая), игровая (40 

мин), заминка, упражнения с резиной на ОМВ (тонизирующая).
9- й день: Баня, восстановительные мероприятия.
10- й день:
Утро: Построение, гимн, работа на дороге (30 мин).
День: ОРУ (10 мин), школа бокса (15 мин), работа в парах СТТМ (12х3, 15 

мин, отработка), заминка (10 мин).
Вечер: Тренажерный зал (плечевой пояс, развивающая), бассейн (30-40

мин).
11- й день:
Утро: Построение, гимн, работа на дороге (30 мин).
День: ОРУ (10 мин), работа на снарядах СТТМ (12х3, 15 мин), кардио-за­

минка (12 мин).
Вечер: ОРУ (10 мин), работа с резиной на ОМВ (тонизирующая), кардио­

бег (40-60 мин) по пересеченной местности.
12- й день:
Утро: Построение, гимн, работа на дороге (30 мин).
День: ОРУ (10 мин), координационная лестница, медицинболы, резина, ган­

тели, заминка.
Вечер: ОРУ (10 мин), работа в парах СТТМ (12х3, 15 мин, отработка), кар­

дио-заминка.
13- й день: Баня, восстановительные мероприятия.
14- й день:
Утро: Свободный подъем.
День: ОРУ (10 мин), беговая (фартлек), интервальная скоростно-силовая ра­

бота, медицинболы, резина, гантели, заминка.
Вечер: ОРУ (10 мин), работа в парах СТТМ (9х3, отработка), кардио-за­

минка.
15- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: ОРУ (10 мин), работа в парах СТТМ (6х3, условно-вольные бои), ра­

бота на снарядах (3х3, 30/30), заминка.
Вечер: ОРУ (10 мин), тренажерный зал, игровая (40 мин).
16- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: Челночный бег, интервальная скоростно-силовая работа, резина, ган­

тели, заминка.
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Вечер: ОРУ (10 мин), бег по пересеченной местности (60 мин).
17- й день: Баня, восстановительные мероприятия.
18- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: ОРУ (10 мин), работа на снарядах СТТМ (3х3, 30/30), пневматика, 

груша на растяжках (3х3 мин).
Вечер: Индивидуальная работа с тренером (лапы, 30 мин), прогулка.
19- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: ОРУ (10 мин), работа на снарядах СТТМ (2х3, 30/30), пневматика, 

груша на растяжке (3х3 мин).
Вечер: Индивидуальная работа с тренером (30 мин), прогулка.
20- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: ОРУ (10 мин), работа в парах СТТМ (6х3, у/в), работа на снарядах 

(1х3, 30/30), пневматика, груша на растяжке (3х3 мин).
Вечер: Индивидуальная работа с тренером (30 мин), прогулка.
21- й день:
Утро: Построение, гимн.
День: Индивидуальная работа, лапы.
22- й день: День отъезда.
Динамика нагрузки на этапе была распределена по микроциклам: адапта­

ционный; развивающий; ударный; поддерживающий; подводящий.
Основными задачами этого этапа были: улучшение функциональной под­

готовленности спортсменок путем применения средств общефизической подго­
товки; совершенствование индивидуального технико-тактического мастерства с 
привлечением для этих целей ведущих спортсменок сборной команды Турции.

Используемые тренировочные средства на данном этапе распределялись 
следующим образом: бег -  25%, игровая тренировка -  11%, тренажерный зал -  14%, 
круговая тренировка -  10%, снаряды -  8%, школа бокса -  12%, набивные мячи -  
5%, совершенствование технико-тактического мастерства -  12%, бассейн -  3%.

Соотношение общефизической к специальной подготовке на данном этапе 
было следующим: ОФП -  72%, СП -  28%.

Специально-подготовительный этап (18.02 - 05.03.2025 года в ФГБУ 
ТЦСКР «ОЗЕРО КРУГЛОЕ») проводился по следующему плану:

1- й день: День приезда.
2- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: ОРУ (10 мин), координационная лестница, комплекс упражнений на 

растяжку.
Вечер: ОРУ (10 мин), школа бокса (15 мин), кардио-бег (120-130 уд/мин, 40­

60 мин).
3- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: ОРУ (10 мин), школа бокса (10 мин), работа на снарядах СТТМ (6х3), 

заминка (15 мин).
Вечер: ОРУ (10 мин), силовая (присед, жим, 3х1-3), толчок, заминка (рас­

тяжка).
4- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
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День: ОРУ (10 мин), комплекс упражнений с резиной на плечевой пояс (ин­
тервальный, 4х20).

Вечер: ОРУ (10 мин), скакалка (3 мин), работа в парах СТТМ (6х3), кардио­
заминка.

5- й день: Баня, восстановительные мероприятия.
6- й день:
Утро: Построение, гимн, работа на дороге (15 мин).
День: ОРУ (10 мин), школа бокса (15 мин), работа на снарядах СТТМ (9х3), 

заминка (15 мин).
Вечер: ОРУ (10 мин), интервальная работа с резиной на ноги (4х20).
7- й день:
Утро: Построение, гимн, работа на дороге (15 мин).
День: ОРУ (10 мин), школа бокса (15 мин), работа в парах СТТМ (9х3, ЧСС 

160-170), заминка (15 мин).
Вечер: ОРУ (10 мин), тренажерный зал (жим/присед на силу 3х1-3).
8- й день: Баня, восстановительные мероприятия.
9- й день:
Утро: Построение, гимн, работа на дороге (30 мин).
День: ОРУ (10 мин), школа бокса, работа на снарядах СТТМ (9х3, ЧСС 160­

170), заминка (10 мин).
Вечер: ОРУ (10 мин), упражнения на силу (присед, жим 3х1-3), кардио-за­

минка (ЧСС 120-130, 40-60 мин), контроль веса (1,5-2 кг).
10- й день:
Утро: Гимн, прогулка.
День: Интервальный бег (30 мин).
Вечер: ОРУ (10 мин), работа в парах СТТМ (6х3), снаряды (3х3), груша на 

растяжке, пневматика, лапы (30 мин).
11- й день: Баня, восстановительные мероприятия.
12- й день:
Утро: Построение, гимн, взвешивание.
День: Спарринги (3х3), работа на снарядах СТТМ (3х3), заминка.
Вечер: Кардио-бег (ЧСС 120-130), подгонка веса (40-60 мин).
13- й день:
Утро: Построение, гимн, прогулка.
День: ОРУ (10 мин), бой с тенью (3х3), интервальная работа на снарядах 

(ЧСС 180-200, 5/10, 10/20).
Вечер: Индивидуальная работа на лапах (30 мин), кардио-бег (ЧСС 100-120 

на восстановление), контроль веса (1 кг, 1,5 кг).
14- й день: Баня, восстановительные мероприятия.
15- й день:
Утро: Построение, гимн.
День: ОРУ (10 мин), работа в парах СТТМ (3х3), снаряды (3х3), кардио­

заминка (12 мин).
Вечер: ОРУ (10 мин), индивидуальная работа, кардио-бег (ЧСС 120-130, 40­

60 мин), подгонка веса.
16- й день: Отъезд.
Микроциклы на этапе подготовки: 1 -  адаптационный; 2 -  развивающий; 3 

-  ударный; 4 -  поддерживающий; 5 -  подводящий.
Основная задача состояла в достижении наилучшей спортивной формы за 

счет специальной подготовки, совершенствования и индивидуализации технико-
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тактического мастерства с привлечением ведущих спортсменок сборной Казах­
стана. Результаты анализа тренировочных нагрузок показали соотношение между 
средствами ОФП и СП на данном этапе: 52% и 48%. Основными тренировочными 
нагрузками на данном этапе были: разминка -  11%, бег -  9%, школа бокса -  12%, 
ОФП -  10%, снаряды -  15%, СТТМ -  14%, работа на координационной лестнице -  
8%, бой с тенью -  14%. На этом этапе значительно выросла доля специальных 
упражнений. Большое внимание уделялось вольным боям (4%) и работе с личными 
тренерами на лапах (3%). Анализируя распределение средств ОФП и СП между 
утренними, дневными и вечерними тренировками, следует отметить, что наиболь­
шая доля СП приходилась на дневные тренировки, а ОФП -  на вечерние, что связано 
со снятием эмоционального напряжения перед сном.

Результаты исследования. По итогам подготовки женской сборной РФ 
по боксу к чемпионату мира 2025 года отмечено повышение уровня специальной 
работоспособности спортсменок, улучшение качества ведения поединка и устой­
чивости к соревновательным нагрузкам. Анализ тренировочного процесса показал, 
что модель подготовки позволила последовательно решить задачи общей и специ­
альной физической подготовки, а также обеспечить подведение спортсменок к со­
ревнованиям в состоянии оптимальной физической готовности.

На общеподготовительном этапе основное внимание уделялось развитию 
функциональной базы, повышению общей выносливости, укреплению опорно-дви­
гательного аппарата и совершенствованию координационных способностей. Ис­
пользование беговой работы, упражнений с резиновыми амортизаторами, медбо- 
лами, подготовки на тренажёрах и игровых средств обеспечило постепенное повы­
шение объёма нагрузки без признаков переутомления спортсменок. На специально - 
подготовительном этапе значительно увеличился объём упражнений специальной 
направленности: работа в парах, СТТМ, условные и вольные бои, упражнения на 
снарядах. Это позволило повысить плотность технико-тактических действий, улуч­
шить качество серийной работы и эффективность ведения боя на различных дистан­
циях. По наблюдениям тренерского штаба, спортсменки стали увереннее действо­
вать в высоком темпе, лучше контролировать дистанцию и сохранять точность 
ударных действий в заключительных раундах поединков.

Особое значение имела индивидуализация подготовки. Корректировка трени­
ровочных заданий с учётом манеры ведения боя, функционального состояния и весовой 
категории спортсменок способствовала более эффективной реализации технико-такти­
ческого потенциала каждой участницы сборной. В ходе подготовки отмечалось улуч­
шение психической устойчивости, снижение эмоционального напряжения перед кон­
трольными спаррингами и повышение уверенности в соревновательной деятельности.

Эффективность применённой системы подготовки была подтверждена ре­
зультатами выступления женской сборной РФ на чемпионате мира 2025 года в г. Ниш 
(Сербия), где команда заняла первое общекомандное место. Достигнутый результат 
свидетельствует о рациональном соотношении средств общей и специальной подго­
товки на различных этапах тренировочного процесса и подтверждает целесообраз­
ность используемой модели подготовки спортсменок высокой квалификации. В каче­
стве инструментальных методов оперативного контроля за динамикой тренировоч­
ного процесса использовались пульсометры POLAR, которые позволяли отслеживать 
меру воздействия физической нагрузки на организм спортсменки. Также в ходе под­
готовки комплексная научная группа (КНГ) собирала сведения по таким показателям, 
как АЛТ, АСТ, КФК, мочевина, креатинин, общий белок, кортизол, тестостерон. На 
основе этих данных в индивидуальном порядке вносили рекомендации и коррективы 
в план подготовки спортсменок. Особенностью предсоревновательной подготовки 
было использование упражнений с отягощениями в «базовых движениях» методом
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максимальных усилий для развития силы, что является эффективным для женщин- 
боксёров.

Выводы. Подготовка женской сборной РФ по боксу к чемпионату мира 
2025 года, построенная на данной модели тренировочного процесса, показала высо­
кую эффективность и обеспечила достижение спортсменками оптимального уровня 
функциональной и технико-тактической готовности. На общеподготовительном 
этапе рациональным оказалось преобладание средств общей физической подго­
товки (72%), что способствовало созданию необходимой функциональной базы и 
повышению общей работоспособности спортсменок. На специально-подготови­
тельном этапе увеличение объёма специальной подготовки до 48% позволило по­
высить интенсивность и устойчивость соревновательной деятельности, улучшить 
качество технико-тактических действий и адаптировать спортсменок к высоким 
нагрузкам соревновательного характера. Индивидуализация тренировочного про­
цесса, основанная на учёте функционального состояния, манеры ведения боя и 
уровня подготовленности спортсменок, способствовала повышению эффективно­
сти подготовки и психологической устойчивости команды.

Результаты выступления на чемпионате мира подтвердили целесообраз­
ность применяемого соотношения средств ОФП и специальной подготовки, а также 
необходимость комплексного подхода к подготовке спортсменок высокой квалифи­
кации в современном женском боксе. Подводя итог, можно признать подготовку 
женской сборной РФ по боксу успешной, так как команда заняла на чемпионате 
мира первое общекомандное место (4 золотые, 1 серебряная и 2 бронзовые медали).
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