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РЕФЕРАТ
Дипломна робота: 47 сторінка, 4 таблиці, 51 літературних джерела.
Метою дослідження кваліфікаційної роботи є дослідження впливу занять боксом на рівень розвитку фізичних якостей учнів старшого шкільного віку. Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років. Об’єкт дослідження: заняття в секції боксу.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей.

Завдання дослідження: 

1. Визначити рівень розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку, які займаються у секції боксу.
2. Визначити динаміку приросту рівня показників розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку, які займаються боксом.
3. Проаналізувати вплив занять боксом на рівень фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку.
Методи дослідження: аналіз літературних джерел з теми дослідження; педагогічний експеримент; контрольні випробування: біг 30 м (с); згинання та розгинання рук в висі на перекладині (кількість разів); нахил тулуба вперед із положення сидячи (см); човниковий біг 4х9 м (с); стрибок у довжину з місця (см); піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість разів); методи математичної статистики. 

При аналізі абсолютного та відносного приросту показників рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку, які займаються в секції боксу, експериментальної  та контрольної групи встановлено, що показники всіх контрольних тестів достовірно покращились в обох групах, але у юнаків експериментальної групи показники значно збільшилися за п’ятьма тестами у порівняні з контрольною групою.
фізична підготовленість, бокс, тренувальне заняття, загальна фізична підготовка, фізичні якості
ABSTRACT
Thesis: 47 pages, 4 tables, 51 literary sources.

The purpose of the research qualification work is to study the impact of boxing classes on the level of development of physical qualities of high school students. The subject of the study: 16-17 year old boys. The object of the study: classes in the boxing section.

Subject of research: indicators of the level of development of physical qualities.

Objectives of the study:

1. To determine the level of development of physical qualities of high school-aged boys who are engaged in the boxing section.

2. To determine the dynamics of the increase in the level of indicators of the development of physical qualities of high school-aged boys engaged in boxing.

3. To analyze the impact of boxing classes on the level of physical fitness of high school students.

Research methods: analysis of literary sources on the research topic; pedagogical experiment; control tests: running 30 m (s); bending and stretching of the arms while hanging on the crossbar (number of times); body tilt forward from a sitting position (cm); shuttle run 4x9 m (s); long jump from a standing position (cm); raising the trunk in a sitting position in 30 seconds (number of times); methods of mathematical statistics.

When analyzing the absolute and relative increase in indicators of the level of physical fitness of high school boys who are engaged in the boxing section of the experimental and control groups, it was established that the indicators of all control tests improved significantly in both groups, but the indicators of the boys of the experimental group increased significantly by five tests in comparison with the control group.

PHYSICAL FITNESS, BOXING, TRAINING CLASS, GENERAL PHYSICAL FITNESS, PHYSICAL QUALITIES
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	Х
	–
	середнє арифметичне значення

	t
	–
	критерій достовірності за Стьюдентом
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	–
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	–
	дитячо-юнацька спортивна школа

	%
	–
	відсотки

	табл.
	–
	таблиця


ВСТУП

Бокс називають спортом усіх часів. Історія його розвитку нараховує близько п’яти тисяч років. Кулачний бій як спортивне єдиноборство виник ще на ранніх стадіях розвитку суспільства.
У різні часи бокс був представлений як видовищний захід та як частина системи виховання воїнів. З глибини віків до нас дійшов бокс як вид спорту. Він явився продовженням традицій кулачного бою, успадкувавши від нього риси мужності та високої спортивної гуманності. 
Бокс є дуже популярним видом спорту. Це пояснюється тим що людей не здібних до боксу не існує. З числа відомих боксерів світового рівня можна зустріти і швидких, і відносно повільних, спортсменів з астенічною тіло будовою та потужних з розвиненою м’язовою системою. В одній і тій же ваговій категорії можна побачити як і дуже високого спортсмена так і досить низькорослого боксера [1, 5]. 
Бокс – компенсаторний вид спорту, де недолік одних фізичний якостей можливо компенсувати іншими. Це такий вид спорту, який не накладає на можливості та здібності своїх шанувальників ніяких обмежень. Існує думка, що бокс неестетичний вид спорту, що бокс – це бійка та головною його ціллю є навчитися наносити удари для побиття суперника та подолання його опору грубими прямолінійними діями [6]. 
Така думка є хибною. Це поєдинок інтелектуалів, двох бійців що мислять. Бокс потребує в першу чергу обміркованих, творчих дій, які неможливі без розвитку творчої уяви. Два боксери високого рівня які змагаються між собою, піддають свій мозок такій же інтелектуальній роботі, як і два шахіста. Ті та інші намагаються розгадати наміри своїх суперників, приховавши свій власний план нападу та захисту. 
Чим сильніше у боксера розвинена здатність до творчих дій, тим вище його спортивний результат. Мистецтво боксувати включає в себе вміння миттєво переключатись з атакуючих дій на захисні та знову контратакувати. 
Грамотна вибудувати тактичний малюнок бою, в залежності від суперника, та обставин які склалися в 8 бою. Володіти необхідним технічним арсеналом, завчасно застосовувати обманні та підготовчі рухи (фінти), та мати непомітний потужний удар [8].
Виховання фізичних якостей є складовою фізичного виховання і сприяє розв’язанню обумовлених завдань: всебічному і гармонійному розвитку особистості старшокласника, досягненню високої стійкості організму до умов життя.

Метою дослідження кваліфікаційної роботи є дослідження впливу занять боксом на рівень розвитку фізичних якостей учнів старшого шкільного віку.

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: заняття в секції боксу.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ
1.1 Вікові аспекти розвитку фізичних якостей у юнаків старшого шкільного віку
Сучасні соціально-економічні умови життя суспільства пред’являють зростаючі вимоги до здоров’я підростаючого покоління. Спостереження останніх десятиліть виразно показують тенденцію зниження основних параметрів фізичних і функціональних можливостей організму школярів. Однією з соціально значущих причин цього явища є підстави рахувати скорочення рухової активності сучасної людини – гіподинамію і підвищення питомої ваги психічних навантажень. На думку багатьох фахівців, нарівні з кваліфікованою медичною допомогою, незамінні в цій ситуації профілактичні заходи, головним з яких повинна бути різностороння і якісна фізична підготовка, що проводиться з юних років [10].
Особлива роль у фізичній підготовці традиційно відводиться силовим вправам. І це не випадково, адже все багатство рухових проявів людини має силову основу, а самі силові вправи залишають найбільш виражені ефекти слідів в організмі тих, що займаються.
За останні десятиліття відбувається процес омолоджування в сучасному спорті. Залучення до тренувального процесу все більш молодих спортсменів накладає величезну відповідальність на спортивних педагогів, пред’являє підвищені вимоги до науково-методичного забезпечення підготовки юних спортсменів, особливо при навантаженнях силового характеру, що рекомендуються до використання вже з 10-річного віку.
Новачками в секції важкої атлетики можуть опинитися юнаки декількох вікових груп, знаходяться на різних ступенях фізичної і функціональної зрілості з відповідно різними адаптаційними можливостями до тренувального навантаження. У традиційній методиці підготовки молодих важкоатлетів планування і дозування тренувального навантаження, як правило, диференціюється лише за багаторічними етапами підготовки, тоді як відносно віку юнаків переважає уніфікований підхід. Це призводить до того, що для багатьох юних спортсменів тренувальні дії можуть опинитися або завищеного, або заниженого характеру [14].

Одним з видів спорту, який розвиває силові здібності є важка атлетика. Важка атлетика відноситься також до складно-координаційних, швидкісно-силових видів спорту.

Віковий аспект при розвитку фізичних якостей став центральним в методиці спортивної підготовки вже достатньо давно. З ухваленням концепції поетапної підготовки в спорті (М.Я. Набатникова, В.П. Пугач, Б.Е. Подськоцкий та ін..), що відображає, перш за все, послідовність вирішення спеціально-педагогічних завдань багаторічного тренувального процесу, з’явилася необхідність медико-біологічного обґрунтування цілей і завдань кожного з етапів підготовки. Потрібно було, зрештою, підвести фізіологічну основу під весь багаторічний тренувальний процес, оскільки лише в цьому випадку всі методичні побудови могли б використовуватися грамотно, ефективно і, найголовніше, виключаючи негативні прояви [2, 5].

Вагомий внесок до вирішення цих проблем внесли такі вітчизняні фахівці, як А.Н. Горобців, В.П. Пугач, Н.А. Фомін, Л.С. Дворкин, А.С. Медведев, В.Г. Алабін та ін. Віковий аспект в спорті, таким чином отримав широку наукову розробку.
Відомо, що ефективність розвитку фізичних якостей напряму залежить від біологічної зрілості спортсмена. На різних етапах онтогенезу організм з різним ступенем жорсткості контролює на генетичному рівні темпи фізичного розвитку. Періоди ослаблення генетичного контролю над розвитком моторних функцій називаються сенситивними і вважаються найбільш сприятливими для направлених дій відповідного характеру.

Кажучи про важливість своєчасного розпізнавання схильностей що займаються до тієї або іншої спортивної спеціалізації, В.Г. Алабін із співавторами указує, що багато фізичних якостей дітей найстійкіше виявляються, з погляду прогнозу, у хлопчиків 11-13 років [11].
Цей вік доводиться на етап початкової спортивної підготовки. А в наступній віковій групі (підлітковою) всі види прогнозу утруднені. Значить, якщо тренерові не вдається побачити найважливішого до 13 років, то не вдасться верб 17-18 років.
Рекомендується враховувати також особливості закономірностей адаптивних змін в різні вікові періоди. У молодшому віці (не уточнюється, в якому саме) нікчемні резервні можливості організму і тому кожна зміна умов викликає реакцію у всіх системах організму, забезпечуючи позитивні перенесення в розвитку протилежних за своєю природою якостей - сили і витривалості. У юнацькому ж віці внаслідок зростання резервних можливостей організму стають необхідні більш специфічні дії.
Так, відомо, що на ранніх стадіях статевого дозрівання (I і II стадії) застосування анаеробних навантажень прискорює процес дозрівання скелетних м’язів, приводячи до підвищення м’язової працездатності майже в два рази. Проте в розпал пубертатного періоду (III-IV стадії) такий режим не веде до підвищення працездатності, і в цьому періоді рекомендується передбачити використання великого об’єму роботи характеру аероба. Після закінчення ж пубертатного періоду переважання навантажень анаеробної спрямованості знов робить позитивний вплив на фізичну працездатність і розвиток рухових якостей головним чином за рахунок вдосконалення механізму гліколізу енергозабезпечення [13].
Відомо, що з особливостями динаміки енергетичних систем пов’язаний розвиток рухових якостей. А.А. Гужаловський відзначає, що сила розвивається досить швидко в період до 9 років, потім гальмується, а з 11 років починає збільшуватися, причому особливо інтенсивно в період 13-14 років.
Кажучи про швидкість, автор указує на різке зростання цієї фізичної якості в період 8-10 років, потім декілька повільніше – до 12 років, а потім гальмування і навіть зниження до 15 років, а від 15 до 17 – нове зростання.

Неоднозначна і динаміка розвитку витривалості до тривалої роботи. Процеси аеробів, лежачі в основі даної якості, різко посилюються в 6-9 років, потім залишаються на цьому рівні до 11 років, декілька зростають до 14-15 років, знову стабілізуються в 14-15 років, а потім посилюються від 15 до 17 років.
Питанню впливу генетичних чинників на розвиток моторних здібностей присвятила свої дослідження А.К. Моськатова. Так, генетичний контроль за розвитком сили кисті і плечового поясу найбільш виражений в 10-11 років, а станової сили у віці – 13-14 років. Тому, указує автор, сила м’язів кисті найбільш піддається тренуванню в 11-13 років, сила м’язів плечового поясу - в 12-14 років, силу м’язів спини і тулуба, розгиначів стегна – в 9-12 і з 14-15 років [18, 48].
Найбільш же інтенсивний приріст силових якостей в цілому доводиться на період 13-17 років. Швидкісні якості з найбільшим ефектом пропонується розвивати в 11-13 років, тоді як в 5-10 років розвиток швидкості ще утруднений, а до 14-15 років швидкість рухів вже досягає величини, близьких до параметрів дорослих.
В цілому, за даними літератури, період 12-13 років, коли центральні механізми рухової функції досягають рівня зрілості, вважається сенситивним для тренування і нарощування рухових якостей, складних рухових навиків і спортивної техніки.

Особлива увага приділяється проблемі вироблення рекомендацій за об’ємом фізичних навантажень.
Кажучи про причини і механізми збільшення м’язової сили у дітей, Л.С. Дворкин відзначає зростання м’язової маси тіла [17, 49].

М’язова маса, по авторові, починає зростати з 7 років, і помітніше її зростання відбувається в період статевого дозрівання. Важлива роль в розвитку сили в цей період відводиться також диференціація апарату, що підтверджується збільшенням числа рухових одиниць, що діють, під час м’язової напруги.
Вдосконалення моторно-вісцелярних рефлексів в підлітковому віці також сприяє збільшенню м’язової сили.
Указується і на неоднаковість щорічного приросту сили різних груп м’язів. Так, у віковий період від 10 до 14 років більш виражено збільшується м’язова сила розгиначів нижніх кінцівок (85%), менш – згиначів плечового поясу (24%). В зв’язку з цим акцент на розвиток відносної сили слід робити у віці 13 і 15 років [16, 17].

За даними С.Ф. Евтушенко, рівень розвитку швидкісно-силових якостей найбільш виражено збільшується у юних атлетів з 12 до 13 років (на 11 см), потім значно знижується до 14 років (на 5 см) і практично зберігається до 15 років. У школярів, що не займаються спортом, з 12 до 15 років темпи щорічного приросту істотно не міняються.
Є різні думки з питання темпу приросту сили м’язів у зв’язку з віком. Так, за даними В.М. Волкова (30), найбільший стрибок наголошується в 12-13 років, за даними інших авторів – в 13-15 років. Існує також думка, що найбільший темп приросту доводиться на старший шкільний вік, тобто до 16-17 років, коли завершується формування того співвідношення сили різних груп м’язів, яке властиве дорослим [19].

А.С. Медведєв вважає, що максимум швидкості в збільшенні м’язової сили досягається приблизно через 1 рік після максимального прискорення зростання скелета, хоча підліток ще не володіє силою молодого чоловіка аналогічних розмірів і статури [29].

Разом із зростанням максимальної сили збільшується відносна сила. Є вказівки на те, що найбільш високий темп розвитку відносної сили відбувається від 6-7 до 9-11 років, а для розгиначів тулуба 13-14 років.
У хлопчиків 12-16 років сприятливими періодами для цілеспрямованого вдосконалення швидкісно-силових якостей розгиначів ніг і тулуба Л.Л. Головіна (35) називає вік з 13 до 14 і з 15 до 16 років, сили згиначів кисті – з 12 до 15 років, а силовій (динамічною) витривалості – з 14 до 16 років. Звертається увага і на відмінність в механізмах збільшення вибухової сили з віком. Так, у 9-річних збільшення вибухової сили відбувається за рахунок зниження часу досягнення максимуму зусилля, тобто з віком зростає значення силового компоненту в рухах швидкісно-силового характеру [32].
А.П. Костенко відзначає, що виявлена тенденція збільшення взаємозалежності показників фізичного розвитку і результатів фізичної підготовленості. Так, тісна кореляційна залежність встановлена в 29% випадках у школярів 5-х класів, в 79% - 6-х класів і в 100% – у 7-х класів, що вчаться.

А.С. Сагалєєв і А.Г. Карпєєв, обстеживши 200 хлопчиків 8-12 років, прийшли до висновку, що даний віковий період в цілому сприятливий для розвитку фізичних якостей школярів. Використовуючи систему оцінки В.І. Ляха (1990), автори встановили, що динаміка приросту швидкісно-силових показників в 8 років склала 11,8%, в 9 років – 12,2%, в 10 років – 10,6%, 11 р. 12,5%, 12 років – 8,2%. Видно, що лише вік 12 років відноситься до періоду середньої чутливості по цих фізичних якостях; у решту років (8-11 років) чутливість висока, причому в 11 років – найбільша. Ступінь диференціювання м’язових зусиль з 8 до 12 років має декілька іншу картину: 8 років – 6,3%, 9 років – 7%, 10 років – 12,6% 11 років – 14,3%, 12 років – 13,3%, але вік 11 років також виділяється найбільшою чутливістю.

B.C. Фарфель (166) указує, що природне зростання вікового розвитку рухових здібностей загалом завершується до 13 років. До того ж в наступний за цим період спостерігається випереджаючий приріст м’язової маси і антропометричних даних. Більш того за даними численних експериментів показники в швидкісно-силових вправах у хлопців, що не займаються спортом, починають знижуватися після 18 років, у дівчат – після 15-16 років [33, 50].

С.Г. Куртев, провівши дослідження швидкісно-силових якостей і відносної сили у дітей з 9 до 12 років, прийшов до висновку, що якісний розвиток даних рухових здібностей завершується вже на початок даного вікового періоду. Подальше ж збільшення результатів відносної сили і швидкісно-силових якостей в тестах (30 і 60 м, стрибки з місця) відбувається, головним чином, за рахунок розвитку антропометричних даних (довжина ноги і так далі) і рухових навиків, а не із-за зміни швидкісно-силових характеристик м’язів, що доводяться на одиницю ваги тіла.
У результаті аналізу науково-методичної літератури Ю.В. Верхошанському і І.О. Ганченко вдалося з’ясувати, що відсоток приросту швидкісно-силових показників тим вище, чим вище рівень фізичного розвитку. При цьому індивідуальні максимальні швидкісно-силові показники мали місце у підлітків в 15 років і були тим вище, чим вище рівень фізичного розвитку [9, 10].
Кажучи про особливості реалізації фізичних якостей дітей, автори відзначають, що у дітей молодшого шкільного віку прояв швидкісно-силових якостей залежить в основному від здібності до реалізації наявних швидкісних і силових можливостей в конкретному руховому навику; від здібності до максимального прояву сили в короткий проміжок часу. Крім того, з віком удосконалюється і нервово-м’язова координація рухів, що обумовлює ефективний прояв швидкісно-силових якостей дітьми і підлітками.
Звідси, оцінюючи рівень фізичної підготовленості дітей і підлітків, головними критеріями повинні бути стан здоров’я і уміння удосконалюватися, а не кількісні показники, що характеризують ті або інші фізичні якості.
Р.Н. Дорохов, виходячи з проведених досліджень, рекомендує гетерохроне розвиток силових якостей дітей з різними варіантами розвитку. Так, дітям укороченого (акселерованого) варіанту розвитку пропонується приділяти особливу увагу розвитку сили м’язів з 11 років, звичайного (габітуального) – з 12,5-13 років, розтягнутого (ретардованого) – з 14-15 років [13].

Автори нагадують, що рання спеціалізація можлива у видах спорту, пов’язаних з вдосконаленням координації і форми рухів, розвитком спритності, гнучкості, швидкості, уваги, з виробленням темпу рухів, збільшенням їх амплітуди за умови легкого дозування навантажень. У тих видах спорту, в яких тренування пов’язане з розвитком сили, витривалості, а також з дуже великими психологічними навантаженнями, доцільне залучення до цих занять хлопців більш старшого віку.
Разом з тим очевидно, що поняття рання спеціалізація вельми розтяжний, особливо якщо враховувати явище акселерації, рівень індивідуального розвитку що займаються, специфіку зростання досягнень в конкретному виді спорту. До того ж в рамках будь-якого вигляду завжди є засоби найбільш адаптовані до вікових особливостей спортсмена.
Іншими словами, кажучи про ранню спеціалізацію (спростовуючи або виправдовуючи її), необхідно враховувати всі названі чинники, можливість їх реалізації.
О.Г. Дзаганія не бачить достатньо переконливих даних, підтверджуючих, що чим раніше спортсмени приходять у вибраний вид спорту, тим раніше досягають висот майстерності. Зате є численні вказівки про тривалість етапу початкової спеціалізації – 2-3 року, і про його головний зміст, направлений на всебічне фізичне вдосконалення.
Таким чином, як показують дані науково-методичної літератури, питання медико-біологічних основ юнацького спорту останнім часом отримали широке освітлення. Наукові дослідження, що проводяться, зачіпають різні аспекти розвитку фізичних якостей в дитячому і підлітковому віці, розкривається нерозривний зв’язок зростання фізичної підготовленості і біологічної зрілості спортсмена, а також необхідність обліку цього в тренувальному процесі юних атлетів.
У сучасній же методиці підготовки важкоатлетів переважає уніфікований підхід до тих, що всім займаються, незалежно від віку. Новачками можуть виявитися що займаються, знаходяться на різних ступенях біологічного розвитку з відповідно неоднаковими функціональними можливостями. Такий підхід надає позитивний вплив лише на обмежений контингент новачків. Значна ж частина юних спортсменів піддається неефективним тренувальним діям як в плані пред’явлення завищених вимог, так і недостатніх по відношенню до адаптаційних можливостей свого організму [15].
З метою виправлення подібного положення, на наш погляд, планування тренувального навантаження необхідно диференціювати не тільки за 4 етапами підготовки, як це має місце у цих нормативних документах, але і за віком спортсменів. Тільки в цьому випадку тренувальний процес молодих важкоатлетів враховуватиме особливості їх вікового розвитку, а всі відомі наукові рекомендації зможуть отримати практичне втілення.
1.2 Фізична підготовка юнаків старшого шкільного віку, які займаються боксом
Практика показала, що недооцінка значення різних вправ в підготовці боксера робить його розвиток однобічнім, неминуче веде до нестабільних спортивних результатів, а в ряді випадків – до зупинки зросту спортивної майстерності. Фізична підготовленість залежить від особливостей стану морфо-функціональних систем організму, тобто є поняттям комплексним і характеризується рядом факторів: будова тіла і антропометричні показники, потужність, ємність і ефективність механізмів енерго-продукції, аеробним і анаеробним шляхом, сила і витривалість м'язів, нейром’язова координація (частково), вона проявляється як фізична якість – спритність, стан опорно-рухового апарату (частково гнучкість) [23, 25]. 
Рівень розвитку окремих компонентів фізичної підготовленості різних людей різний. Він залежить від спадковості, фізичної активності, виду спорту, кваліфікації спортсмена. 
Фізичний розвиток – закономірний процес встановлення, формування і послідовної зміни протягом індивідуального життя морфо-функціональних здібностей організму, і базується на фізичних можливостях. 
Фізична підготовка – це прикладна форма фізичного розвитку. Вона характеризується можливістю людини до успішного розв’язання рухових завдань в визначеному виді діяльності – трудової, військової, спортивної та ін. 
Фізична підготовка – процес спрямований на забезпечення фізичної підготовленості. В педагогіці спорту виділяють дві сторони фізичної підготовки: загальна фізична підготовка (ЗФП) і спеціальна фізична підготовка (СФП) [23]. 
ЗФП – це процес спрямований на постановку, формування і зміни  морфо-функціональних здібностей людини, які базуються на фізичних здібностях, що є передумовою успішного вирішення рухових завдань в різких видах спорту. ЗФП боксера спрямована на різнобічний розвиток його фізичних можливостей. Вона сприяє підвищенню рівня функціональних можливостей організму, розвитку витривалості, силових, швидкісно-силових якостей, координаційних можливостей. ЗФП передбачає комплексний розвиток фізичних можливостей в сукупності з варіантними руховими навиками і діями. 
При цьому поряд з вправами швидкісно-силового характеру широко використовуються вправи, які розвивають витривалість при фізичному навантаженні перемінної інтенсивності, а також вправи різнобічного вдосконалення спритності і швидкості рухової реакції. Під впливом ЗФП спортсмен краще сприймає тренувальні навантаження, швидше до них пристосовується, досягає більш високого рівня фізичних якостей, більш успішно володіє технічними навиками. Деякі види фізичних вправ в загальному позитивно діють на боксера, хоча можуть в цей же час негативно вплинути на формування необхідних навиків і вихованню потрібних якостей. Пряма спина, розвернуті стопи, сильно зігнуті в колінах ноги, обмеження пересування не сприяють розвитку координації, спритності боксера, вправи на жимі штанги великої маси допомагають розвинути силу верхніх кінцівок і разом з тим призводять до обмеження швидкості нанесення ударів і т.д [35]. 
Тому важливо підбирати такі види вправ, які би сприяли вдосконаленню функцій організму в потрібному напрямку і в цей же час позитивно впливати на 88 формування необхідних вмінь і навиків(або не заважали цьому). Загально-розвиваючі вправи можна розділити на вправи прямого і опосередкованого впливу. Вправи опосередкованого впливу сприяють дії таких загальних якостей, як гнучкість, спритність, сила, швидкість, тобто готують спортсмена до спеціального тренування. Фізичні вправи прямого впливу повинні по координації і характеру відповідати рухам і діям в обраному виді спорту. 
До вправ опосередкованого впливу можна віднести: плавання, гребля, стрибки в воду, стрибки з розбігу в висоту і в довжину, біг на різні дистанції, вправи з еспандерами та ін. Ці вправи не тільки сприяють фізичному розвитку боксера, але й служать засобом відновлення після великих навантажень спеціалізованого характеру. До вправ прямого впливу можна віднести такі, як змішане пересування з певними інтервалами і швидкістю, біг на короткі і середні дистанції в перемінному темпі і з інтервалами відпочинку, штовхання ядра, метання молота, вправи з набивними і тенісними м'ячами, гандбол та ін. рухи, найбільш приближені до специфіки боксу [23, 47]. 
Правильно проведена ЗФП дозволяє різнобічно розвивати загальні фізичні якості: швидкість, витривалість, силу, спритність та ін., і цим створює необхідну функціональну базу для досягнення високих спортивних результатів. ЗФП забезпечує активний відпочинок для швидкого відновлення організму спортсмена за рахунок змін і дозування засобів які використовуються. Крім цього в процесі ЗФП проходить оздоровлення організму в результаті використання загально-розвиваючих вправ на свіжому повітрі. 
Щодо змісту і місця фізичної підготовки в теорії і практиці боксу існує ряд різних точок зору. Деякі спеціалісти, здебільшого боксери старої школи надають різні сторони загальної фізичної підготовки незалежно від завдань періодів і етапів тренування та підготовленості спортсмена – боксера (кроси, атлетичні вправи, гімнастика в кінці і на початку занять і т.д.). Існує і така думка, що потрібно звести до мінімуму в тренуванні засоби ЗФП, збільшити обсяг спеціальних вправ в залі: вправи зі спортивним знаряддям і з партнерами в рукавичках [26, 38, 39]. 
Представники цієї точки зору не розуміють, що дуже важко підняти рівень спеціальної тренованості використовуючи тільки ці засоби. Боксеру важко витримати таке одноманітне тренування (вправи з знаряддям і імітація бойових рухів), і психологічно дуже важке тренування (вправи з партнером). 
Крім цього прибічники такої системи забувають, що чим різноманітніші навантаження, тим більше в організмі спортсмена можливостей підняти свій функціональний рівень, тобто добитися «тренування тренованості», про який писав академік Л.О. Орбелі. 
Ряд методистів, не заперечуючи ЗФП для досягнення рівня тренованості спортсмена, вважають не правильним збереження великого обсягу засобів ЗФП (спортивні ігри, легкоатлетичні вправи і інше) на перед-змагальному етапі. В такому важкому і напруженому (особливо в психологічному відношенні) виду спорту, як бокс, для спортсмена необхідно постійно переключатися на вправи, які дають емоційну розрядку і служать засобом активного відпочинку для швидкого і повноцінного відновлення після спеціалізованих навантажень. В процесі річного тренування боксера стан і питома вага фізичної підготовки змінюється в залежності від періодів і етапів підготовки боксера [49].
Спеціальна фізична підготовка – це процес, спрямований на становлення, формування і зміну морфологічних функцій людини які базуються на успішному виконанню конкретних спортивних вправ. Інакше СФП – це процес, спрямований на розвиток специфічних фізичних якостей в конкретному виді спорту. 
В боксі фізична підготовка є виконанням наступних вправ: виконання імітаційних, ударних, захисних дій з вантажем і без них, вправи зі спеціальними снарядами боксера (мішок, груша, лапи та інші), розвиток фізичних якостей, вправи з партнерами і без них. Фізичні якості пов'язані між собою і впливають на розвиток один одного. Розвиток координації в боксі повинно передбачати не тільки раціональність і правильність рухів або дій в цілому, але й швидкість виконання, для того потрібний відповідній силі імпульс, достатня сила м’язового скорочення, тобто відповідна потужність в дії групи м'язів [17, 39, 49]. 
Систематичні тренування дозволяють досягти швидкого виконання дій, максимального скорочення перерви між ними. Якщо в циклічних видах спорту головним може бути якась одна фізична якість наприклад (витривалість в марафонському бігу або велоспорті), то в боксера всі фізичні якості повинні бути досить розвинутими. Кожна із спеціально-підготовчих вправ в боксі має головну спрямованість, але разом з тим сприяє розвитку ряду інших якостей. Наприклад, вправи ударах по мішку розвивають швидкість удару, довге і часте нанесення ударів сприяє розвитку спеціальної витривалості, метання набивного м'яча у відповідному темпі розвиває не тільки координацію і точність але й м'язове відчуття в кидках на відповідну відстань, витривалість і т.д. 
Засоби і методи повинні підбиратися виходячи із вимог відповідного розвитку фізичних якостей, необхідних в відповідній спортивній спеціалізації. Вправи, які використовуються для розвитку спеціалізованих якостей, повинні відповідати не тільки режиму основної діяльності, але й руховим параметрам, які характеризують структуру технічних дій, тобто спеціальні вправи повинні відповідати біомеханічним і анатомо-фізіологічних особливостях розвитку зусиль в основній фазі спортивних дій. 
Тому спеціальні вправи повинні являти собою елементарну структуру – функціональну модель головної фази рухового акту. Торкаючись співвідношення загальної і спеціальної фізичної підготовки, слід підкреслити, що не всяка різнобічна фізична підготовка може позитивно єднатись з основними руховими навиками і сприяє розвитку спеціальної тренованості. Дослідження показали, що для цього вимагається не однаково високий рівень розвитку всіх фізичних якостей, а найбільш раціональна їх сукупність в відповідності з специфікою кожного виду спорту. Фізичну підготовку, тим більше спеціалізовану, необхідно тісно пов'язувати з технічною [51]. 
Ми не можемо розвивати спеціалізовані якості без особливостей техніки боксу. В процесі річного тренування боксера зміст і питома вага загальної фізичної підготовки змінюється в залежності від періодів і етапів підготовки. Річний період тренування боксера починається після активного відпочинку, який продовжується не більше 1 місяця. Під час перехідного періоду зміст фізичної підготовки складає заняття такими видами спорту, як гребля, альпінізм, туризм, футбол та інші. 
На загально підготовчому етапі підготовчого періоду тренування в зв'язку з віддаленням основних змагань, робиться акцент на загальну фізичну підготовку. Великий обсяг ЗФП зберігається і на спеціально-підготовчому етапі цього періоду, поряд з значним обсягом спеціальної фізичної підготовки. В 110 загальному періоді тренування акцент робиться на спеціальній фізичній підготовці. Загально розвиваючі вправи використовуються з метою активного відпочинку (спортивні ігри, плавання і т.д.). Дані багатьох наукових досліджень свідчать про те, що заміна заходів ЗФП спеціальними вправами не є достатньо ефективною [10, 15]. 
Так олімпійський чемпіон Ю. Власов писав: "не можна обмежуватися в вузькоспеціалізованих тренуваннях". Ми наприклад з моїм тренером багато працювали на гімнастичних снарядах, першими ввели кроси. І ось ця загально фізична витривалість дала нам спеціальну витривалість. ЗФП і СФП знаходяться в відповідному взаємозв'язку. 
Для забезпечення високого рівня розвитку СФП необхідна відповідна ступінь розвитку СФП. Довести загальну і спеціальну фізичну підготовку до якогось визначеного рівня у всіх фізичних якостей і володінням різними технічними прийомами, сприяти розвитку у кожного спортсмена його найбільш сильних сторін відносно прояву фізичних якостей і виконання окремих деталей техніки обраного виду спорту. Разом з тим, підвищення рівня ЗФП є одним з основних завдань, які забезпечують готовність переносити навантаження необхідні для досягнення високих спортивних результатів. 
В сфері масового спорту це важлива передумова доброї підготовленості як до фізичної, так і розумової праці, забезпечення і укріплення здоров'я. На заняття спортом в результаті систематичного раціонального використання арсеналу фізичних засобів досягається досконалість форм тіла, вегетативних та рухових функцій людини. Головний шлях покращення фізичної підготовленості спрямований розвиток фізичних якостей [17, 21, 28]. 
Фізичні якості – це комплексна здатність організму, яка характеризує рухові задатки організму. В той час, як рухливі ігри, навики – це дія, якою людина володіє в результаті навчання або самонавчання, фізичні якості – це вроджені задатки, які характеризують його рухові можливості. Людина народжується з здатністю виконувати ряд безумовно-рефлекторних рухових актів з відповідною силою, тривалістю, швидкістю і т.д. 
Після народження ці задатки розвиваються в відповідності з біологічними 111 закономірностями індивіда в результаті життєдіяльності спрямованої дії. Вони проявляються в взаємозв'язку із структурою відповідних дій. Крім того як і в усіх довільних рухах людини, фізичне і психічне виступає в поєднанні. 
Розрізняють наступні фізичні якості: силу, швидкість, витривалість, гнучкість, спритність, рівновагу, здатність до довільного розслаблення м'язів, ритмічність, координованість [31].
1.3 Фізіологічні особливості людини при заняттях у секції з боксу
За характером рухів бокс належить до ациклічних видів спорту, яким властиве постійне регулювання у змінних умовах і безперервна зміна форм рухів. Це потребує швидких змін координаційних відносин у центральній нервовій системі, що відбуваються на основі раніше тимчасових зв'язків і обумовлені синтетичною діяльністю центрів кори навіть у тому випадку, коли вони дещо загальмовані. 
При ациклічних рухах в боксі не є винятком наявність автоматизованих рухів у вигляді окремих часткових навичок і деколи — у вигляді складної координації. Вони виникають у відповідь на окремі рухи суперника і базуються вже на утворених елементарних автоматизмах. Елемент свідомості відіграє у боксі винятково важливу роль — не тільки в питаннях тактики бою, але й у самій техніці ациклічних, постійно змінних в залежності від ситуації рухів спортсмена [2, 9, 10]. 
Цим обумовлюється дуже велике навантаження, що впливає на нервову систему боксера через емоційну напругу під час бою. Праця над збільшенням швидкості повинна бути паралельною роботі над витривалістю і силою. Загальна витривалість при фізичних навантаженнях характеризується часом, протягом якого можливо підтримувати м’язову працездатність на певному рівні. Вона залежить від темпу роботи і величини навантаження. При діяльності окремих малих груп м'язів розвивається здатність центральної нервової системи підтримувати координацію рухів тільки цих м'язів. 
При рухах, пов'язаних із підключенням великих м’язових груп (при ходінні, плаванні, бігу, ходінні на лижах, греблі) відбувається координація не тільки рухових дій, але й вегетативних функцій організму — кровообігу, дихання, тощо. Динамічні навантаження з поступовим зростанням їх інтенсивності за рахунок збільшення швидкості пересування сприяє вдосконаленню рухових та вегетативних функцій організму, що забезпечує велику витримку [12, 16, 25]. 
Вправи такого типу покращують трофічний вплив центральної нервової системи. Це проявляється у брадикардії, фізіологічній гіпотонії, зменшенні частоти дихання, погіршенні координації рухів та ін. При цьому синергізм в роботі симпатичного та парасимпатичного відділу вегетативної нервової системи забезпечує високу активність симпатичного відділу під час роботи і парасимпатичного у відновному періоді. 
Вдосконалення вегетативних функцій і рухових реакцій однаково важливі. Вегетативні компоненти цих навичок формуються і вдосконалюються, як і рухові, шляхом утворення тривалих зв'язків. Але швидкість утворення для різних компонентів різна. Це слід враховувати у процесі вивчення та тренування. Більш частково, формування умовно-рефлекторних зв'язків, вегетативних функцій відстає від рухових. Засвоєння певного комплексу спортивних рухів не означає, що робота серцево-судинної, дихальної систем, апарату виділення та інших органів також зможе забезпечити високу працездатність при інтенсивних навантаженнях. Ця особливість враховується у роботі з боксерами. 
Юнаки відрізняються високим рівнем сприйняття та здібністю до імітації рухів. Вони доволі швидко опановують рухові боксерські навики. Однак вдосконалення вегетативних функцій організму відбувається значно повільніше. Тому підвищувати інтенсивність слід дуже поступово. І хоча бокс відноситься до швидкісно-силових видів спорту, витривалість відіграє у ньому важливу роль. При цьому специфічною для боксера є швидкісна витривалість, тобто витривалість при виконанні досить інтенсивних вправ у швидкому темпі [29, 34]. 
Робота над розвитком сили також необхідна для боксера. Сила перебуває у тісній залежності від характеру нервової регуляції. Таким чином, збільшення сили характеризується формуванням умовно
рефлекторних зв'язків, в яких найважливіша роль належить імпульсам, що надходять до центральної нервової системи через руховий аналізатор. При виконанні вправ силового характеру координація рухів пов'язана із центрами кори, які беруть участь у русі м'язів, а також і в гальмуванні діяльності м'язів-антагоністів. Спортивному лікареві, що спостерігає за боксерами, необхідно детально знати фізіологічні зсуви, які виникають безпосередньо під впливом специфічного боксерського навантаження, а також в ході систематичного впливу тренувань на організм спортсмена. 
Фізіологічні показники допомагають лікарю оцінити ступінь тренованості боксера і відрізнити фізіологічні прояви від патологічних змін, які можуть виникнути під впливом часткових взаємодій, частково неправильно побудованого режиму тренувань. Фізіологічні зміни, що спостерігаються під час спортивної діяльності боксера, як і під час інших фізичних вправ, не обмежуються тільки періодами бою чи тренувань, але й спостерігаються на протязі ще довгого часу по тому. Тому вивчення характеру відновного періоду має велике значення для оцінки працездатності і встановлення оптимальної перерви між окремими тренуваннями. 
Значна м’язова та емоційна напруга під час бою призводить до ряду виражених змін найважливіших органів і систем. Ці зміни залежать від темпу бою, тренованості боксера і даної ситуації. Необхідно враховувати, що хвилинний відпочинок між раундами не забезпечує повного відновлення. Втома зростає від раунду до раунду. Ступінь фізіологічних змін окремих органів і систем при цьому залежить у першу чергу від загального стану боксера [36, 38, 40]. 
Деякі досліди свідчать про значні зміни органів дихання і кровообігу під час бою: пульс при цьому стає частішим у залежності від інтенсивності та тренованості боксера від 180 до 190 ударів за хвилину, максимальний артеріальний тиск зростає від 140 до 200 мм. рт. ст., мінімальний тиск нерідко падає до нескінченного тону. Нестача кисню коливається в межах від 1.200 до 2.180 см3, незважаючи на збільшення легеневої вентиляції на 150-700%, а утилізації кисню на 118-400%. Частота дихання при заняттях боксом коливається в межах 30-60 ударів за хвилину, легенева вентиляція доходить до 90л. за хв. 
При співставленні даних фізіологічних змін під час тренувальної роботи і змагань виявляється величезна роль емоційного фактора під час бою. Навіть найінтенсивніша робота на снарядах не викликає таких змін, які спостерігаються під час бою. Після змагань у сечі боксерів виявляють білок (до 1,8 %), втрата ваги складає в середньому 400г., в результаті чого збільшується концентрація хлоридів, азоту та вуглеводів у сечі. Киснева заборгованість призводить до зростання в ній рівня недоокислених продуктів обміну. Накопичення в організмі кисневих продуктів обміну під час бою призводить до тимчасового зниження неорганічного фосфору, а також резервної лужності до 20 30-35 мг %. У крові безпосередньо після навантаження дещо збільшується вміст еритроцитів та лейкоцитів [39, 44]. 
Після значного навантаження спостерігається нейтрофільна база міогенного лейкоцитозу. Енергетичні витрати під час бою в цілому невеликі і становлять близько 200 кал. Однак нерівномірність навантаження під час бою дуже велика і призводить до великих енергетичних витрат за одиницю часу (до 20 кал за хв.). При цьому нерівномірність напруги в боксі виключно інтенсивна і переважає у цьому відношенні всі інші види спорту. 
Необхідність надзвичайно високої рухливості нервових процесів і швидкості реакцій робить бокс доступним в основному для людей молодого віку. Вплив систематичних занять боксом призводить до цілого ряду змін у найважливіших органах, підвищуючи їх функціональну здатність і працездатність організму в цілому. Вивчаючи зміни у м’язовій системі боксерів, зазначимо, що більшість з них мають добре розвинуту мускулатуру і пропорційну тіло-будову, вирізняючись особливо добре розвинутими м'язами плечового поясу та черевного пресу [47]. 
Систематичне боксерське тренування сприяє не тільки збільшенню м’язової маси, але й перебудові біохімізму м’язової тканини, що змінює функціональну здатність м'язів, в яких лабільність є надзвичайно важливим фактором. Під впливом спортивного тренування відбувається перебудова функціонального стану нервово-м’язового апарату в бік підвищення збудливості і зміни лабільності. Боксери відрізняються найвищими показниками збудливості та лабільності. Під впливом тренування значного навантаження зазнає кістково-суглобовий апарат. 
Методом рентгенологічного дослідження було виявлено збільшення поперечного діаметра діафізів трубчастих кісток, потовщення коркового шару. Ці зміни пояснюються проявом робочої гіпертрофії кісткової тканини, а також є результатом постійного подразнення та підвищеного кровопостачання кісток. Однак вони ростуть нерівномірно і домінують в місцях, що несуть на собі найбільші навантаження. У боксерів ці зміни найкраще виражені у кістках лівої верхньої кінцівки [33, 48, 50]]. 
Дослідження органів кровообігу не виявили якоїсь специфічної особливості, яка б відрізняла їх від представників інших видів спорту. У процесі систематичного тренування іноді помітна робоча гіпертрофія шлуночків, переважно лівого. Однак у більшості випадків збільшення розмірів серця у боксерів не спостерігається. Заняття боксом суттєво позитивно впливають на нервову систему. Це передусім стосується зміни динаміки нервових процесів у корі головного мозку і збільшення рухливості та врівноваженості збудливо-гальмівних процесів, покращення їх здатності до іррадіації та концентрації. Парасимпатичний та симпатичний відділи вегетативної нервової системи знаходяться під впливом вищих відділів центральної нервової системи. Це виявляється перш за все у синергізмі діяльності парасимпатичного та симпатичного відділів. 
Однак висока впрацьовуваність та інтенсивні зміни в цих органах і системах під впливом посилення тонусу симпатичного відділу вегетативної нервової системи при фізичних навантаженнях свідчать про вдосконалення нейрогуморальних вегетативних механізмів в цілому. Розглядаючи вплив занять боксом на нервову систему, необхідно враховувати позитивні зрушення у нервово-психічній сфері, вироблення у боксера таких якостей, як наполегливість, сміливість, винахідливість та ін. Специфічних змін під впливом довготривалих занять боксом зазнає чуттєва сфера [39, 48, 50]. 
Дослідження тактильної та больової чутливості у боксерів виявили її зниження. Це явище найпомітніше безпосередньо після бою і зберігається протягом 24 год. Зниження больової чутливості проявляється у боксерів і поза двобоєм. Це є одним із адаптаційних пристосувань, що захищають організм боксера від наслідків больових подразнень, які можуть рефлекторно викликати різні функціональні розлади в інших органах і системах. Обговорюючи вплив занять боксом на нервову систему, необхідно на характеристиці стану нокаута та його механізмів.
В дійсності бокс дає меншу кількість травм, ніж інші види спорту. Понад 60% травм в боксі це пошкодження верхніх кінцівок пальців, променево-зап'ясного та ліктьового суглобів. Вони майже завжди обумовлені ударом рукою в тіло суперника чи снаряду. За характером це майже завжди пошкодження між-фалангових суглобів, переломи фаланг, періостити тильної поверхні п'ясткових кісток. 
Серед травм ділянки кисті у боксерів найчастіше зустрічаються пошкодження п'ястно-фалангових суглобів, пошкодження п'ясткових кісток, особливо великого пальця. При травмі п’ястно-фалангового суглобу великого пальця для нерухомості накладають тугу пов'язку. При травмі інших п'ястно-фалангових суглобів накладають шину з боку долоні і хрестоподібно її перебинтовують [15, 19, 27]. 
Щоб запобігти повторних пошкоджень п'ястно-фалангових суглобів рекомендується м'яка прокладка у вигляді подушечки. При поганому бинтуванні кісток, при ударах в голову суперника у боксера інколи виникають травматичні періостити п'ястних кісток, які супроводжуються значною хворобливістю і надовго виводять спортсмена з ладу. Часто тренери і самі боксери не звертають уваги на пошкодження сумково-зв'язкового апарату міжфалангових і п'ястно-фалангових суглобів кисті. 
В результаті цього лікування проводиться несистематичне і не доводиться до кінця. Єдиною мірою профілактики цих захворювань є своєчасне і раціональне лікування. Пошкодження обличчя складають 18% всіх травм в боксі. Сюди відноситься розтини м'яких тканин надбрів'я і пошкодження носових хрящів. Зустрічаються пошкодження слизової оболонки рота власними зубами під час удару. Спостерігаються переломи носових кісток. 
Профілактика полягає в ретельному бинтуванні рук, застосування захисних пристосувань — маски, капи, бандажу. Рекомендується укріпляти слизову оболонку носа холодним розчином кухонної солі (кожного ранку). Перед двобоєм слід закапувати 2-3 краплі вазелінової олії і проводити легкий масаж носа. При тренуваннях і змаганнях з боксу широко використовуються спеціальні захисні пристосування. Капа, яку застосовують боксери, запобігає пошкодженню зубів, маска захищає під час тренування обличчя, захисна раковина, яка надягається під труси, запобігає травмам статевих органів [4]. 
Специфічною травмою, яка виникає при заняттях і змаганнях є нокаут. Спостереження показують, що однократний нокаут в більшості випадків  не викликає після себе відхилення в стані здоров'я. Проте багатократні сильні, неамортизовані захисними рухами удари в голову можуть залишати після себе наслідки навіть в тому випадку, якщо вони не приводить до нокауту. 
Крім цього, недбалість завжди містить в собі небезпеку отримання нокатуючого удару. Часті нокаутуючі удари, безумовно, недобре відображаються на стані здоров'я. Характер розладів, які спостерігаються при цьому залежить від місця нанесення удару. Найбільшим частим ускладненням нокаутів від ударів в голову, що нерідко супроводжуються вираженими явищами мозку, є травматичні неврози. 
У групі боксерів, які зневажають захистом, деякі симптоми відхилень в центральній нервовій системі нестагмоїдні піддьоргування, загальмованість в рухових сферах, нерідко виражену асиметрію сухожильних рефлексів. Клініка і патогенез хворобливої картини, яка розвивається після травм голови у боксерів, говорять про роль пошкодження глибоких частин мозку. Було досліджено травматичні психози у боксерів, яких використовували в якості «мішків» чемпіони професійного боксу [41, 46]. 
В результаті повторної і тривалої травматизації спостерігалася травматична енцефалопатія, що проявлялась в розладах мови, важкості рухів, змінах очей, тремтінні голосу та рук (типу легкого паркінсонізму), маскоподібносгі обличчя. У психіці помічалися порушення уваги та пам'яті, інколи — зниження розумових здібностей та відсутність логічного мислення. 
Патогенез цієї картини пов'язують із рядом повторних крововиливів і пом'якшенням глибинних відділів мозку з подальшим їх рубцюванням, які в більшій чи меншій мірі призводять до змін у мозку. Ці локальні зміни в мозку відображаються в особливих відчуттях, впливах на свідомість, посилюючи психічну травматизацію. Окрім цього, вони можуть послужити вихідним пунктом в порушенні центральної нервової регуляції діяльності внутрішніх органів. Лікарі та тренери повинні вести рішучу боротьбу проти нокаутів. 
У процесі навчання тренер приділяє особливу увагу розвитку маневру, швидкості переміщення і різним захисним прийомам. Боксер, що володіє цими прийомами, рідко буває нокаутованим. Добре розвинуті м'язи допомагають боксерові утримувати голову в положенні, коли нижня щелепа захищена надпліччям (правим чи лівим залежно від стойки). Крім того, вони запобігають нокауту в ділянку кародитного синуса. Захистом від нокауту в сонячне сплетіння є добре розвинуті черевні м'язи. Необхідно зазначити, що систематичні тренування в боксі призводять до досить вираженого зниження больової чутливості, а це дозволяє досвідченим боксерам доволі легко переносити удари, направлені в найчутливіші місця (наприклад, кут нижньої щелепи) [23]. 
До бойової практики в рукавицях не повинні допускатися новачки, необізнані з правилами, чи не володіють основними технічними навичками. Тренувальні двобої не повинні проводитись між боксерами різних вагових категорій і різною техніко-тактичною підготовкою. Необхідно попереджати боксерів про те, що в тренувальних боях не слід допускати нокаутуючих ударів. Не слід перетворювати ці двобої в змагання. Це особливо важливо під час спортивних зборів, при підготовці команд до відповідальних змагань. 
Якщо в середовищі учасників зборів є декілька претендентів на участь в команді, то тренувальні двобої між ними часто набувають жорстокого характеру і можуть призвести до нокауту або тяжкої травми. У зв'язку з тим, що виражена втома призводить до нокауту, до змагань не можна допускати боксерів, які не мають достатньої загальної тренованості, особливо в тих випадках, коли кваліфікований боксер мав перерву у тренуванні у зв'язку із захворюванням чи іншими причинами. Він може бути допущений до змагань лише після відновлення загальної спортивної працездатності. 
Порушення загального і тренувального режиму можуть спричинити зміну реактивності організму. Реактивність змінюється і при перевантаженні чи зміні вагового режиму боксера. Стан перевантаження, що розглядається як невроз, супроводжується різними координаційними порушеннями в руховій та вегетативній сферах. У зв'язку з цим спостерігається комплексність або, навпаки, розслабленість, неточність рухів [12, 14, 20]. 
В свою чергу, порушення вегетативної сфери призводять до ослаблення в діяльності важливих органів та систем, до їх швидкої втоми. Відповідно, усе це, разом узяте, сприяє нокауту. Порушення вагового режиму боксера, пов'язані зі значною втратою ваги, занадто послаблюють організм і знижують перенесення ударів. Особливо небезпечне у цьому відношенні банне зниження ваги. Це погано відбивається на стані серцево-судинної системи і частково на мозковому кровообігу. Сильні удари в голову можуть призвести до крововиливів у мозок. Усі ці моменти повинні враховуватись тренером та лікарем при допуску боксерів до тренувань і змагань. Комплексне і поглиблене лікарське обстеження повинно проводитись не рідше, ніж двічі на рік. 
При цьому особливо ретельно мусить збиратись неврологічний анамнез. Травми, нанесені в минулому в череп із явищами струсу мозку чи нокаутами, потребують особливої уваги лікаря. Наявність суб'єктивної та об'єктивної симптоматики явищ закритої травми головного мозку є абсолютним протипоказанням до занять боксом, тим більше до участі у змаганнях. Найважливіший засіб профілактики нокауту належне матеріально технічне облаштування місць занять та змагань з боксу, а також кваліфіковане суддівство. Устаткування та інвентар (ринг, рукавиці) повинні строго відповідати правилам змагань з боксу [29]. 
Перед тренуваннями тренер і лікар повинні перевірити справність приладдя та устаткування. Перед змаганнями бригада суддів (у складі головного судді, лікаря та коменданта змагань) за актом приймає ринг і рукавиці. При чіткому кваліфікованому суддівстві під час змагань можна повністю уникнути нокаутів. При явній перевазі одного з боксерів закінчення бою попереджає нокаут. Необхідно зазначити: якщо цього не зробити, нокаут в такому випадку може бути особливо тяжким. 
Емоційне збудження є передумовою утворення патологічних застійних джерел збудження, особливо в зоні судинно-рухових центрів. Пізніше це найчастіше виявляється у вигляді гіпертонічних реакцій, різноманітних аритмій, пароксизмальної тахікардії. Інколи спостерігається патологічне гальмування судинно-рухових реакцій. Суддя повинен уважно слідкувати за станом боксерів. Іноді буває, що боксер перебуває у шоковому стані стоячи. 
Такий стан називається «гроггі». При цьому у деяких випадках після точно нанесеного удару у боксера, що його дістав, на мить підгинаються коліна, а рухи відразу ж стають менш координованими. В інших випадках, після серії важких, але не особливо точних ударів боксер ніби то розслабляється, рухи стають неточними. При цьому часто спостерігається розширення зіниць. 
В обох випадках суддя має відкрити рахунок і вести його до восьми; якщо боксер не в стані далі продовжувати бій, рефері фіксує нокаут. Якщо хворобливі явища, що супроводжують нокаут, минають дуже швидко, лікар чи медсестра повинні провести боксера додому; якщо ж немає можливості організувати чергування медперсоналу, то треба попередити родичів, і при найменших ознаках погіршенні стану викликати швидку медичну допомогу. Це необхідно тому, що іноді трапляються запізнілі ознаки струсу мозку або крововиливи у мозок. У майбутньому лікар повинен визначити залишкові явища нокауту і встановити терміни відновлення тренувальних занять та виступів у змаганнях. Цей термін визначається лікарем диспансеру разом із невропатологом залежно від загального стану й невропатологічного статусу. 
Необхідно враховувати, що для боксера нокаут є не лише фізичною, але й психічною травмою. Стан, що супроводжується пригніченням, інколи апатією, страхом перед змаганнями, зниженням фізичної та розумової працездатності, повинен строго враховуватись лікарями. Тому, вживаючи серйозних профілактичних заходів, слід всіляко пояснювати боксерові, що вони є саме профілактичними, і переконувати його у повноцінності його здоров'я [45, 46, 51]. 
Психотерапевтична дія лікаря у такому випадку дуже необхідна, оскільки причини для виникнення не тільки травматичного, але й антропогенного неврозу надзвичайно сприятливий. 
Профілактика патологічного стану й захворювань повинна в першу чергу стосуватись тих із них, які супроводжуються загальним розладом життєдіяльності організму і є небезпечні для життя спортсмена. Особливої уваги також належить надавати патологічним станам і захворюванням, що призводять до стійкого зниження спортивної працездатності і до спортивної інвалідності. Вивчення кожної групи причин дозволяє встановити ефективні засоби профілактики.

2 Завдання, методи І організація дослідження

2.1 Завдання дослідження

Метою дослідження кваліфікаційної роботи є дослідження впливу занять боксом на рівень розвитку фізичних якостей учнів старшого шкільного віку.
Завдання дослідження: 

1. Визначити рівень розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку, які займаються у секції боксу.
2. Визначити динаміку приросту рівня показників розвитку фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку, які займаються боксом.
3. Проаналізувати вплив занять боксом на рівень фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку.
2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань дослідження, у роботі використовувалися наступні методи дослідження:

1. Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

· біг 30 м (с);
· згинання та розгинання рук в висі на перекладині (кількість разів);
· нахил тулуба вперед із положення сидячи (см);
· човниковий біг 4х9 м (с);
· стрибок у довжину з місця (см);
· піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість разів).

4. Методи математичної статистики (середнє арифметичне значення – Х, помилка середнього арифметичного – m, середнє квадратичне відхилення, критерій достовірності Стьюдента – t).
2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось на базі ДЮСШ м. Запоріжжя. Дослідження проводилося з січня 2023 року по листопад 2023 року. 

У дослідженні брали участь 18 юнаків 16-17 років, за даними медичного обстеження, відносяться до основної медичної групи. 

Всі учасники були поділені на дві групи контрольна та експериментальна. До експериментальної групи увійшли юнаки у кількості 9 осіб і 9 осіб увійшли до контрольної групи. Спортивна кваліфікація юнаків дорівнювала 1-й спортивний розряд та Кандидат в майстри спорту.
Зміни до навчально-тренувального процесу нами не вносилися у контрольній групі. В експериментальній групі ми запропонували виконувати в заключній частині тренування три рази на тиждень вправи загальної фізичної підготовки, а саме вправи на перекладені, брусах, різновиди стрибків, вправи на гнучкість та інші. Кількість занять в обох групах складала 5 разів на тиждень.

Оцінювання рівня фізичної підготовленості проводилось за тестами навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл.

Контрольне тестування проводилось два рази – січень 2023 року та вересень 2023 року. 

Всі результати оброблялись за допомогою методів математичної статистики.

3 Результати дослідження

У зв’язку з поставленими завданнями дослідження ми провили тестування рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років контрольної та експериментальної груп на початок дослідження і отримали наступні результати.

Так в тесті “Біг 30 м” результат юнаків на початок дослідження експериментальної групи склав 5,06±0,06 с, а результат по даному тесту контрольної групи дорівнював 5,04±0,05 с. Достовірність розходжень результатів не була виявлена (t=0,26). 

Результат в тесті “Згинання та розгинання рук в висі на перекладині” результат експериментальної групи відповідав результату 13,2±0,32 рази, а контрольної групи відповідно 13,1±0,34 рази. Достовірність розходжень результатів не була виявлена (t=0,21).

В тесті “Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)” на початок дослідження результат юнаків експериментальної групи – 11,6±0,35 см, контрольної групи – 11,8±0,32 см. Достовірність розходжень не була виявлена (t=0,42). Показники в тесті “Човниковий біг 4х9 м” в двох групах знаходяться на одному рівні, достовірність розходжень не була виявлена (t=0,62). 

В тесті “Стрибок у довжину з місця” результат юнаків контрольної групи на початок дослідження був нижчим чим у юнаків експериментальної групи, достовірність розходжень була виявлена на користь експериментальної групи (t=2,69).

Показники тесту “Піднімання тулубу в сід за 30 с” на початок дослідження результати двох груп однакові, достовірність не була виявлена.

Враховуючи результати тестування рівня розвитку фізичних якостей юнаків 16-17 років, які займаються у секції з боксу на початку дослідження, ми отримали, що рівень фізичної підготовленості знаходиться на одному рівні за п’ятьма тестами, тільки в тесті “Стрибок у довжину з місця” результат експериментальної групи більше ніж у юнаків контрольної групи (табл. 3.1). 

Таблиця 3.1

Показники рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку експериментальної та контрольної груп на початок дослідження 

	№
	Контрольні тести
	експериментальна група
	контрольна група 
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	5,06±0,06
	5,04±0,05
	0,26

	2.
	Згинання та розгинання рук в висі на перекладині (кількість разів)
	13,2±0,32
	13,1±0,34
	0,21

	3.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	11,6±0,35
	11,8±0,32
	0,42

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	10,2±0,08
	10,13±0,08
	0,62

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	239,5±1,53*
	233,8±1,47
	2,69

	6.
	Піднімання тулубу в сід

за 30 с (кількість разів)
	17,3±0,52
	17,9±0,36
	0,95


Примітка: * – достовірність розходжень

Наприкінці дослідження було проведено контрольне тестування юнаків 16-17 років експериментальної та контрольної груп для оцінювання рівня фізичної підготовленості.

Так за результатами тестування рівня фізичної підготовленості юнаків на кінець дослідження, показники виросли в двох групах. Але результати юнаків експериментальної групи вище за п’ятьма тестами ніж у юнаків контрольної. Достовірність розходжень була виявлена на користь експериментальної (табл. 3.2). 

Для аналізу впливу занять у секції з боксу на рівень фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку, ми розглянули динаміку приросту показників експериментальної групи та контрольної групи. Показники приросту експериментальної групи вище за більшою кількістю тестів (п’ять тестів) ніж контрольної групи (табл. 3.3, 3.4).

Таблиця 3.2

Показники рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років експериментальної та контрольної групи на кінець дослідження 

	№
	Контрольні тести
	експериментальна група
	контрольна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	4,6±0,03*
	4,97±0,04
	7,4

	2.
	Згинання та розгинання рук в висі на перекладині (кількість разів)
	16,2±0,52
	18,9±0,39*
	4,15

	3.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	15,4±0,51*
	13,4±0,33
	3,29

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	9,79±0,05*
	10,14±0,05
	4,95

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	250,5±0,66*
	243,9±1,26
	4,64

	6.
	Піднімання тулубу в сід

за 30 с (кількість разів)
	20,8±0,65*
	18,5±0,42
	2,97


Примітка: * – достовірність розходжень

Таблиця 3.3

Показники приросту рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років експериментальної групи

	№
	Контрольні тести
	Експериментальна група

	
	
	Абсолютний приріст

(од)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м
	0,46
	10

	2.
	Згинання та розгинання рук в висі на перекладині
	3
	23,5

	3.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи
	3,8
	35

	4.
	Човниковий біг 4х9 м
	0,41
	4,5

	5.
	Стрибок у довжину з місця
	11
	4,6

	6.
	Піднімання тулубу в сід

за 30 с
	3,5
	21


Таблиця 3.4

Показники приросту рівня фізичної підготовленості юнаків 16-17 років контрольної групи

	№
	Контрольні тести
	Контрольна група

	
	
	Абсолютний приріст (од.)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м
	0,07
	1,5

	2.
	Згинання та розгинання рук в висі на перекладині
	5,8
	45

	3.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи 
	1,6
	15

	4.
	Човниковий біг 4х9 м
	0,01
	0,5

	5.
	Стрибок у довжину з місця
	10,1
	4,3

	6.
	Піднімання тулубу в сід

за 30 с
	0,6
	3,5


Результати отримані під час проведеного дослідження показали, що заняття юнаків в секції боксу дають можливість підвищити рівень фізичної підготовленості, але якщо в тренувальному процесі додатково застосовувати вправи загальної фізичної підготовки то це дає можливість значно покращити показники рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку.

Виходячи з вищевикладеного, ми стверджуємо, що одним з шляхів підвищення рівня фізичної підготовленості під час занять боксом юнаків старшого шкільного віку є включення вправ загальної фізичної підготовки у тренувальний процес це дасть можливість більш дієво підвищити рівень фізичної підготовленості.
Висновки

1. В ході проведеного дослідження рівень розвитку фізичних якостей юнаків 16-17 років на початок дослідження в двох групах знаходився на одному рівні. Достовірність розходжень не була виявлена за більшістю тестами. На кінець дослідження результати виросли в двох групах також, але в експериментальній групі юнаків вони були значно вище ніж у юнаків контрольної групи. Достовірність розходжень була виявлена за п’ятьма тестами на користь експериментальної групи.

2. При аналізі абсолютного та відносного приросту показників рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку, які займаються в секції боксу, експериментальної  та контрольної групи встановлено, що показники всіх контрольних тестів достовірно покращились в обох групах, але у юнаків експериментальної групи показники значно збільшилися за п’ятьма тестами у порівняні з контрольною групою.

3. Отже, виходячи з результатів проведеного дослідження ми з’ясували, що результати отримані під час експерименту  показали, що заняття юнаків в секції з боксу дають можливість підвищити рівень розвитку фізичних якостей, але якщо в тренувальному процесі додатково застосовувати вправи загальної фізичної підготовки то це дає можливість значно покращити показники рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку. Тому заняття з боксу позитивно впливають на підвищення рівня фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку, але є необхідність включення вправ загальної фізичної підготовки у тренувальний процес, що дасть значний приріст фізичної підготовленості.
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