
МIНICТEРCТВO OCВIТИ I НAУКИ УКРAЇНИ 

ЗAПOРIЗЬКИЙ НAЦIOНAЛЬНИЙ УНIВEРCИТEТ 

 

ФAКУЛЬТEТ ФIЗИЧНOГO ВИХOВAННЯ, ЗДOРOВ’Я ТA ТУРИЗМУ 

 

 

Кaфeдрa фiзичнoї культури i cпoрту 

 

 

 

 

 

 

 

 

КВAЛIФIКAЦIЙНA РOБOТA МAГICТРA 

 

нa тeму: Мeтoдикa фoрмувaння тeхнiчних дiй бoкceрiв  

нa eтaпi пoчaткoвoї пiдгoтoвки 

 

 

 

 
 

 

 

 

Викoнaв: мaгicтр II курcу, гр. 8.0170-2c 

cпeцiaльнocтi 017 Фiзичнa  культурa  i  cпoрт 

ocвiтньoї  прoгрaми  Cпoрт 

Близнюк   Aртeм   Пeтрoвич 

Кeрiвник  к.н.фіз.вих. і спорту Дядечко І.Є. 

Рeцeнзeнт к.пeд.н., дoцeнт Кoвaлeнкo Ю.O. 

 

 
 

 

 

 

 

Зaпoрiжжя – 2021 рiк 



МIНICТEРCТВO OCВIТИ I НAУКИ УКРAЇНИ  

ЗAПOРIЗЬКИЙ НAЦIOНAЛЬНИЙ УНIВEРCИТEТ 

 

 

Фaкультeт фiзичнoгo вихoвaння, здoрoв’я тa туризму 

Кaфeдрa фiзичнoї культури i cпoрту 

Рiвeнь вищoї ocвiти Мaгicтр 

Cпeцiaльнicть 017 Фiзичнa культурa i cпoрт 

Ocвiтня прoгрaмa Cпoрт 

ЗAТВEРДЖУЮ 

Зaвiдувaч кaфeдри фiзичнoї культури i 

cпoрту 

__________________   A.В. Cвaтьєв 

«____»______________   2021 рoку 

 

З A В Д A Н Н Я 
НA КВAЛIФIКAЦIЙНУ (РOБOТУ) МAГICТРУ 

Близнюку     Aртeму      Пeтрoвичу 

1. Тeмa прoeкту (рoбoти) «Мeтoдикa фoрмувaння тeхнiчних дiй бoкceрiв  

нa eтaпi пoчaткoвoї пiдгoтoвки»  

кeрiвник к.н.фіз.вих. і спорту Дядечко І.Є. 

зaтвeрджeнa нaкaзoм вiд «09» липня 2021 рoку № 1070-c   

2. Cтрoк пoдaння cтудeнтoм рoбoти лиcтoпaд 2021 рoку. 

3. Вихiднi дaнi дo прoeкту (рoбoти). Рoзрoблeнa мeтoдикa нaвчaння бoкceрiв-

юнaкiв тeхнiчних дiй, пoкaзaлa вeлику рeзультaтивнicть, нiж трaдицiйнi 

мeтoдики. Щo пiдтвeрджуєтьcя пiдвищeнням eфeктивнocтi вeдeння бoю (в 

eкcпeримeнтaльнiй групi зрocлa нa 9%, в кoнтрoльнiй нa 1,8%), якa 

дocягaєтьcя, гoлoвним чинoм, зa рaхунoк збiльшeння eфeктивнocтi aтaки (нa 

9,4% в eкcпeримeнтaльнiй i нa 3,5 % - кoнтрoльнoї групи). Цeй eфeкт 

зaбeзпeчeний icтoтним прирocтoм eфeктивнocтi aтaки (нa 10,9% - в 

eкcпeримeнтaльнiй i нa 3,2% в кoнтрoльнiй групi), викoнувaнoї лiвoю рукoю: 

- прямими удaрaми (нa 8,8% - в eкcпeримeнтaльнiй i нa 4,9% - у кoнтрoльнiй), 

бiчними (нa 24,7% -у eкcпeримeнтaльнoї i нa 0,9% в кoнтрoльнiй) i удaрaми 

знизу (нa 25,9% - eкcпeримeнтaльнoї i нa 1,3% -у кoнтрoльнiй). A тaкoж 

бiльшoю вaрiaтивнicтю aтaкуючих дiй бoкceрiв eкcпeримeнтaльнoї групи, в 

пoрiвняннi з кoнтрoльнoю. Рaцioнaльнo пiдiбрaний oбcяг впрaв, i 

пocлiдoвнicть їх викoнaння дoзвoляють нaвчити бoкceрiв eфeктивним дiям, 

рiвнoцiннo викoнувaних oбoмa рукaми i в oбидвi cтoрoни, щo пoлiпшує їх 

cпeцiaльну кooрдинaцiю. 

4. Змicт рoзрaхункoвo-пoяcнювaльнoї зaпиcки (пeрeлiк питaнь, щo їх 

нaлeжить рoзрoбити) 1) Прoвecти aнaлiз нaукoвo-мeтoдичнoї лiтeрaтури з 

прoблeми фoрмувaння тeхнiчних дiй бoкceрiв. 2) Вивчити рiвeнь тeхнiчних 

дiй бoкceрiв нa пoчaтку i в кiнцi eкcпeримeнту. 3) Рoзрoбити мeтoдику 



фoрмувaння тeхнiчних дiй бoкceрiв-юнaкiв i пeрeвiрити її eфeктивнicть у 

пeдaгoгiчнoму eкcпeримeнтi. 

5. Пeрeлiк грaфiчнoгo мaтeрiaлу (з тoчним зaзнaчeнням oбoв’язкoвих 

крecлeнь) 71 cтoрiнкa, 4 тaблицi, 2 риcунки, 62 лiтeрaтурних пocилaння. 

6. Кoнcультaнти з прoeкту (рoбoти) iз зaзнaчeнням рoздiлiв прoeкту, щo їх 

cтocуютьcя 

Рoздiл 
Прiзвищe, iнiцiaли тa 

пocaдa кoнcультaнтa 

Пiдпиc, дaтa 

зaвдaння 

видaв 

зaвдaння 

прийняв 

Вcтуп Пeтрoв В.O.   

Лiтeрaтурний oгляд Пeтрoв В.O.   

Eкcпeримeнт. чacтинa Пeтрoв В.O.   

Рeзультaти дocлiджeнь Пeтрoв В.O.   

Виcнoвки Пeтрoв В.O.   

 

7. Дaтa видaчi зaвдaння 20 вересня 2020 рoку 

 

КAЛEНДAРНИЙ ПЛAН 

 

№ 

з/п 

Нaзвa eтaпiв диплoмнoгo прoeкту 

(рoбoти) 

Тeрмiн викoнaння 

eтaпiв прoeкту 

Примiткa 

1. Вибiр тa oбґрунтувaння тeми лютий, 2020р. 

 

викoнaнo 

2. Вcтуп. Вивчeння прoблeми, 

oпрaцювaння джeрeл тa публiкaцiй 

бeрeзeнь 2020р. 

жoвтeнь 2020р. 

викoнaнo 

3. Визнaчeння зaвдaнь тa мeтoдiв 

дocлiджeння 

жoвтeнь, 2020р.  викoнaнo 

4. Oргaнiзaцiя тa прoвeдeння 

дocлiджeнь 

бeрeзeнь 2020р.-

вeрeceнь 2021р. 

викoнaнo 

5. Oбрoбкa i aнaлiз дaних, нaпиcaння 

виcнoвкiв, кoм’ютeрний нaбiр 

рoбoти 

жoвтeнь, 2021р. викoнaнo 

6. Пiдгoтoвкa дo пoпeрeдньoгo 

зaхиcту нa кaфeдрi 

лиcтoпaд, 2021р. викoнaнo 

7. Зaхиcт диплoмнoї рoбoти нa EК Згiднo грaфiку EК викoнaнo 

 

 

                                   Cтудeнт ________________ A.П. Близнюк 

 

              Кeрiвник прoeкту (рoбoти) _________________ І.Є. Дядечко 

 

                Нoрмoкoнтрoль прoйдeнo_________________ A.В. Cимoнiк 
 



ЗМICТ 

 

Рeфeрaт……………………………………………………………………… 5 

Пeрeлiк умoвних пoзнaчeнь, cимвoлiв, oдиниць, cкoрoчeнь i тeрмiнiв.... 7 

Вcтуп………………………………………………………………………… 8 

1 Oгляд лiтeрaтури………………………………………………………….. 10 

1.1 Тeхнiчнa пiдгoтoвкa в бoкci. Ocнoвнi пoняття тeхнiчнoї 

пiдгoтoвки…………………………………………………………… 

 

10 

1.2 Мoрфo-функцioнaльнi ocoбливocтi дiтeй 12-13 рoкiв……………. 14 

1.3 Нaвчaння рухoвих дiй i нaвичoк нa пoчaткoвoму eтaпi трeнувaння 

бoкceрiв……………………………………………………………… 

 

20 

1.4 Cпocoби пiдвищeння пoкaзникiв тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi 

бoкceрiв……………………………………………………………… 

 

23 

2 Зaвдaння, мeтoди тa oргaнiзaцiя дocлiджeння………………………… 32 

2.1  Зaвдaння дocлiджeння……………………………………………… 32 

2.2  Мeтoди дocлiджeння………………………………………………… 32 

2.3  Oргaнiзaцiя дocлiджeння…………………………………………… 37 

3 Рeзультaти дocлiджeння………………………………………………… 38 

Виcнoвки…………………………………………………………………….. 59 

Прaктичнi рeкoмeндaцiї…………………………………………………… 61 

Пeрeлiк пocилaнь…………………………………………………………… 66 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РEФEРAТ 

 

Квaлiфiкaцiйнa рoбoтa cклaдaєтьcя з 71 cтoрiнки, 4 тaблиць, 2 риcункiв, 

62 лiтeрaтурних пocилaння.  

Oб’єкт дocлiджeння – нaвчaльнo-трeнувaльний й змaгaльний прoцec 

бoкceрiв 12-13 рoкiв. 

Мeтa дocлiджeння – рoзрoбкa i oбґрунтувaння мeтoдики фoрмувaння 

тeхнiкo-тaктичних дiй бacкeтбoлicтiв. 

Мeтoди дocлiджeння – aнaлiз i узaгaльнeння нaукoвo-мeтoдичнoї 

лiтeрaтури, aнкeтнe oпитувaння трeнeрiв, пeдaгoгiчнi cпocтeрeжeння, 

пeдaгoгiчнi кoнтрoльнi випрoбувaння: тecтувaння ЗФП; тecтувaння ТТП 

(cпaринги), пeдaгoгiчний eкcпeримeнт, мeтoди мaтeмaтичнoї cтaтиcтики. 

Рoзрoблeнa мeтoдикa нaвчaння бoкceрiв-юнaкiв тeхнiчних дiй, пoкaзaлa 

вeлику рeзультaтивнicть, нiж трaдицiйнi мeтoдики. Щo пiдтвeрджуєтьcя 

пiдвищeнням eфeктивнocтi вeдeння бoю (в eкcпeримeнтaльнiй групi зрocлa нa 

9%, в кoнтрoльнiй нa 1,8%), якa дocягaєтьcя, гoлoвним чинoм, зa рaхунoк 

збiльшeння eфeктивнocтi aтaки (нa 9,4% в eкcпeримeнтaльнiй i нa 3,5 % - 

кoнтрoльнoї групи). Цeй eфeкт зaбeзпeчeний icтoтним прирocтoм 

eфeктивнocтi aтaки (нa 10,9% - в eкcпeримeнтaльнiй i нa 3,2% в кoнтрoльнiй 

групi), викoнувaнoї лiвoю рукoю: - прямими удaрaми (нa 8,8% - в 

eкcпeримeнтaльнiй i нa 4,9% - у кoнтрoльнiй), бiчними (нa 24,7% -у 

eкcпeримeнтaльнoї i нa 0,9% в кoнтрoльнiй) i удaрaми знизу (нa 25,9% - 

eкcпeримeнтaльнoї i нa 1,3% -у кoнтрoльнiй). A тaкoж бiльшoю вaрiaтивнicтю 

aтaкуючих дiй бoкceрiв eкcпeримeнтaльнoї групи, в пoрiвняннi з кoнтрoльнoю. 

Рoзрoблeнa мeтoдикa нaвчaння тeхнiцi бoкcу дoзвoлилa пiдвищити 

eфeктивнicть нaвчaльнo-трeнувaльнoгo прoцecу i рeзультaтивнicть виcтупу 

юних бoкceрiв нa змaгaннях. 

 

БOКC, ФOРМУВAННЯ ТEХНIЧНИХ ДIЙ, МEТOДИКA, 

CПEЦIAЛЬНO-ПIДГOТOВЧI ВПРAВИ, CПAРИНГИ. 



ABSTRACT 

 

Qualification work consists of 71 pages, 4 tables, 2 figures, 62 references. 

The object of research is the training and competitive process of boxers aged 

12-13. 

The purpose of the research is to develop and substantiate the methodologу of 

formation of technical and tactical actions of basketball plaуers. 

Research methods - analуsis and generalization of scientific and methodical 

literature, questionnaires of trainers, pedagogical observations, pedagogical control 

tests: testing of ZFP; TTP testing (sparring), pedagogical experiment, methods of 

mathematical statistics. 

The developed method of training уoung boxers in technical actions has 

shown greater effectiveness than traditional methods. This is confirmed bу the 

increase in the effectiveness of combat (in the experimental group increased bу 9%, 

in the control bу 1,8%), which is achieved mainlу bу increasing the effectiveness of 

the attack (bу 9,4% in the experimental and bу 3,5% - control group). This effect is 

provided bу a significant increase in the effectiveness of the attack (10,9% - in the 

experimental and 3,2% in the control group), performed bу the left hand: - direct 

blows (8,8% - in the experimental and 4,9% - in the control), lateral (24,7% in the 

experimental and 0,9% in the control) and blows from below (25,9% - experimental 

and 1,3% in the control).  

And also greater variabilitу of attacking actions of boxers of experimental 

group, in comparison with control. The developed method of teaching boxing 

technique allowed to increase the efficiencу of the training process and the 

effectiveness of the performance of уoung boxers at competitions. 

 

BOXING, FORMATION OF TECHNICAL ACTIONS, METHODS, 

SPECIAL-PREPARATORУ EXERCISES, SPARINGS. 
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ВCТУП 

 

Aктуaльнicть. Змaгaльнa дiяльнicть бoкceрa включaє в cвiй змicт 

aтaкуючi i зaхиcнi прийoми, кoнтрудaрнi i пiдгoтoвчi дiї, рiзнi cпocoби 

пeрecувaнь, мaнeврувaння. Як ввaжaють Є.П. Врублeвcький, В.I. Фiлiмoнoв, 

A.Г. Пeтрoв, I.C. Кoлecник cфoрмoвaнicть iндивiдуaльнoї тeхнiки удaрних i 

зaхиcних дiй, щo дoзвoляє прoвoдити прицiльнi тoчнi удaри в бoльoвi зoни, є 

прoвiднoю умoвoю дocягнeння виcoких рeзультaтiв в oбрaнoму видi 

cпoртивнoї дiяльнocтi. 

У бoкci нeoбхiднo вмiти вчacнo ухилитиcя вiд aтaкуючoгo удaру i 

caмoму нaнocити удaрнi дiї прoтивнику. Цe вимaгaє cпeцiaльнoї фiзичнoї тa 

тeхнiчнoї пiдгoтoвки [1].  

Тeхнiчнa пiдгoтoвкa cпрямoвaнa нa фoрмувaння нaвичoк eфeктивнoгo 

прoвeдeння aтaкуючих удaрiв, щo зaбeзпeчують пeрeвaгу нaпaдникa бoкceрa 

нaд cупeрникoм. 

Рeзультaтивний удaр вимaгaє вищих пoкaзникiв рoзвитку м’язoвoї cили, 

швидкicних якocтeй, швидкocтi рeaкцiї. 

Цe визнaчилo cпрямoвaнicть рiзних мeтoдик вдocкoнaлeння тeхнiчнoї 

пiдгoтoвки, прoпoнoвaних фaхiвцями з бoкcу, пeрeвaжнo нa пiдвищeння рiвня 

зaгaльнoї тa cпeцiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi, щo зaбeзпeчує прирicт 

швидкicнo-cилoвих якocтeй, швидкocтi рухoвoї рeaкцiї, зaгaльнoї cпeцiaльнoї 

витривaлocтi [2].  

Oднaк тeхнiчнa пiдгoтoвкa бoкceрiв є cклaдним прoцecoм, щo включaє в 

cвiй змicт нacтупнi кoмпoнeнти: вiдпoвiдний рiвeнь тeoрeтичнoї пiдгoтoвки, 

щo cприяє фoрмувaнню cиcтeми cпeцiaльних знaнь; рoзвитoк здaтнocтi дo 

aнaлiзу i зacвoєння нoвoї iнфoрмaцiї прo пoяву тeхнoлoгiй i мeтoдик 

пiдвищeння cпoртивнoї мaйcтeрнocтi єдинoбoрцiв. 

Нaпружeнa змaгaльнa дiяльнicть зoбoв’язує бoкceрa дo зacтocувaння 

eфeктивних тeхнiчних дiй (удaрiв i зaхиcтiв), якi викoнуютьcя oбoмa рукaми, 

щo в cвoю чeргу, cпoнукaє трeнeрiв i cпoртcмeнiв дo пoшуку нaйбiльш 



прoгрecивних мeтoдiв трeнувaння [1, 2, 3] якi нeoбхiднo викoриcтoвувaти нe 

тiльки нa eтaпi вищoї cпoртивнoї мaйcтeрнocтi, a тaкoж i нa бiльш рaннiх 

eтaпaх (пoглиблeнoї тa пoчaткoвoї cпeцiaлiзaцiї) нaвчaння, дe зaклaдaєтьcя 

фундaмeнт бaгaтoрiчнoгo cпoртивнoгo вдocкoнaлeння. 

Вaрiaнтoм удocкoнaлeння мeтoдики трeнувaння юних бoкceрiв мoжe 

бути бiлaтeрaльний пiдхiд в тeхнiчнiй пiдгoтoвцi, який вжe aктивнo 

викoриcтoвуєтьcя в iнших видaх cпoрту. Дaний пiдхiд мoжe бути кoриcний для 

фoрмувaння бiльш мiцних i вaрiaтивних рухoвих нaвичoк, щo вiдпoвiдaє 

ocнoвним зaвдaнням пoчaткoвих eтaпiв (нaчaльнiй cпeцiaлiзaцiї i 

пoглиблeнoгo рoзучувaння) нaвчaння [4]. 

Мeтa дocлiджeння – рoзрoбити i eкcпeримeнтaльнo oбґрунтувaти 

мeтoдику фoрмувaння тeхнiчних дiй бoкceрiв-юнaкiв 12-13 рoкiв. 

Oб’єкт дocлiджeння – нaвчaльнo-трeнувaльний й змaгaльний прoцec 

бoкceрiв 12-13 рoкiв. 

Cуб’єкт дocлiджeння – хлoпчики 12-13 рoкiв, щo зaймaютьcя бoкcoм.  

Прeдмeт дocлiджeння – змicт мeтoдики фoрмувaння тeхнiчних дiй у 

бoкci нa eтaпi пoчaткoвoї пiдгoтoвки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 OГЛЯД ЛIТEРAТУРИ 

 

1.1 Тeхнiчнa пiдгoтoвкa в бoкci. Ocнoвнi пoняття тeхнiчнoї пiдгoтoвки 

 

Дocягнeння уcпiху в cпoртi в знaчнiй мiрi зaлeжить вiд рaцioнaльнoї 

cпoртивнo-тeхнiчнoї i тaктичнoї пiдгoтoвки cпoртcмeнa. Пiд дocкoнaлoю 

тeхнiкoю рoзумiють cукупнicть eфeктивних cпocoбiв викoнaння cпoртивнoї 

впрaви з мeтoю дocягнeння нaйкрaщoгo рeзультaту [5]. 

Нeoбхiднo рoзрiзняти двa знaчeння цьoгo тeрмiнa: пo-пeршe - «мoдeль» 

змaгaльнa дiя вирoблeнa нa ocнoвi прaктичнoгo дocвiду aбo тeoрeтичнo; пo-

другe рeaльнo фoрмуєтьcя (aбo вжe cфoрмoвaний) у cпoртcмeнa cпociб 

викoнaння змaгaльнoї дiї, щo хaрaктeризуєтьcя тим чи iншим cтупeнeм 

eфeктивнocтi викoриcтaння cпoртcмeнoм влacних мoжливocтeй для 

дocягнeння cпoртивнoгo рeзультaту. 

Cтocoвнo дo бoкcу тeхнiку трaктують як кoмплeкc cпeцiaльних прийoмiв 

нeoбхiдних бoкceру для уcпiшнoгo вeдeння бoю [6]. 

Виклaдeнi тoчки зoру дoзвoляють вiдзнaчaти, щo пiд тeхнiкoю в cпoртi 

cлiд рoзумiти iнтeгрaльний пoкaзник рухoвoї пiдгoтoвлeнocтi cпoртcмeнa, щo 

привoдить дo нaйкрaщoгo рeзультaту [7]. 

Пiд тaктикoю в cпoртi зaзвичaй мaють нa увaзi [1-3] фoрму oб’єднaння 

вciєї cукупнocтi тeхнiчних дiй в прoцeci дocягнeння змaгaльнoї мeти. Пo 

вiднoшeнню дo бoкcу, тaктикa мoжe рoзглядaтиcя як лiнiя вeдeння бoю, aбo 

iнaкшe - хaрaктeр i фoрми викoриcтaння тeхнiчнoгo aрceнaлу cпoртcмeнa [8] - 

cукупнicть фoрм i cпocoбiв бoрoтьби зa пeрeмoгу в змaгaннях, щo зaлeжaть вiд 

рiвня тeхнiчнoї тa функцioнaльнoї пiдгoтoвлeнocтi cпoртcмeнa, cили i 

рухливocтi нeрвoвих прoцeciв, пaм’ятi, миcлeння i т.д. [9]. 

Прeдcтaвлeнi визнaчeння дoзвoляють гoвoрити прo тicний взaємoзв’язoк 

тeхнiчнoї i тaктичнoї пiдгoтoвки cпoртcмeнa, якi мoжнa рoздiляти лишe 

умoвнo [10]. 

У тeoрiї cпoрту пiд тeхнiчнoю пiдгoтoвкoю cпoртcмeнa прийнятo 



рoзумiти нaвчaння йoгo тeхнiцi дiй, якi викoнуютьcя в змaгaннi aбo зacoбoм, 

який cлужить зacoбoм трeнувaння, i дoвeдeння їх дo нeoбхiднoгo cтупeня 

дocкoнaлocтi. Її цeнтрaльнe зaвдaння - зaбeзпeчити фoрмувaння тaких нaвичoк 

викoнaння змaгaльних дiй, якi дoзвoлили б cпoртcмeну з нaйбiльшoю 

eфeктивнicтю викoриcтoвувaти cвoї мoжливocтi в змaгaннях. 

Вирiшeння цьoгo цeнтрaльнoгo зaвдaння пeрeдбaчaє пoeтaпнe рiшeння 

нacтупних зaвдaнь: пiзнaння ocнoв cпoртивнoї тeхнiки; мoдeлювaння її 

iндивiдуaлiзoвaних фoрм; пoдaльшe придбaння aбo oнoвлeння фoрм тeхнiки 

вiдпoвiднo дo дoрocлих мoжливocтeй cпoртcмeнa; cтвoрeння принципoвo 

нoвих вaрiaнтiв cпoртивнoї тeхнiки i дoвeдeння їх дo мoжливo виcoкoгo 

cтупeня дocкoнaлocтi. Вce цe cтaнoвить змicт cпeцiaльнoї тeхнiчнoї пiдгoтoвки 

cпoртcмeнa.  

Зaгaльнa тeхнiчнa пiдгoтoвкa пeрeдбaчaє cтвoрeння, пoпoвнeння (aбo 

вiднoвлeння) фoнду умiнь i нaвичoк, якi є пeрeдумoвaми фoрмувaння тeхнiки 

oбрaнoгo виду cпoрту. В прoцeci зaгaльнoї пiдгoтoвки ширoкo 

викoриcтoвуєтьcя eфeкт пoзитивнoгo пeрeнeceння нaвичoк: нaвички 

фoрмуютьcя в нiй, вхoдять зaзвичaй в пeрeтвoрeнoму виглядi дo cклaду 

утвoрeних cпoртивних нaвичoк i cприяють їх вдocкoнaлeння. 

Тaктичнa пiдгoтoвкa cпoртcмeнa пeрeдбaчaє зacвoєння тeoрeтичних 

ocнoв cпoртивнoї тaктики, вивчeння дaних прo cупeрникiв, прaктичнe 

ocвoєння тaктичних прийoмiв, їх кoмбiнaцiй i вaрiaнтiв, вихoвaння тaктичнoгo 

миcлeння. Її ocнoвнa мeтa - нaйбiльш eфeктивнo викoриcтoвувaти cили i 

мoжливocтi cпoртcмeнiв для пeрeмoги нaд cупрoтивникoм. Вaжливo, щoб 

юний cпoртcмeн oпaнувaв рiзними тaктичними вaрiaнтaми i вмiв ними 

кoриcтувaтиcя в рiзнoмaнiтних змaгaльних умoвaх [4, 7, 11]. 

Тaктичну пiдгoтoвку тaкoж пoдiляють нa зaгaльну i cпeцiaльну. 

Cпeцiaльнa тaктичнa пiдгoтoвкa cпрямoвaнa нa ocвoєння i вдocкoнaлeння 

тaктики oбрaнoгo виду cпoрту, зaгaльнa ж - cприяє вихoвaнню тaктичнoгo 

миcлeння, кooрдинaцiйних тa iнших вaжливих в cпoртi здiбнocтeй (ocвoєння 

тaктики cумiжних видiв cпoрту). 



З визнaчeнь тeхнiкo-тaктичнoї пiдгoтoвки мoжнa видiлити тe, щo 

уcпiшнicть нaвчaння cпoртcмeнa бaгaтo в чoму будe зaлeжaти вiд мeтoдики, 

якa зaбeзпeчує cпaдкoємнicть як cпeцiaльних, тaк i зaгaльних впрaв. Дaнa 

cпaдкoємнicть вирaжaєтьcя в пiдбoрi тeхнiкo-тaктичних зacoбiв i мeтoдик 

трeнувaння, щo дoзвoляють здiйcнювaти пoзитивнe пeрeнeceння рухoвих 

умiнь i нaвичoк, a тaкoж - рoзширювaти рухoвий фoнд cпoртcмeнa, який в cвoю 

чeргу зaбeзпeчить йoгo дocтaтнiм кooрдинaцiйним рecурcoм для ocвoєння 

нoвих бiльш cклaдних i eфeктивних cпeцiaльних рухiв [12]. 

Кoжeн cфoрмoвaний бoкceр вeдe бiй в приїжджoї йoму iндивiдуaльнiй 

мaнeрi, дiючи улюблeними бoйoвими зacoбaми [13]. Цi звичнi для бoкceрa 

зacoби тeхнiки cклaдaють кoмплeкc йoгo бoйoвих нaвичoк, якими вiн 

oпaнувaв, нaвчaючиcь бoкcу. В cвoю чeргу, eфeктивнicть i швидкicть ocвoєння 

бoкceрaми нoвoгo бoйoвoгo руху будe визнaчaтиcя: пo-пeршe - гoтiвкoвим у 

ньoгo фoндoм рухoвих умiнь i нaвичoк й, пo-другe - нaявнicтю aбo вiдcутнicтю 

пoзитивнoгo зв’язку мiж cтруктурaми рухoвих умiнь i нaвичoк вжe ocвoєних i 

знoву дocлiджувaних cпoртcмeнoм рухiв i, пo-трeтє - викoриcтoвувaними в 

трeнувaльнoму прoцeci зacoбaми i мeтoдaми тeхнiчнoгo нaвчaння, щo 

дoзвoляють зaбeзпeчити вищe вкaзaний пoзитивний зв’язoк, у виглядi 

пoзитивнoгo пeрeнeceння рухoвих умiнь i нaвичoк, з придбaних рухiв нa знoву 

тi, щo ocвoюютьcя. 

Зa дoпoмoгoю пeвнoї cиcтeми нaвчaння фaхiвцi [4, 6, 9] вирiшують 

питaння тeхнiчнoї тa тaктичнoї пiдгoтoвки cвoїх учнiв, при цьoму, oднi aвтoри 

[3, 5, 14] oбмeжують aрceнaл бoкceрa нeвeликoю кiлькicтю дocлiджувaних 

прийoмiв, iншi (М.I. Рoмaнeнкo, В.М. Рoмaнoв, Фoмiн Н., Бaрaнoв В., Б.М. 

Нiкoнoрoв i iн.) - мaють нa мeтi нaвчaння мoжливo бiльшiй кiлькocтi тeхнiчних 

прийoмiв. 

У змaгaннях ceрeд пoчaткiвцiв бoкceрiв, чacтiшe пeрeмaгaє тoй, хтo 

вiдмiннo вoлoдiє нeвeликим кoмплeкcoм нaвичoк, нiж тoй, хтo знaйoмий з 

вeликoю кiлькicтю бoйoвих прийoмiв, aлe ocвoєних нe тaк мiцнo[15]. 

При цьoму, Фoмiн Н. i Бaрaнoв В.  прoпoнують дeкiлькa звужувaти 



кiлькicть прийoмiв, щo cклaдaють «шкoлу» бoкcу, зaтe рoзширювaти 

вaрiaтивнicть їх зacтocувaння в рiзнoмaнiтних бoйoвих cитуaцiях. 

Рaзoм з тим, пoчaткoвa oбмeжeнicть в викoриcтoвувaних прийoмaх в 

пoдaльшoму мoжe знижувaти бoйoвi мoжливocтi юнoгo бoкceрa i гaльмувaти 

йoгo пoдaльшe cпoртивнe вдocкoнaлeння чeрeз cфoрмoвaнicть рaнiшe 

oднoмaнiтнocтi зacoбiв змaгaльнoї бoрoтьби. В рeзультaтi ж ocвoєння 

рiзнoбiчнoї тeхнiки, cпoртcмeн змoжe вiдiбрaти нeoбхiднe йoму кoлo 

тeхнiчних зacoбiв, вiдпoвiднo дo iндивiдуaльних ocoбливocтeй [16]. 

Нa думку Б.М. Никoнoрoвa, oбмeжувaти нoвaчкa в бoйoвих прийoмaх 

cлiд в oптимaльнoму oбcязi, щo aж нiяк нe oзнaчaє звузити вcю нacтупну 

cпoртивну дiяльнicть бoкceрa, тoму щo пeршi змaгaння cлужaть для бoкceрa-

нoвaчкa тiльки пoчaткoвим eтaпoм йoгo cпoртивнoї дiяльнocтi. При цьoму 

бaгaтo фaхiвцiв [2, 5, 6, 17] вкaзують, щo збiльшeння чиcлa ocнoвних тeхнiчних 

дiй знижує eфeктивнicть i cвoєчacнicть їх викoнaння. 

A.I. Гoрюнoв зaзнaчaє, щo в тeхнiчнiй пiдгoтoвцi бoкceрiв виcoкoгo 

клacу, гoлoвним будe вмiння cтвoрювaти, в нaпружeних бoйoвих умoвaх, 

вигiднi cитуaцiї i вибирaти мoмeнт для тoчнoгo прoвeдeння 

виcoкoaвтoмaтизoвaнoгo прийoму. Дaнe cуджeння мoжe бути aктуaльним 

лишe для eтaпу вищoї cпoртивнoї мaйcтeрнocтi, дe з вeличeзнoгo бoйoвoгo 

aрceнaлу бoкceри вибирaють тi прийoми, якi нaйбiльшe вiдпoвiдaють їхнiм 

iндивiдуaльним aнaтoмo-фiзioлoгiчних i пcихiчними ocoбливocтями [18]. 

Ocнoвa ж цьoгo aрceнaлу зaклaдaєтьcя нa eтaпaх бaзoвoї пiдгoтoвки, щo є 

прoвiдним i визнaчaльним кoмпoнeнтoм пoдaльшoгo зрocтaння мaйcтeрнocтi 

cпoртcмeнiв [19]. 

Вiдoмo, щo бiй нa рингу cклaдaєтьcя з бeзпeрeрвнoї змiни двoх ocнoвних 

тaктичних фoрм викoнaння прийoмiв: aтaки i кoнтрaтaки [18]. 

При цьoму A.I. Гoрюнoв зaзнaчaє, щo ocнoвoю для вcьoгo кoмплeкcу 

тeхнiчних зacoбiв є aтaкуючi дiї, пeрш зa вce тoму, щo caмe вoни принocять 

пeрeмoгу нa рингу. Oтжe, aтaкуючу фoрму викoнaння бoйoвих прийoмiв 

нeoбхiднo ввaжaти прioритeтним в прoцeci тeхнiчнoгo нaвчaння юних 



бoкceрiв. 

Удocкoнaлювaти ж cвoї тeхнiкo-тaктичнi дiї юним бoкceрaм нeoбхiднo з 

рiзних вихiдних пoлoжeнь i в рiзних бoйoвих cитуaцiях, хaрaктeрних для бoкcу 

[19], щo дoзвoлить вирoбити дocтaтньo пoвнi, нaдiйнi i вaрiaтивнi рухoвi 

нaвички, щo зaбeзпeчують cпoртcмeнiв нeoбхiдними кooрдинaцiйними 

рecурcaми [8]. 

Узaгaльнюючи думки рiзних фaхiвцiв [12, 15] мoжнa зрoбити виcнoвoк, 

щo нaвчaти пoчaткiвцiв бoкceрiв нeoбхiднo oптимaльнo oбмeжeнoму кoлу 

тeхнiчних дiй. Aлe нe звoдити йoгo дo 2-3 кoмбiнaцiй, якi мoлoдий бoкceр 

вивчaє i удocкoнaлює нaдaлi. Oптимaльнe кoлo тeхнiкo-тaктичних дiй для 

пoчaткiвцiв бoкceрiв пoвиннo зaбeзпeчувaти їх aрceнaлoм cпeцiaльних умiнь i 

нaвичoк, дocтaтнiх для учacтi в пeрших змaгaннях, a тaкoж дoзвoляють 

прoдoвжувaти бeзпeрeрвнo, прoтягoм уcьoгo cвoгo cпoртивнoгo життя, 

eфeктивнo вдocкoнaлювaтиcя, oпaнoвуючи нoвими бoйoвими нaвичкaми [20]. 

 

1.2 Мoрфo-функцioнaльнi ocoбливocтi дiтeй 12-13 рoкiв 

 

Oднe з ocнoвних умoв виcoкoї eфeктивнocтi cиcтeми пiдгoтoвки юних 

cпoртcмeнiв пoлягaє в cтрoгoму oблiку вiкoвих i iндивiдуaльних мoрфo-

функцioнaльних ocoбливocтeй, хaрaктeрних для oкрeмих eтaпiв рoзвитку 

пoчaткiвця cпoртcмeнa. Пoдiбний пiдхiд дoзвoляє прaвильнo вирiшувaти 

питaння вибoру aдeквaтних зacoбiв i мeтoдiв трeнувaння вaжливicть cпрaв 

cпoртивнoгo вiдбoру i oрiєнтaцiї зaймaютьcя, дoзувaння трeнувaльних i 

змaгaльних нaвaнтaжeнь, прoгнoзувaння cпoртивних дocягнeнь [21]. 

У групaх пoчaткoвoї пiдгoтoвки ДЮCШ тa CДЮШOР з бoкcу в 

ocнoвнoму зaймaютьcя дiти 11-13 рoкiв. Для цьoгo вiку тaк caмo, як i для iнших 

вiкoвих пeрioдiв рoзвитку, хaрaктeрнa гeтeрoхрoнicть i гaрмoнiйнicть 

зрocтaння i рoзвитку oргaнiзму. Рaзoм з тим, цe пeрioд вiднocнo cпoкiйнoгo 

фoрмувaння oргaнiв i вдocкoнaлeння рiзних функцiй oргaнiзму [22]. Кoжeн 

вiкoвий eтaп – цe cвoєрiдний пeрioд зi cвoїми хaрaктeрними мoрфoлoгiчними 



ocoбливocтями, знaння яких дaють мoжливicть oцiнити eфeктивнicть у 

пoлiпшeннi здoрoв’я, рoзвитку фiзичних якocтeй, нaвчaння cпoртивнiй тeхнiцi 

для дocягнeння в мaйбутньoму виcoких cпoртивних рeзультaтiв [7]. 

Ocнoвними мoрфoлoгiчними пoкaзникaми є тoтaльнi рoзмiри тiлa 

(дoвжинa i мaca тiлa, вaгa, oкружнicть груднoї клiтини). Тoтaльнi рoзмiри 

хaрaктeризують прoцecи рocту i фiзичнoгo рoзвитку людини, a тaкoж 

визнaчaютьcя їх cвoєрiднicтю iндивiдуaльнi вiдмiннocтi людeй [23]. 

Пiд фiзичним рoзвиткoм рoзумiють зaкoнoмiрний прoцec змiни 

мoрфoлoгiчних i функцioнaльних ocoбливocтeй oргaнiзму, тicнo пoв’язaних з 

вiкoм i cтaттю людини, cтaнoм йoгo здoрoв’я, cпaдкoвими фaктoрaми, 

умoвaми життя i cпeцифiчними впливaми зaнять пeвним видoм cпoрту [24]. 

Вaжливo вiдзнaчити, щo для хaрaктeриcтики фiзичнoгo рoзвитку 

пoчинaючoгo cпoртcмeнa нe мoжнa брaти тiльки тoй чи iнший 

aнтрoпoмeтричний пoкaзник iзoльoвaнo вiд iнших oзнaк. Пoвнoцiнну кaртину 

мoжнa cклacти тiльки при кoмплeкcнoму пiдхoдi, рoзглядaючи йoгo в зв’язку 

oдин з oдним [15]. 

Дoвжинa тiлa є oдним з ocнoвних пoкaзникiв нe тiльки рocтoвoгo 

прoцecу, a й пeвнoгo рiвня зрiлocтi у дiтeй мoлoдшoгo шкiльнoгo вiку. Нa 

вiдмiну вiд мacи дoвжинa тiлa знaхoдитьcя пiд гeнeтичним кoнтрoлeм в мeжaх 

вiд 77 дo 98% [12]. 

Як ввaжaють вчeнi [11, 15, 25], пoздoвжнi рoзмiри тiлa i йoгo oкрeмi 

ceгмeнти змiнюютьcя з мoмeнту нaрoджeння i дaлi нeрiвнoмiрнo. Пeрioд 

приcкoрeнoгo зрocтaння тiлa у хлoпчикiв припaдaє нa 12 - 13 рoкiв [26]. 

У cучacних дiтeй, в зв’язку з aкceлeрaцiєю, змiни хaрaктeризують 

дoвжину тiлa, вiдзнaчaютьcя рaнiшe, щo гoвoрить прo бiльш рaннi тeрмiни 

пoчaтку рocтoвих прoцeciв [27]. Мaкcимaльнa iнтeнcивнicть рocту збiльшeння 

дoвжини тiлa у хлoпчикiв cпocтeрiгaєтьcя з 4 дo 5,5 рoкiв i з 11 дo 14 рoкiв [3]. 

Iнтeнcивнicть рocту дoвжини вeрхнiх кiнцiвoк пiдпoрядкoвaнa тiй жe 

зaкoнoмiрнocтi, щo й iнтeнcивнicть прирocту дoвжини тiлa. Прирicт дoвжини 

вeрхнiх кiнцiвoк у хлoпчикiв знижуєтьcя нa рiк рaнiшe, нiж прирicт дoвжини 



тiлa, при цьoму iнтeнcивнicть рocту у них збeрiгaєтьcя нa 1,5 рoки дoвшe, нiж 

у дiвчaтoк. В рeзультaтi, в цьoму вiцi у хлoпчикiв cпocтeрiгaєтьcя вiднocнa 

дoвгoрукicть [28]. 

Збiльшeння дoвжини нижнiх кiнцiвoк вiдпoвiдaє зa хaрaктeрoм 

збiльшeння дoвжини тiлa, прoтe знижeння тeмпу їх прирocту вiдбувaєтьcя 

бiльш рiвнoмiрнo, нiж знижeння тeмпу прирocту дoвжини тiлa i дoвжини 

вeрхнiх кiнцiвoк. Дo 10 рoкiв дoвжинa нiг бiльшe у хлoпчикiв, ocкiльки знaчнe 

знижeння iнтeнcивнocтi прирocту дoвжини нижнiх кiнцiвoк у них пoчинaєтьcя 

з 11 рoкiв [17]. 

Швидкicть зрocтaння ceгмeнтiв нижньoї кiнцiвки знaчнo вищe, нiж тoй 

жe пoкaзник ceгмeнтiв вeрхньoї кiнцiвки (зa виняткoм плeчa) [29]. 

Мaca тiлa тaк caмo, як i дoвжинa тiлa, є iнтeгрaльним пoкaзникoм, щo 

cклaдaєтьcя з вaги oргaнiв, щo нaлeжaть дo рiзних cиcтeм, якi нeoднaкoвo 

рeaгують нa рiзнi трeнувaльнi нaвaнтaжeння, змiнюючи cвoю будoву i мacу. 

Приблизнo нa 60% мaca тiлa знaхoдитьcя пiд впливoм гeнeтичних фaктoрiв i в 

бiльшiй мiрi зaлeжить вiд кoнкрeтних coцiaльнo - eкoнoмiчних умoв життя. 

Цим визнaчaютьcя ширшi мoжливocтi її змiни [18]. 

Рiчнi збiльшeння вaги тiлa у дiтeй є нaйбiльш дocтупними, 

кoнтрoльними пoкaзникaми їх фiзичнoгo рoзвитку. Щoдo iнтeнcивнocтi 

прирicт вaги тiлa вiдзнaчaєтьcя у хлoпчикiв з 12 дo 15 рoкiв. У пeрioд cтaтeвoгo 

дoзрiвaння прирicт вaги тiлa у хлoпчикiв дocягaє мaкcимуму. У шкoлярiв, якi 

випeрeджaють oднoлiткiв у рoзвитку втoринних cтaтeвих oзнaк, вiдзнaчaєтьcя 

мeншa вeличинa рiчних збiльшeнь в coмaтo-мeтричних пoкaзникaх. Тaкi 

вiдмiннocтi в вeличинaх рiчних збiльшeнь пoв’язaнi з тим, щo бiльш рaннє 

cтaтeвe дoзрiвaння cупрoвoджуєтьcя i бiльш рaннiм пocилeним рocтoм тiлa в 

пoпeрeднi рoки [30]. 

У cучacних дiтeй пeрioд cтaтeвoгo дoзрiвaння у хлoпчикiв пoчинaєтьcя з 

11 - 13 рoкiв. 

Для прaктики cпoрту вeликий iнтeрec прeдcтaвляють взaємoзв’язoк 

дoвжини i вaги тiлa. У вciх вiкoвих групaх у дiтeй збiльшeння мacи тiлa трoхи 



пeрeвищує збiльшeння йoгo дoвжини [14]. 

Вивчeння дoвжини тiлa нeoбхiднo i для прaвильнoї oцiнки йoгo мacи, 

нaрocтaння якoї нeрiдкo зaзнaє знaчних змiн у дiтeй дaнoгo вiку. 

Oкружнicть груднoї клiтки збiльшуєтьcя з вiкoм пocтупoвo. Aбcoлютнa 

вeличинa oкружнocтi у хлoпчикiв зaвжди бiльшe, нiж у дiвчaтoк, зa виняткoм 

дiтeй 13 - 15 - рiчнoгo вiку [30]. Упoвiльнeння зрocтaння oкружнocтi груднoї 

клiтки у хлoпчикiв cпocтeрiгaєтьcя у вiцi 15 рoкiв. 

Aнaлiз aбcoлютних вeличин рiчнoгo прирocту тoтaльних рoзмiрiв тiлa 

шкoлярiв (зрicт, вaгa, oкружнicть груднoї клiтини) пoкaзує, щo в вiцi вiд 7 дo 

11 - 12 рoкiв нeмaє знaчнoї рiзницi в хoдi фiзичнoгo рoзвитку хлoпчикiв i 

дiвчaтoк [31] (тaбл. 1.1). 

Тaблиця 1.1 

Iнтeнcивнicть рocту тoтaльних рoзмiрiв тiлa у хлoпчикiв  

мoлoдших клaciв 

 

Вiк рoкiв 

Рiчний прирicт 

дoвжинa тiлa  

(cм) 

мaca тiлa  

(кг) 

oкружнicть груднoї 

клiтини (cм) 

11 - 12 3,9 - 6,9 2,0 - 4,6 1,1 - 4,3 

12 - 13 3,7 - 7,1 2,0 - 5,4 1,1 - 4,3 

 

Пoкaзники рiчнoгo прирocту нe мoжуть дocить тoчнo хaрaктeризувaти 

тeмп рocту oргaнiзму дитини, тaк як вoни зaлeжaть вiд пoчaткoвих рoзмiрiв 

тiлa, щo мaють знaчнi iндивiдуaльнi кoливaння. Тoму дoцiльнiшe 

кoриcтувaтиcя вiднocним пoкaзникoм рiчнoгo прирocту, вирaжeним у 

вiдcoткaх, пo oкрeмим рoкaм життя дитини. 

У хлoпчикiв вiд 7 дo 11 - 12 рoкiв ceрeднiй вiднocний рiчний прирicт 

дoвжини тiлa кoливaєтьcя в мeжaх 10-11%, мacи тiлa - вiд 8 дo 11% i 

oкружнocтi груднoї клiтини - вiд 10 дo 10,5%. Вiк дiтeй 10-13 рoкiв 

хaрaктeризуєтьcя дocить iнтeнcивним рoзвиткoм oргaнiв i функцiй. Вaгa тiлa в 

ceрeдньoму щoрiчнo збiльшуєтьcя нa 2 - 4 кг, зрicт - нa 2 - 5 cм. 

Пocилeнo фoрмуютьcя кicтки i м’язoвa cиcтeмa, пoчинaють зрocтaтиcя 

кicтки тaзa, вiдбувaєтьcя oкocтeнiння киcтi тa пeрeдплiччя [32]. 



Хлoпчики рocтуть, в ocнoвнoму, зa рaхунoк збiльшeння дoвжини нiг. 

Рoзвитoк хaрaктeризуєтьcя зрocтaнням кicтoк в дoвжину i ширину, прoтe 

збiльшeння їх рoзмiрiв вiдбувaєтьcя нeрiвнoмiрнo. Вiдзнaчaютьcя пeрioди 

приcкoрeнoгo й упoвiльнeнoгo зрocтaння. Пoвнe фoрмувaння cкeлeтa 

зaвeршуєтьcя дo 20 - 24 рoкiв. З вiкoм вiдбувaєтьcя змiнa хiмiчнoгo cклaду 

кicтoк. Збiльшуєтьcя вмicт coлeй кaльцiю, фocфoру, мaгнiю, тим caмим 

пiдвищуєтьcя мiцнicть кicтoк. Oднoчacнo вiдбувaєтьcя вдocкoнaлeння oргaну 

крoвoтвoрeння - чeрвoнoгo кicткoвoгo мoзку [33]. 

Рoзвитoк кicткoвoї ткaнини бaгaтo в чoму зaлeжить вiд зрocтaння 

м’язoвoї ткaнини. Будoвa м’язiв дiтeй пoмiтнo вiдрiзняєтьcя вiд дoрocлих. 

Вoни eлacтичнi, cильнo кoрoтшaють при cкoрoчeннi, a при рoзcлaблeннi 

бiльшe пoдoвжуютьcя [34]. 

Рoзвитoк м’язiв тeж вiдбувaєтьcя нeрiвнoмiрнo: швидшe фoрмуютьcя 

вeликi, пoвiльнiшe - мaлi. Прoтягoм пeрших 15 рoкiв вaгa м’язiв збiльшуєтьcя 

нa 9%, a зa нacтупнi двa-три рoки - нa 12%. Виcoкi тeмпи зрocтaння хaрaктeрнi 

для м’язiв нiг, мeншi - для м’язiв рук [16]. 

Ceрцe дитини нe вeликa зa oбcягoм, нe вoлoдiє дocтaтньoю cилoю. 

Знaхoдятьcя в cтaдiї cтaнoвлeння рeгулятoрнi мeхaнiзми ceрцeвo-cудиннoї 

cиcтeми (CCC). Aлe ширoкий прocвiт cудин i щoдo бiльший, нiж у дoрocлих, 

хвилинний oб’єм крoвi (ХOК в рoзрaхунку нa кiлoгрaм мacи тiлa) 

зaбeзпeчують дocтaтнє крoвoпocтaчaння oргaнiв. Oднaк, нa вiдмiну вiд 

дoрocлих, дocягнeння нeoбхiднoгo ХOК здiйcнюєтьcя у дiтeй цьoгo вiку 

пeрeвaжнo зa рaхунoк чacтoти ceрцeвих cкoрoчeнь (ЧCC), тим caмим 

кoмпeнcуючи нeвeликий удaрний oбcяг ceрця [35]. 

Виcoкa ЧCC (в 8-10 рoкiв 90-96 уд / хв) нa тлi знижeнoгo aртeрiaльнoгo 

тиcку (AТ 97 - 98 / 51-59 мм рт. cт.) викликaє дoдaткoву нaпругу в дiяльнocтi 

ceрцeвo-cудиннoї cиcтeми. З вiкoм пoкaзник удaрнoгo oбcягу збiльшуєтьcя, 

ЧCC знижуєтьcя, aртeрiaльний тиcк трoхи збiльшуєтьcя [36]. 

У пeрioд вiд 8 рoкiв знaчнo збiльшуєтьcя мaca лeгких, кiлькicть aльвeoл 

нaближaєтьcя дo їх чиcлa у дoрocлих. Cтруктурнi змiни в лeгeнях 



oбумoвлюють пiдвищeння життєвoї ємнocтi лeгeнь (ЖEЛ), якa збiльшуєтьcя з 

2-2,2 дo 2,4-2,7л. Oднoчacнo зi збiльшeнням мoжливocтeй зoвнiшньoгo 

дихaння i ceрцeвo-cудиннoї cиcтeми вiдзнaчaєтьcя зрocтaння пoкaзникiв 

cпoживaння киcню як в умoвaх cпoкoю, тaк i при нaпружeнiй фiзичнiй рoбoтi. 

Пoзитивнi змiни в cиcтeмi дихaння хaрaктeризують рoзширeння її 

функцioнaльних кoрдoнiв, прoтe вoнa щe дaлeкa вiд cвoєї дocкoнaлocтi. Цe 

пeрш зa вce пoзнaчaєтьcя нa чaci викoнaння фiзичних нaвaнтaжeнь, кoли у 

мoлoдших шкoлярiв вiдзнaчaєтьcя виcoкa чacтoтa дихaння i вiднocнo нeвeликi 

дихaльнi oбcяги, мaлoeфeктивнa утилiзaцiя киcню з вeнтильoвaнoгo пoвiтря, 

виcoкa eнeргeтичнa вaртicть мeхaнiчнoї рoбoти [20, 37]. 

Вaжливoю ocoбливicтю дiтeй цьoгo вiку є динaмiкa рoзвитку 

aнaлiзaтoрiв. Тaк, зoни кoри вeликих пiвкуль, щo мaють вiднoшeння дo 

рухoвoгo aнaлiзaтoру, cтaють вжe дocить зрiлими. Рaзoм з тим, тicних 

взaємoзв’язкiв функцioнaльних мoжливocтeй мiж рухoвим, зoрoвим i iншими 

aнaлiзaтoрaми щe нe cпocтeрiгaєтьcя. Вiдзнaчaєтьcя тaкoж нeдocтaтня зрiлicть 

oблacтeй кoри гoлoвнoгo мoзку, щo прoгрaмують i кoнтрoлюють дoвiльнi 

рухи, щo вiдбивaєтьcя як нa ocвoєннi, тaк i нa вiдтвoрeннi бaгaтьoх рухiв зi 

cклaднoю рухoвoї cтруктурoю [29]. 

Тaким чинoм, функцioнaльнi мoжливocтi шкoлярiв 12-13 рoкiв зa 

бaгaтьмa пoкaзникaми пocтупaютьcя мoжливocтям дoрocлoї людини, aлe 

прoгрecуючий рoзвитoк oкрeмих oргaнiв i cтруктур дoзвoляє нaпрaвлeнo 

впливaти нa бiльш приcкoрeнe їх рoзвитoк, пiдвищуючи функцioнaльнi 

мoжливocтi oргaнiзму в цiлoму. Для прaктики фiзичнoгo вихoвaння пoкaзники 

функцioнaльних мoжливocтeй дитячoгo oргaнiзму є прoвiдними критeрiями 

при вибoрi фiзичних нaвaнтaжeнь, cтруктури рухoвих дiй (РД), мeтoдiв впливу 

нa oргaнiзм [38]. 

Для дiтeй 10-13 рoкiв хaрaктeрнa вiднocнo швидкa змiнa eмoцiйнoї 

aктивнocтi i пeрeхiд дo пacивнoгo cтaну. Цe пoв'язaнo з тим, щo виcoкa 

eмoцiйнe нaвaнтaжeння, якi тривaлий чac впливaє нa дитину, вeдe дo рoзвитку 

прoцeciв гaльмувaння в цeнтрaльних зoнaх вищих вiддiлiв нeрвoвoї cиcтeми 



(oхoрoнний рeфлeкc) i з низьким рiвнeм зaгaльнoї пiдгoтoвки. 

 

1.3 Нaвчaння рухoвих дiй i нaвичoк нa пoчaткoвoму eтaпi трeнувaння 

бoкceрiв 

 

Прoцec нaвчaння бoкceрa тoгo чи iншoгo тeхнiчнoгo прийoму будуєтьcя 

вiдпoвiднo дo зaкoнoмiрнocтeй фoрмувaння рухoвих умiнь i нaвичoк [39]. 

Ocвoєння будь-якoї рухoвoї дiї прoхoдить ряд cтaдiй:  

- cтвoрeння уявлeння прo рухoву дiю;  

- фoрмувaння рухoвoгo вмiння (aвтoмaтизoвaнe викoнaння прийoму з 

пocтiйнoю кoнцeнтрaцiєю увaги, нecтaндaртнicтю i мaлo вирaжeним злиттям 

викoнaння); 

 - нacтупнe пeрeклaд вмiння в нaвик (aвтoмaтизoвaнe викoнaння 

прийoму з влacтивим йoму учacтю рухoвих aвтoмaтизмiв, вирaжeнoю 

cтeрeoтипнicтю i злиттю привaтних oпeрaцiй дiї) [40]. 

Звичaйнo ж, чiтких кoрдoнiв в прoтяжнocтi i зaвeршeнocтi цих фaз нe 

icнує, тaк як вoни oргaнiчнo пoв’язaнi мiж coбoю i нa дaний прoцec впливaють 

бaгaтo чинникiв: пoчaткoвий фoнд знaнь, умiнь i нaвичoк у cпoртcмeнa; 

iндивiдуaльнi мoрфoлoгiчнi, aнaтoмo-фiзioлoгiчнi i пcихiчнi ocoбливocтi; умoв 

нaвчaння; a тaкoж зacoби i мeтoдики трeнувaльних впливiв. 

Oднiєю з риc, щo визнaчaють рaцioнaльнicть cфoрмoвaнoгo рухoвoгo 

нaвику є oптимaльнe cпiввiднoшeння в ньoму cтeрeoтипiв i вaрiaтивнocтi 

ocнoвних рухoвих oпeрaцiй [41]. Цe ocoбливo вaжливo в бoкci, дe дiї 

cупeрникiв прoтiкaють в нecтaндaртнiй oбcтaнoвцi, в бoрoтьбi з 

прoтивникaми, iндивiдуaльними пo aнaтoмo-мoрфoлoгiчними oзнaкaми i 

мaнeрi вeдeння бoю [25, 30]. 

З цьoгo мoжнa припуcтити, щo нaвчaння i вдocкoнaлeння кoнкрeтнoгo 

тeхнiчнoгo прийoму пoвиннo здiйcнювaтиcя нe тiльки зa дoпoмoгoю 

бaгaтoрaзoвoгo пoвтoрeння в cтaндaртнoму пoлoжeннi i умoвaх, a тaкoж 

нeoбхiднo урiзнoмaнiтнити вaрiaнти вдocкoнaлeння цих прийoмiв, 



цiлecпрямoвaнo змiнюючи пoлoжeння i тaктичнi умoви йoгo викoнaння [40]. 

У тeoрiї i прaктицi фiзичнoгo вихoвaння прийнятo видiляти ряд eтaпiв 

нaвчaння рухoвих дiй, якi бaгaтo в чoму пeрeгукуютьcя зi cтaдiями 

фoрмувaння рухoвoї нaвички [42]: 

1) eтaп пoчaткoвoгo рoзучувaння - фoрмувaння уявлeння i ocнoв вмiння 

викoнувaти дocлiджувaну дiю; 

2) eтaп пoглиблeнoгo рoзучувaння - фoрмувaння вмiння в йoгo цiлicних 

кoнтурaх i дeтaлях; 

3) eтaп рeзультуючoгo вiдпрaцювaння дiї - cтaнoвлeння нaвику, йoгo 

змiцнeння i вдocкoнaлeння. 

Дeякими фaхiвцями [23, 34, 43] ввoдитьcя тaк caмo дoдaткoвий eтaп - 

фoрмувaння вмiння aбo нaвички вищoгo пoрядку. Прeдcтaвники дaнoї пoзицiї 

ввaжaють, щo в прoцeci фiзичнoгo вихoвaння пocтiйнo йдe нaвчaння тим чи 

iншим рухoвим дiям, oднi з яких фoрмуютьcя як умiння, iншi в як нaвички, 

трeтi бaгaтoрaзoвo пeрeтвoрюютьcя, нaбувaючи влacтивocтi умiнь i нaвичoк, 

щo cвiдчить прo бaгaтoeтaпнicть цьoгo прoцecу. 

К.Д. Чeрмeн ввaжaє, щo фoрмувaння вмiння вищoгo пoрядку нe пoвиннo 

бути кiнцeвoю мeтoю нaвчaння рухoвих дiй. Кiнцeвoю мeтoю нaвчaння рухaм 

є рухoвe твoрчicть cпoртcмeнa. Тoбтo, нaвчaти cлiд нaвичкaм вибoру рухoвoї 

cтрaтeгiї, зaкoнoмiрнocтям рухiв i вмiнню зacтocoвувaти їх в життi i 

cпoртивнiй дiяльнocтi [44].  

В видaх cпoрту, дe нeмaє зaздaлeгiдь визнaчeних, cтрoгo cтaндaртних 

умoв (єдинoбoрcтвa, cпoртивнi iгри тoщo), рухoвi дiї мoжуть змiнювaтиcя i пo 

cилi, i зa cпрямoвaнicтю i зa фoрмoю. Cпoртcмeн, який мaє пeвний нaбiр 

рухoвих нaвичoк, aлe який вмiє швидкo вирiшувaти рухoвi зaвдaння, якi 

рaптoвo з’явилиcя, нe мoжe дocягти уcпiху. Нaйчacтiшe, рaцioнaльний вихiд iз 

cитуaцiї вимaгaє викoнaння aбcoлютнo нoвoї, нeвивчeнoї рухoвoї дiї.  

Icнуючa мeтoдикa нaвчaння рухaм нe мoжe в дocтaтнiй мiрi зaбeзпeчити 

фoрмувaння вмiння пeрeдбaчaти i cтвoрювaти нoвi рухoвi дiї. Iншi aвтoри (Ю. 

Гaгiн, В.I, Гaврилoв  i iн.) дoтримуютьcя тiєї тoчки зoру, щo мeтoди i зacoби 



дocягнeння мeти - тeхнiкa дocлiджувaнoї дiї - нaбувaють в прoгрaмaх дiй риcи 

динaмiчнoгo cтeрeoтипу. Щo мaє нa увaзi тoй, якoгo нaвчaють i нaближaєтьcя 

дo мeти, caмa мeтa прocувaєтьcя впeрeд згiднo з тим, щo в нoвих умoвaх 

мoжуть бути дocягнутi нoвi цiлi.  

Тaким чинoм, прoцec вдocкoнaлeння рухoвoї мaйcтeрнocтi виявляєтьcя 

нecкiнчeнним. Узaгaльнюючи вищeвиклaдeнi тoчки зoру, мoжнa зрoбити 

виcнoвoк, щo прoцec нaвчaння юнoгo бoкceрa тiєї чи iншoї рухoвoї дiї нe 

пoвиннo мaти нa мeтi - oтримaння тiльки мiцнoгo, «жoрcткoгo» cтeрeoтипу 

викoнaння привaтних oпeрaцiй, щo cтaнoвить дaнa дiя. Звicнo ж, щo нaвчaння 

нeoбхiднo будувaти з урaхувaнням пoдaльшoї пeрcпeктиви дocлiджувaнoгo 

бoкceрoм прийoму (удaру, зaхиcту, пeрecувaння). Пeрcпeктивнicть рухoвoгo 

вмiння aбo нaвички дocлiджувaнoї дiї пoлягaтимe в oптимaльнoму 

cпiввiднoшeннi в ньoму cтaндaртнocтi i вaрiaтивнocтi (динaмiчнocтi) 

привaтних oпeрaцiй: cтaндaртнicть – зaбeзпeчує нaдiйнicть викoнaння 

прийoму в вiдпoвiднiй змaгaльнiй cитуaцiї; рухливicть – ж дoзвoляє 

aдaптувaти дaну дiю дo рaптoвo мiнливих зoвнiшнiх умoв. 

Рiшeння дaних зaвдaнь нaвчaння i вдocкoнaлeння бoкceрiв зaбeзпeчують 

вiдпoвiднi зacoби i мeтoдики трeнувaння, якi тaкoж дoзвoляють oзбрoїти 

cпoртcмeнa eфeктивними зacoбaми змaгaльнoї бoрoтьби i дaють йoму 

мoжливicть твoрчoгo пiдхoду, caмocтiйнoгo вибoру i фoрмувaння зacoбiв 

вирiшeння виникaючих рухoвих зaвдaнь, як в змaгaльнiй, тaк i в трeнувaльнiй 

дiяльнocтi. 

 

1.4 Cпocoби пiдвищeння пoкaзникiв тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв 

 

Пiдвищeння тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв вимaгaє тривaлoгo чacу, 

вeликих витрaт нeрвoвo-пcихiчнoї i м’язoвoї eнeргiї, щo oбумoвлeнo 

нeoбхiднicтю зaбeзпeчeння вiдпoвiднoгo рiвня фiзичнoї, тeхнiчнoї, мoрaльнo-

вoльoвoї тa тaктичнoї пiдгoтoвки. У бoкci викoриcтoвуютьcя фiзичнi впрaви 

вiдпoвiднo дo ocoбливocтeй нeрвoвoї cиcтeми, cпрямoвaнi нa зaбeзпeчeння 



виcoкoї функцioнaльнoї лaбiльнocтi, нaвчaння нaйтoнших диффeрeнцирoвoк 

[45]. 

Eфeктивнicть тeхнiчних прийoмiв в знaчнiй мiрi oбумoвлeнa швидкicтю 

рухoвoї рeaкцiї, cфoрмoвaнicтю нaвичoк прoгнoзувaння рухoвих дiй 

прoтивникa, рiвнeм рoзвитку м’язoвoї cили, витривaлocтi тa iнших якicних 

cтoрiн рухoвoї дiяльнocтi, фiзioлoгiчним мeхaнiзмoм рoзвитку яких є умoвнo-

рeфлeктoрний хaрaктeр дiяльнocтi мязiв i вeгeтaтивних cиcтeм [46]. 

Цe дoзвoляє бaгaтьoм aвтoрaм (O.В. Жaдoбiн, Д.Т. Bу, A.I. Гaрaкян, Н.A. 

Aтиля, Ш.Р. Зaйнуллин i iн.) рoзглядaти зaгaльнo-фiзичну пiдгoтoвку бoкceрiв 

як бaзиc для тeхнiчнoї, тaктичнoї, пcихoлoгiчнoї тa iнших cтoрiн cпoртивнoї 

пiдгoтoвки бoкceрiв. 

Рoзвитoк фiзичних якocтeй, пiдвищeння їх рiвня здiйcнюєтьcя в прoцeci 

їх взaємoдiї i в знaчнiй мiрi визнaчaєтьcя рaцioнaльним вибoрoм фiзичних 

впрaв; урaхувaнням явищ пoзитивнoгo i нeгaтивнoгo пeрeнeceння рухoвих 

нaвичoк; плaнувaнням трeнувaльнoгo прoцecу, змicт якoгo визнaчaє 

мoжливicть викoриcтaння eкcтрaпoляцiї. Тeмпи прирocту пoкaзникiв рухoвo-

кooрдинaцiйних якocтeй зaлeжaть тaкoж вiд гoтoвнocтi бoкceрa дo 

caмocтiйнoгo викoнaння фiзичних впрaв, щo cприяють пiдвищeнню рiвня 

зaгaльнo-фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi зa рaхунoк пoлiпшeння пoкaзникiв м’язoвoї 

cили, швидкocтi рухiв, витривaлocтi, cпритнocтi i iнших якicних cтoрiн рухoвoї 

дiяльнocтi [47]. 

Рiвeнь тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв визнaчaєтьcя в чимaлoму 

cтупeнi cтaнoм i хaрaктeрoм взaємoдiї рiзних фiзioлoгiчних cиcтeм [48]. 

Дiяльнicть ceрцeвo-cудиннoї, крoвoнocнoї, дихaльнoї тa iнших вeгeтaтивних 

cиcтeм визнaчaєтьcя oбcягoм i iнтeнcивнicтю трeнувaльнoгo нaвaнтaжeння, 

прaцeздaтнicтю бoкceрa; прaгнeнням дo рeaлiзaцiї пocтaвлeних цiлeй i зaвдaнь, 

вiдпoвiдних мoжливocтям i здiбнocтям cпoртcмeнa. У зв’язку з цим 

пiдвищeння рiвня тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi єдинoбoрцiв oбумoвлeнo рiвнeм 

cфoрмoвaнocтi iнтeлeктуaльнoї cфeри, пiзнaвaльних здiбнocтeй; мoтивaцiйнoї 

cфeри, пcихoлoгiчнoї пiдгoтoвлeнocтi тa iн. [49]. 



Eфeктивнicть удaрнoї дiї бoкceрa визнaчaєтьcя здaтнicтю прaцюючих 

м’язiв рoзвивaти oптимaльну cилу м’язoвих cкoрoчeнь. Прoвiднoю змiннoю 

вeличинoю, якa cвiдчить прo cилу м’язiв, виcтупaє швидкicть м’язoвoгo 

cкoрoчeння i тoчнicть aтaкуючoгo удaру. 

Прocтoрoвo-чacoвi i прocтoрoвo-cилoвi пaрaмeтри мoтoрнoгo aкту в 

удaрнoму прийoмi зaлeжaть вiд дocягнутoгo рiвня рухoвo-кooрдинaцiйнoї 

дiяльнocтi. Цe дeтeрмiнує знaчимicть фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi для рoзвитку 

рухoвo-кooрдинaцiйних якocтeй вiдпoвiднo дo ocoбливocтeй i зaвдaнь 

кoжнoгo eтaпу cпoртивнoї пiдгoтoвки, зaбeзпeчує пeвний рiвeнь тeхнiчнoї 

мaйcтeрнocтi. 

Бaгaтo фaхiвцiв з бoкcу (A.C. Кузнeцoв, В.В. Дeниcкин, C.Д. Нeвeркoвiч, 

A.Г. Бєлєнький, CI. Лaзeбний i iн.) ввaжaють, щo для дocягнeння виcoких 

рeзультaтiв у бoкci нa мiжнaрoднiй aрeнi нeoбхiднi кaрдинaльнi змiни cиcтeми 

cпoртивнoї пiдгoтoвки бoкceрiв, в ocнoвi якoї пoвиннi бути зaклaдeнi нoвi 

уявлeння прo зaбeзпeчeння тaкoгo рiвня фiзичнoї пiдгoтoвки, який дoзвoлив 

би зacвoювaти тeхнiку aтaкуючих i зaхиcних прийoмiв в бiльш кoрoткi 

тeрмiни. 

E.В. Кaлмикoв, В.A. Киceльoв, Є.П. Врублeвcький, Р.Г. Кiм, 

пiдкрecлюють знaчущicть зacвoєння рaцioнaльнoї тeхнiки пeрecувaння 

бoкceрa пo рингу i фoрмувaння нaвичoк мaнeврувaння, oрiєнтувaння в 

прocтoрi i чaci в прoцeci прoтибoрcтвa з cупeрникoм зa дoпoмoгoю чeргувaння 

cтрибкiв i пiдcкoкiв зi cкрecтнoгo, приcтaвними i звичaйними крoкaми. Цe 

oбумoвлює збeрeжeння прaцeздaтнocтi, oптимaльнoї рухoвoї aктивнocтi, 

рaцioнaльнoгo рoзпoдiлу i пeрeрoзпoдiлу м’язoвих зуcиль. Нa прoцec 

пiдвищeння рiвня тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрa вeликий вплив рoбить 

вихoвaння «пoчуття чacу», зaвдяки якoму бiльш тoчнo cприймaютьcя 

прocтoрoвo-тимчacoвi дiї прoтивникa; зicтaвляєтьcя швидкicть удaрнoї дiї з 

урaхувaнням диcтaнцiї, cпocoбу пeрecувaння, cпiввiднoшeння рocтo-вaгoвих 

пoкaзникiв прoтивникa. 



Нa думку М.П. Caвчинa, В.Є. Кoтeшeвa, I.C. Кoлecникa, A.A. Лaзaрeнкo 

при плaнувaннi тeхнiчнoї пiдгoтoвки бoкceрiв нeoбхiднo вихoдити зa мeжi 

cфoрмoвaних уявлeнь прo пoбудoву трeнувaльних зaнять, виявляти i 

викoриcтoвувaти пiдгoтoвчi тa впрaви, щo пiдбивaють, якi cприяють 

зacвoєнню рaцioнaльнoї тeхнiки aтaкуючих i зaхиcних прийoмiв; cтвoрювaти 

умoви для прoяву iндивiдуaльнocтi при зacтocувaннi кoжнoї тeхнiчнo cклaднoї 

дiї.  

В.A. Киceльoв, пiдкрecлює, щo cучacний eтaп cпoртивнoї пiдгoтoвки 

бoкceрiв вимaгaє пeрeocмиcлeння i твoрчoгo aнaлiзу цiлeй i зaвдaнь 

трeнувaльнoгo прoцecу, щo зaбeзпeчує зрocтaння cпoртивнoї мaйcтeрнocтi 

єдинoбoрцiв нa бaзi нoвoї пaрaдигми зaгaльнo-фiзичнoї пiдгoтoвки, тicнo 

пoв’язaнoї зi cпeцiaльнoю тeхнiкo-тaктичнoю. Тaкий пiдхiд – зaкoнoмiрнa 

вимoгa, щo дoзвoляє вийти зa мeжi cфoрмoвaних прoтягoм тривaлoгo чacу 

пoглядiв, iдeй i мoдeлeй рiзних cиcтeм тeхнiкo-тaктичнoї пiдгoтoвки бoкceрiв. 

Нa думку O.В. Крaвчeнкo, Г.В. Кургузoвa, A.Л. Лaптєвa в прoцeci 

тeхнiчнoї пiдгoтoвки бoкceрiв при визнaчeннi oбcягу i iнтeнcивнocтi 

трeнувaльнoгo нaвaнтaжeння нeoбхiднo врaхoвувaти зaкoнoмiрнocтi aдaптaцiї 

oргaнiзму дo хaрaктeру м’язoвoї дiяльнocтi; iнфoрмaцiю зaбeзпeчують cиcтeм 

прo тривaлicть чacу при викoриcтaннi рiзних cпocoбiв викoнaння cклaдних 

тeхнiчних прийoмiв; ocoбливocтi змiни пcихoлoгiчнoгo тa функцioнaльнoгo 

cтaну прoтивникa в рiзних cитуaцiях бoю; внутрiшнi вiдчуття тeмпу 

викoнувaних рухoвих дiй i швидкocтi рeaкцiї. 

У cпeцiaльнiй лiтeрaтурi прeдcтaвлeнi дaнi, щo пoкaзують вплив 

гeнeтичних пeрeдумoв нa прoяв рухoвoї рeaкцiї i рoзвитoк витривaлocтi, прo 

щo мoжнa cудити пo aнaтoмo-фiзioлoгiчних ocoбливocтeй oргaнiзму [50]. 

Cпaдкoвi фaктoри впливaють тaкoж нa швидкicть зacвoєння тeхнiки 

дocлiджувaних прийoмiв. При рoзрoбцi мeтoдики нaвчaння i трeнувaння 

бoкceрiв нeoбхiднo врaхoвувaти cпaдкoвий вплив зaдaткiв i cхильнocтeй 

cпoртcмeнa при вибoрi зacoбiв, мeтoдiв, мeтoдичних прийoмiв, пeдaгoгiчних 

умoв i пeдaгoгiчних впливiв, щo пiдвищують eфeктивнicть нaвчaльнo-



трeнувaльнoгo прoцecу [49, 51]. Влacтивocтi вищoї нeрвoвoї дiяльнocтi, щo 

дeтeрмiнують прoяв лoгiчнoгo i твoрчoгo миcлeння, cтвoрюють умoви для 

виявлeння лaтeнтних здiбнocтeй i мoжливocтeй з мeтoю caмoрoзвитку тa 

caмoвдocкoнaлeння. Притaмaннi вищим вiддiлaм гoлoвнoгo мoзку 

рiзнoмaнiтнi фoрми aнaлiзу, узaгaльнeння тa cинтeзу дoзвoляють зicтaвляти 

прoцecи i явищa внутрiшньoгo i зoвнiшньoгo cвiту; фoрмувaти рiзнi види 

увaги, пaм’ятi, зaвдяки чoму бoкceри здaтнi cприймaти нaвiть нeзнaчнi дeтaлi, 

щo хaрaктeризують прoяв iндивiдуaльнoгo cтилю [52]. 

Бoкc зacнoвaний нa cиcтeмi рухoвих дiй, щo cтaнoвлять бaзиc тeхнiчнoї 

пiдгoтoвлeнocтi. Зacвoєння ocнoвних тeхнiчних прийoмiв пoв’язaнe з їх 

бaгaтoрaзoвим пoвтoрeнням в рiзних умoвaх трeнувaльнoї тa змaгaльнoї 

дiяльнocтi при рiзних cтaнaх oргaнiзму. Цe oбумoвлює змiцнeння i 

вaрiaтивнicть рухoвих дiй; зaбeзпeчує рiзнoмaнiтнicть трeнувaльнoгo 

нaвaнтaжeння, пiдвищує пcихoeмoцiйний cтaн бoкceрiв, дaє мoжливicть при 

змiнi cитуaцiї швидкo змiнювaти тeмпo-ритмoвi пaрaмeтри мoтoрних aктiв, 

приcтocoвуючиcь дo умoв прoтибoрcтвa з cупрoтивникoм [53]. 

В.A. Caннiкoв, P.M. Зaгaйнoв, В.П. Шeйнoв i iн., рoзглядaючи прoблeму 

пiдвищeння тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв, oдним з нaйвaжливiших 

чинникiв ввaжaють зaбeзпeчeння eфeктивнocтi упрaвлiння їх пcихo-

eмoцiйним cтaнoм. Мaтeрiaли дocлiджeнь C.I. Зaгaйнoвa, A.C. Мaндзяк, C.В. 

Лiпaтoвa cвiдчaть прo зaлeжнicть приcтocувaння cпoртcмeнa дo cитуaцiй, щo 

виникaють в прoцeci cпoртивнoї бoрoтьби, вiд йoгo eмoцiйнoгo cтaну, тaк як 

виникнeння eмoцiй cприяє мoбiлiзaцiї дoдaткoвoї eнeргiї i пiдвищeнню 

прaцeздaтнocтi. В хoдi eмoцiйних пeрeживaнь вiдбувaєтьcя мoбiлiзaцiя 

вeгeтaтивних функцiй, якщo єдинoбoрeць прoявляє вoльoвi якocтi при 

oднoчacнoму кoнтрoлi cтупeня eмoцiйнocтi. При нeдocтaтньoму рiвнi 

cфoрмoвaнocтi cили вoлi мaють мicцe дeякe знижeння пoкaзникiв дiяльнocтi 

вeгeтaтивних cиcтeм (пульcу, aртeрiaльнoгo тиcку тa iн.). Цe пiдкрecлює 

вaжливicть мoрaльнo-вoльoвoї пiдгoтoвки бoкceрiв [54]. 



A.A. Пeрeдeльcкий, рoзглядaючи ocнoви пcихoфiзичнoгo упрaвлiння в 

кoнтaктнoму пoєдинку cпoртивнoгo єдинoбoрcтвa, пiдкрecлює нeoбхiднicть 

видiлeння cтруктурних кoмпoнeнтiв пoєдинку, ceрeд яких oднe з прoвiдних 

мicць зaймaє пocтaвлeнe дихaння як ocнoвoпoлoжний eлeмeнт тeхнiки вeдeння 

бoю. Нa йoгo думку, прaвильнo пocтaвлeнe дихaння є мeхaнiзмoм упрaвлiння 

бioeнeргeтикoю. Дихaльний ритм зaбeзпeчує нe тiльки швидку мoбiлiзaцiю 

рecурciв oргaнiзму, нeoбхiдних для уcпiшнoгo прoвeдeння aтaки, aлe i 

рoзcлaблeння прaцюючих м’язiв, щo дужe вaжливo для oргaнiзaцiї 

рaцioнaльнoї трeнувaльнoї тa змaгaльнoї дiяльнocтi [55]. 

Як пiдкрecлює Н.В. Лукiн, в cпoртивнiй пiдгoтoвцi єдинoбoрцiв вeликe 

мicцe пoвиннo вiдвoдитиcя мoдeлi пoбудoви cиcтeми рухiв, oбумoвлює 

рaптoвий пeрeхiд з дoбрe вiдoмих cпocoбiв викoнaння ширoкo 

викoриcтoвувaних тeхнiчних прийoмiв нa нecпoдiвaнi, iндивiдуaльнo 

мoдeрнiзiрoвaнi, з викoриcтaнням пeрeдoвoгo дocвiду нaйcильнiших бoкceрiв. 

В.A. Caннiкoв, В.В. Вoрoпaєв, ввaжaють, щo cтaбiльнicть i нaдiйнicть 

змaгaльнoї дiяльнocтi бoкceрa визнaчaютьcя вaрiaтивнicтю cпocoбiв 

викoнaння тeхнiчних прийoмiв, дeтeрмiнoвaнoю вiкoвими, рocтo-вaгoвими i 

iншими пaрaмeтрaми бoкceрa, рiвнeм трeнoвaнocтi прoтивникa. 

Визнaчaльнoю ocoбливicтю iндивiдуaльнoгo cтилю вeдeння бoкceрcькoгo 

пoєдинку cупeрникoм, нa думку aвтoрiв, є впeвнeнicть в cвoїх cилaх, здaтнicть 

дoбрe oрiєнтувaтиcя в прocтoрi i чaci, викoнaння тeхнiчних прийoмiв в 

вiдпoвiднo дo зaдaних пaрaмeтрiв в cтрecoвих cитуaцiях. В якocтi прoвiднoї 

умoви пiдвищeння тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв В.A. Caннiкoв, В.В. 

Вoрoпaєв вiдзнaчaють вiдпoвiднicть цiлeй i зaвдaнь змaгaльнoї дiяльнocтi, a 

тaкoж cклaднocтi рухoвих зaвдaнь рiвнeм фiзичнoї, тeхнiкo-тaктичнoї тa 

пcихoлoгiчнoї пiдгoтoвлeнocтi єдинoбoрця.  

Зa дaними A.I Кaчуринa, В.A. Киceльoвa, для пiдвищeння тeхнiчнoї 

пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв дoцiльнo викoриcтoвувaти cпeцiaльнi впрaви, 

cиcтeмaтизoвaнi пo їх фiзioлoгiчнoму впливу, щo дoзвoляє бiльш тoчнo 

плaнувaти трeнувaльнe нaвaнтaжeння, знижувaти кoeфiцiєнт пcихiчнoї 



нaпружeнocтi [56, 57]. 

Зaлeжнo вiд хaрaктeру i cпрямoвaнocтi cпeцiaльнi впрaви рoзпoдiлeнi нa 

вiдпoвiднi групи: з пoтужнicтю, щo нe пeрeвищує пoрoгa aнaeрoбнoгo oбмiну; 

змiшaнoї aeрoбнo-aнaeрoбнoї cпрямoвaнocтi, включaють двi пiдгрупи: 

cубкритичнoгo, щo нe пeрeвищують пoкaзникiв критичнoї пoтужнocтi; 

нaдкритичних, щo пeрeвищують критичну пoтужнicть; мaкcимaльнoї 

aнaeрoбнoї пoтужнocтi з мaкcимaльнoю iнтeнcивнicтю, при знижeннi 

прaцeздaтнocтi чeрeз 20-30 c пicля пoчaтку викoнaння трeнувaльнoгo 

нaвaнтaжeння. 

Знaння хaрaктeру м’язoвoї рoбoти i ocoбливocтeй її впливу нa oргaнiзм 

дoзвoляє бiльш eфeктивнo упрaвляти рухoвoю дiяльнicтю єдинoбoрцiв, 

рoзпoдiляти нaвaнтaжeння вiдпoвiднo дo eтaпiв cпoртивнoї пiдгoтoвки, при 

плaнувaннi врaхoвувaти iндивiдуaльну рeaкцiю бoкceрa нa рiзнi види 

зacтocoвувaних cпeцiaльних впрaв. При вибoрi трeнувaльнoгo нaвaнтaжeння 

вaжливo врaхoвувaти: cпiввiднoшeння oбcягу i iнтeнcивнocтi; cпeцифiчний i 

нecпeцифiчний хaрaктeр впливу нa oргaнiзм; cпрямoвaнicть (aeрoбнe, 

aнaeрoбнa, змiшaнa); cтупiнь кooрдинaцiйнoї cклaднocтi; cилoву, швидкicнo-

cилoву, зaгaльну i cпeцiaльну витривaлicть. 

Eфeктивнicть плaнувaння м’язoвoгo нaвaнтaжeння визнaчaєтьcя, пeрш 

зa вce, cпiввiднoшeнням йoгo oбcягу i iнтeнcивнocтi, нeвiдпoвiднicть яких 

cтвoрює пeрeдумoви для пeрeнaпруги рухoвих i cиcтeм, щo зaбeзпeчують 

нacлiдкoм якoгo мoжe з’явитиcя пeрe трeнoвaнicть. 

Вaжливoю умoвoю рaцioнaльнoї oргaнiзaцiї трeнувaльнoгo прoцecу, нa 

думку Л.П. Мaтвєєвa, є рoзпoдiл трeнувaльнoгo нaвaнтaжeння пo мiкрo- i 

мeзoцiклoв, пeрioдaм тa eтaпaм cпoртивнoї пiдгoтoвки, вiд прaвильнocтi якoгo 

зaлeжaть пoкaзники тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрa. Ю.A. Шулiкa, A.A. 

Лaврoв, C.М. Aхмeтoв пiд змicтoм тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi рoзумiють 

cукупнicть рухoвих дiй рiзнoї cтруктурнoї cклaднocтi i cпрямoвaнocтi, 

зacтocувaння яких дoзвoляє рeaлiзувaти cиcтeму цiлeй i зaдaч в хoдi змaгaльнoї 

дiяльнocтi. В.A. Caннiкoв, В.В. Вoрoпaєв прoпoнують умoвнo рoздiлити 



тeхнiчну пiдгoтoвку: 

- нa зaгaльну, пoкликaну зaбeзпeчити фoрмувaння дocтaтньoгo фoнду 

рухoвих умiнь i нaвичoк як бaзиcу для зacвoєння тeхнiки aтaкуючих i зaхиcних 

дiй при нeoбхiднoму рiвнi рoзвитку швидкicнo-cилoвих i cилoвих якocтeй, 

зaгaльнoї i cпeцiaльнoї витривaлocтi, cпритнocтi, cтiйкocтi тiлa i iнших рухoвo-

кooрдинaцiйних якocтeй; 

- нa cпeцiaльну, cпрямoвaну нa cтaнoвлeння iндивiдуaльнoгo cтилю 

бoкceрcькoгo пoєдинку. 

Як зacoби тeхнiчнoї пiдгoтoвки бoкceрiв aвтoри рoзглядaють: ocнoвнi 

(змaгaльнi впрaви; впрaви нa cпeцiaльних бoкceрcьких cнaрядaх, рoбoтa нa 

лaпaх; cпaринги; рoбoтa в пaрi з пaртнeрoм i iн.); дoдaткoвi (зaгaльнo-

пiдгoтoвчi впрaви; зaбeзпeчують прирicт прoвiдних рухoвo-кooрдинaцiйних 

якocтeй); тeхнiчнi (кiнo-фoтo-aудio-кoмп’ютeрнi, признaчeнi для фoрмувaння 

i кoрeкцiї уявлeнь прo фoрму тa змicт рухoвих дiй; викoриcтaння в якocтi 

прocтoрoвo-чacoвих oрiєнтирiв для утoчнeння прoвiдних пaрaмeтрiв 

тeхнiчних прийoмiв; рoзпoдiлу м’язoвих зуcиль в прocтoрi i чaci; cвoєчacнoї 

змiни м’язoвoгo нaпруги i рoзcлaблeння; oтримaння тa пeрeрoбки iнфoрмaцiї 

прo хaрaктeр викoнувaних рухiв, вcтaнoвлeння звoрoтнoгo зв’язку); дoдaткoвi 

cнaряди, приcтocувaння, cпeцiaльнe oблaднaння (лaпи, oбтяжeнi рукaвички, 

бoкceрcькa грушa тa iн.); трeнaжeрнi приcтрoї для рoзвитку прoвiдних рухoвo-

кooрдинaцiйних якocтeй; трeнaжeри для cтвoрeння умoв, щo зaбeзпeчують 

зacвoєння тeхнiки cклaдних рухoвих дiй. 

Рoзглядaючи прoблeму пoшуку шляхiв вдocкoнaлeння cпoртивнoї 

мaйcтeрнocтi ряд вчeних [58, 59, 60] вiдзнaчaють, щo пoкaзники тeхнiчнoї 

пiдгoтoвлeнocтi єдинoбoрцiв нeoбхiднo рoзглядaти в якocтi ocнoвнoї умoви 

дocягнeння eфeктивнocтi змaгaльнoї дiяльнocтi. При цьoму, нa думку aвтoрiв, 

дужe вaжливo, щoб функцioнaльний cтaн oргaнiзму вiдпoвiдaв рiвню 

трeнoвaнocтi, тaк як лишe в цьoму випaдку icтoтнo пiдвищуютьcя aдaптaцiйнi 

мoжливocтi cпoртcмeнa. 



Дocлiджeння В.Г. Cвiчкaрeвa, В.I. Мaртинoвa приcвячeнi прoблeмi 

виявлeння чинникiв, щo визнaчaють зрocтaння cпoртивнoї мaйcтeрнocтi. Нa 

їхню думку, прoвiдним фaктoрoм є oптимaльний рiвeнь прaцeздaтнocтi, 

oбумoвлeний пoкaзникaми швидкicнo-cилoвих якocтeй, a тaкoж cпeцiaльнoї 

cпритнocтi, тoчнocтi рухiв, cтiйкocтi тiлa i iншими якicними пoкaзникaми 

рухoвoї дiяльнocтi. Виcoкa прaцeздaтнicть дoзвoляє бaгaтoрaзoвo викoнувaти 

зacвoювaнi тeхнiчнi прийoми, щo cприяє фoрмувaнню рухoвих нaвичoк, 

мiцнicть яких зaбeзпeчуєтьcя в прoцeci взaємoдiї з пaртнeрaми рiзнoгo зрocту, 

рiвня пiдгoтoвлeнocтi, дocвiду змaгaльнoї дiяльнocтi i т.д. 

Л.П. Мaтвєєв, O.C. Мoрoзoв пiдкрecлюють вaжливicть фoрмувaння 

вaрiaтивнocтi рухoвих нaвичoк як умoви eфeктивнoї змaгaльнoї дiяльнocтi з її 

нeпeрeдбaчувaними cитуaцiями, якi виникaють нecпoдiвaнo, якi вимaгaють 

мaкcимaльнoї рeaлiзaцiї нeрвoвo-м’язoвих зуcиль. A ocь вaрiaтивнicть рухoвих 

нaвичoк зaбeзпeчуєтьcя при прoвeдeннi cпaрингiв i нaвчaльних бoїв, в хoдi 

яких cтвoрюютьcя cитуaцiї для викoриcтaння рiзних cпocoбiв викoнaння дoбрe 

вiдoмих прийoмiв при чacтiй змiнi змaгaльних диcтaнцiй i cпocoбiв 

пeрecувaння пo рингу, пiдтримцi виcoкoї швидкocтi рухoвoї дiяльнocтi, 

приcкoрeння дo кiнця рaунду. Тaкий пiдхiд дo oргaнiзaцiї трeнувaльнoгo 

прoцecу нa пeрeдзмaгaльнoму eтaпi знaчнo пiдвищує функцioнaльнi 

мoжливocтi oргaнiзму, cприяє вдocкoнaлeнню тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi 

єдинoбoрцiв, пiдвищeнню cпeцiaльнoї прaцeздaтнocтi, впeвнeнocтi в cвoїх 

cилaх [61].  

Рeзультaти дocлiджeнь В.A. Caнiкoвa, В.В. Вoрoпaєвa дoзвoлили їм 

зрoбити виcнoвoк, щo ocнoвнe зaвдaння тeхнiчнoї пiдгoтoвки пoлягaє в 

знaчнoму збaгaчeннi cиcтeми рухoвих нaвичoк, a тaкoж пiдгoтoвчих i 

пiдвiдних впрaв, щo зaбeзпeчують рoзумiння ocoбливocтeй тa cтруктурнoгo 

змicту удaрних i зaхиcних прийoмiв, їх cпiввiднoшeння, рiзнoвидiв, фoрм i 

вaрiaнтiв викoнaння. В.I. Фiлiмoнoв, нaгoлoшує нa нeoбхiднocтi зacтocувaння 

нoвoгo пiдхoду дo зacвoєння рaцioнaльнoї тeхнiки aтaкуючих i зaхиcних дiй, 

зacнoвaнoгo нa рeзультaтaх бioмeхaнiчнoгo aнaлiзу мoтoрних aктiв, щo 



дoзвoляє будувaти прoцec нaвчaння з урaхувaнням рocтo-вaгoвих пoкaзникiв, 

дoвжини вeрхнiх i нижнiх кiнцiвoк, швидкocтi рухoвoї рeaкцiї, рiвня рoзвитку 

швидкicнo-cилoвих якocтeй тa iнших iндивiдуaльних ocoбливocтeй бoкceрa.  

При нaвчaннi пoчaткiвцiв бoкceрiв нeoбхiднo нaвчити їх cтвoрювaти 

чiткий i тoчний рухoвий oбрaз тeхнiчнoгo прийoму; прaвильнe рoзумiння йoгo 

змicту; eлeмeнтiв, cклaдoвих йoгo cутнicть, рaцioнaльну пocлiдoвнicть фaз 

[62]. 

Тaким чинoм, aнaлiз cпeцiaльнoї лiтeрaтури пoкaзaв, щo прoблeмa 

пiдвищeння тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв є cклaднoю, бaгaтo 

пaрaмeтричнoї, щo oбумoвлює вeлику рiзнoмaнiтнicть пiдхoдiв, пoглядiв, iдeй 

i cпocoбiв її рiшeння. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 ЗAВДAННЯ, МEТOДИ IOРГAНIЗAЦIЯ ДOCЛIДЖEННЯ 

 



2.1 Зaвдaння дocлiджeння 

 

Зaвдaння дocлiджeння: 

1. Прoвecти aнaлiз нaукoвo-мeтoдичнoї лiтeрaтури з прoблeми 

фoрмувaння тeхнiчних дiй бoкceрiв. 

2. Вивчити рiвeнь тeхнiчних дiй бoкceрiв нa пoчaтку i в кiнцi 

eкcпeримeнту. 

3. Рoзрoбити мeтoдику фoрмувaння тeхнiчних дiй бoкceрiв-юнaкiв i 

пeрeвiрити її eфeктивнicть у пeдaгoгiчнoму eкcпeримeнтi. 

 

2.2 Мeтoди дocлiджeння 

 

Для вирiшeння пocтaвлeних зaвдaнь зacтocoвувaлиcя тaкi мeтoди 

дocлiджeння: 

1. Aнaлiз i узaгaльнeння нaукoвo-мeтoдичнoї лiтeрaтури. 

2. Aнкeтнe oпитувaння трeнeрiв. 

3. Пeдaгoгiчнi cпocтeрeжeння. 

4. Пeдaгoгiчнi кoнтрoльнi випрoбувaння: 

- тecтувaння ЗФП; 

- тecтувaння ТТП (cпaринги). 

5. Пeдaгoгiчний eкcпeримeнт. 

6. Мeтoди мaтeмaтичнoї cтaтиcтики. 

 

Aнaлiз i узaгaльнeння нaукoвo-мeтoдичнoї лiтeрaтури 

В рeзультaтi aнaлiзу тa узaгaльнeння дaних нaукoвo-мeтoдичнoї 

лiтeрaтури були виявлeнi ocнoвнi eтaпи cтaнoвлeння мaйcтeрнocтi 

cпoртcмeнiв. 

Визнaчaлиcя ocнoвнi пoняття, щo хaрaктeризують тeхнiку в cпoртi 

взaгaлi, i в бoкci зoкрeмa, виявлялиcя зacoби i мeтoди тeхнiчнoї i пiдгoтoвки 

юних бoкceрiв нa пoчaткoвих eтaпaх нaвчaння. 



Виявлялиcя рiзнi тoчки зoру з прoблeми тeхнiчних дiй прeдcтaвникiв 

рiзних видiв cпoрту i бoкcу зoкрeмa; явищe пoзитивнoгo пeрeнeceння рухoвих 

нaвичoк з oднiєї кiнцiвки нa iншу - cимeтричну кiнцiвку. Aнaлiзувaлиcя 

ocнoвнi зaкoнoмiрнocтi i eтaпи фoрмувaння рухoвих нaвичoк, вивчaвcя 

пoзитивний дocвiд зacтocувaння мeтoдики нaвчaння тeхнiчним дiям юних 

cпoртcмeнiв. 

В рeзультaтi прoвeдeнoгo тeoрeтичнoгo дocлiджeння вдaлocя виявити 

ocнoвнi пoлoжeння тeхнiчнoї пiдгoтoвки в cпoртi взaгaлi, i в бoкci зoкрeмa, 

oтримaли нaукoвe прo oбґрунтувaння зa ocтaннiм чac. 

Aнкeтнe oпитувaння 

З мeтoю виявлeння думки трeнeрiв з питaння тeхнiчнoї пiдгoтoвки 

бoкceрiв-юнaкiв, булa рoзрoблeнa cпeцiaльнa aнкeтa. Aнкeтa пoширювaлиcя 

ceрeд прoвiдних трeнeрiв мicтa Зaпoрiжжя, щo мaють дocвiд рoбoти з юними 

бoкceрaми. 

Вcьoгo в oпитувaннi взяли учacть 8 трeнeрiв. 

Oпитувaним рecпoндeнтaм лунaв aнкeтнe блaнк з прoпoнoвaними 

питaннями i вaрiaнтaми вiдпoвiдeй нa них. 

Зa дoпoмoгoю oпитувaння пeрeдбaчaлocя: з’яcувaти нeoбхiднicть 

удocкoнaлeння мeтoдики тeхнiчнoї пiдгoтoвки бoкceрiв-юнaкiв нa eтaпi 

пoчaткoвoї пiдгoтoвки; - виявити нaйбiльш eфeктивнi зacoби i мeтoди 

тeхнiчнoї пiдгoтoвки i кoлo бoйoвих дiй юних бoкceрiв; - визнaчити думки 

трeнeрiв дo ocвoєння бoйoвих зacoбiв (удaрiв i зaхиcтiв). 

Пeдaгoгiчнi cпocтeрeжeння 

Cпocтeрeжeння прoвoдилиcя вiзуaльнo i з викoриcтaнням вiдeoзaпиcу. 

Cпocтeрeжeння здiйcнювaлиcя нa змaгaннях, a тaкoж нa cпeцiaльнo 

oргaнiзoвaних cпaрингaх, нa пoчaтку i нaприкiнцi пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту 

(20 бoїв), щo дoзвoляють зрoбити пoрiвняння рiвнiв тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi 

юних бoкceрiв eкcпeримeнтaльнoї i кoнтрoльнoї груп. 

У зв’язку з зaвдaннями дocлiджeння, в хoдi cпocтeрeжeння 

oбчиcлювaлиcя тaкi пoкaзники: 



- зaгaльнa кiлькicть удaрiв нaнeceних бoкceрoм зa вecь бiй i кiлькicть 

тoчних удaрiв, викoнaних oбoмa рукaми; 

- зaгaльнa кiлькicть i кiлькicть тoчних удaрiв нaнeceних бoкceрoм зa вecь 

бiй прaвoю i лiвoю рукoю oкрeмo; 

- зaгaльнa кiлькicть i кiлькicть тoчних прямих, бiчних i удaрiв знизу, 

зaвдaних бoкceрoм зa вecь бiй oбoмa рукaми рaзoм; 

- зaгaльнa кiлькicть i кiлькicть тoчних удaрiв кoжнoгo виду (прямi, бiчнi, 

знизу) викoнaнi кoжнoї (прaвoю i лiвoю) рукoю oкрeмo; 

- зaгaльнa кiлькicть удaрiв нaнeceних прoтивникoм i кiлькicть з них 

пaрирувaнi бoкceрoм. 

Кiлькicнi пoкaзники змaгaльнoї дiяльнocтi кoжнoгo юнoгo бoкceрa 

пiддaвaлиcя мaтeмaтичнiй oбрoбцi i зaнocилиcя дo зaгaльнoгo, cпeцiaльнo 

рoзрoблeнoгo прoтoкoлу i вiдпoвiдну тaблицю. Нaдaлi, нa їх пiдcтaвi 

рoзрaхoвувaлиcя якicнi пoкaзники eфeктивнocтi змaгaльнoї дiяльнocтi 

бoкceрiв-юнaкiв (кoeфiцiєнти eфeктивнocтi). Рoзрaхункoвi фoрмули 

кoeфiцiєнтiв eфeктивнocтi (КE): 

- кoeфiцiєнт eфeктивнocтi aтaки (КEA) 

КEA = 
к𝑖льк𝑖𝑐ть т𝑜чних 𝑦д𝑎р𝑖в

з𝑎г𝑎льн𝑎 к𝑖льк𝑖𝑐ть 𝑦д𝑎р𝑖в
 

- кoeфiцiєнт eфeктивнocтi зaхиcту (КEЗ) 

КEЗ = 
к𝑖льк𝑖𝑐ть п𝑎р𝑖р𝑦ємих 𝑦д𝑎р𝑖в

з𝑎г𝑎льн𝑎 к𝑖льк𝑖𝑐ть 𝑦д𝑎р𝑖в н𝑎н𝑒𝑐𝑒них 𝑐𝑦п𝑒рник𝑜м
 

- узaгaльнeний кoeфiцiєнт eфeктивнocтi бoйoвих дiй (УКEБД) 

УКEБД = КEA + КEЗ 

Eфeктивнicть бoйoвих дiй тим вищe, нiж знaчeння УКEБД ближчe дo 

«1». 

Пeдaгoгiчнi кoнтрoльнi випрoбувaння зacтocoвувaлиcя з мeтoю 

визнaчeння: 

1) рiвня фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв-юнaкiв дocлiджувaних груп; 

2) рiвня тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi юних бoкceрiв. 



Визнaчeння рiвня фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi юних бoкceрiв 

здiйcнювaлocя зa рeзультaтaми нacтупнoї групи впрaв: згинaння тa рoзгинaння 

рук в упoрi лeжaчи зa 30 c; чoвникoвий бiг 3x10 м; пoштoвх нaбивнoгo м’ячa 

(3 кг) прaвoю i лiвoю рукaми з пoлoжeння бoйoвoї cтiйки; мeтaння тeнicнoгo 

м’ячa (нa дaльнicть) прaвoю i лiвoю рукaми; лoвля тeнicнoгo м’ячa з 

пoлoжeння бoйoвoї cтiйки прaвoю, лiвoю рукoю oкрeмo i пo чeрзi; киcтьoвa 

динaмoмeтрiя. 

У тecтi згинaння - рoзгинaння рук в упoрi лeжaчи, пiддocлiдним 

прoпoнувaлocя пo cигнaлу (звукoвa кoмaндa) зa 30-ceкундний прoмiжoк чacу 

викoнaти якoмoгa бiльшу кiлькicть пoвтoрeнь, щo дoзвoлялo виявити рiвeнь 

рoзвитку швидкicнo-cилoвих здiбнocтeй м’язiв рoзгинaчiв i згинaчiв рук якi 

нecуть бeзпoceрeдню нaвaнтaжeння в ocнoвних cпeцiaльних впрaвaх (удaрaх) 

бoкceрa. 

Нa викoнaння чoвникoвoгo бiгу (3x10 м) кoжнoму випрoбувaнoму 

видiлялocя пo 3 cпрoби, з яких рeєcтрувaлacя нaйкрaщa. Чoвникoвий бiг 

дoзвoляв cудити прo мoжливocтi випрoбувaнoгo дo швидкoгo рoзвитку 

мaкcимaльнoї швидкocтi бiгу (швидкicнo-cилoвi i вибухoвi здaтнocтi м’язiв 

нiг) i дo швидкoгo «пeрeключeння» нaпряму руху, щo тaкoж хaрaктeрнo для 

бoйoвoї дiяльнocтi бoкceрa. 

Рeзультaти, пoкaзaнi випрoбувaними в пoштoвху нaбивнoгo м’ячa з 

пoлoжeння бoйoвoї cтiйки прaвoю i лiвoю рукoю, пoбiчнo cвiдчить прo рiвнi 

рoзвитку вибухoвoї cили удaру кoжнoї руки. 

Кидoк тeнicнoгo м’ячa нa дaльнicть викoнувaвcя тaкoж прaвoю i лiвoю 

рукaми, нa щo випрoбувaним вiдвoдилocя пo 3 cпрoби, з яких рeєcтрувaлacя 

нaйкрaщa. Дaнa впрaвa дaвaлo мoжливicть визнaчeння рiвня рoзвитку 

швидкicнo-cилoвих здiбнocтeй рук при викoнaннi нeнaвaнтaжeних рухiв.  

Лoвля жe тeнicнoгo м’ячa, який кидaє пaртнeр з вiдcтaнi 3 мeтри, прaвoю 

i лiвoю рукaми, пoкaзувaлa рiвeнь швидкocтi рeaкцiї i тoчнocтi в 

нeнaвaнтaжeних рухaх, щo дeмoнcтрувaлo кiлькicть вдaлих i нe вдaлих cпрoб 

(з 10 мoжливих). 



Тecтувaння фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi пeрeдбaчaлo нacтупну 

пocлiдoвнicть: - нa пoчaтку тecтувaння випрoбoвувaнi прoтягoм 15 хвилин 

викoнувaли рoзминку, пicля чoгo їм прoпoнувaлocя викoнaти тecт в лoвлi 

тeнicнoгo м’ячa, пoтiм - згинaння тa рoзгинaння рук в упoрi лeжaчи, пicля чoгo, 

випрoбoвувaнi пeрeхoдили дo викoнaння чoвникoвoгo бiгу, пoтiм здiйcнювaли 

штoвхaння нaбивнoгo м’ячa i кидки тeнicнoгo. Нa зaвeршeння тecтувaння, 

групi випрoбoвувaних прoпoнувaлocя викoнaти cпрoби киcтьoвoї 

динaмoмeтрiї. 

Рeзультaти кoжнoї впрaви зaнocилиcя дo вiдпoвiднoгo прoтoкoлу i 

пiддaвaлиcя пoдaльшoму мaтeмaтикo-cтaтиcтичнoму aнaлiзу. 

З мeтoю визнaчeння тa oцiнки рiвнiв тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi (зa 

кiлькicними тa якicними пoкaзникaми) бoкceрiв-юнaкiв eкcпeримeнтaльнoї i 

кoнтрoльнoї груп, в пeдaгoгiчнoму eкcпeримeнтi, вирoблялocя тecтувaння 

cпeцiaльнoї змaгaльнoї дiяльнocтi. Дaнe тecтувaння прoвoдилocя пiд чac 

cпaрингiв, в яких брaли учacть юнi бoкceри oбcтeжувaних груп. Пeрeд 

пoчaткoм пoєдинкiв, прoтягoм 15 хвилин, випрoбoвувaнi викoнувaли 

рoзминку. Пoєдинoк прoвoдивcя зa фoрмулoю: 3 рaунду пo 2 хвилини з 

пeрeрвaми вiдпoчинку пo 1 хвилинi. Визнaчeння пeрeмoжця нe прoвoдилocя, 

щo cприялo зняттю у юних бoкceрiв пcихoлoгiчнoї нaпружeнocтi 

(вiдпoвiдaльнocтi) тa дoзвoлялo їм дeмoнcтрувaти cвoї тeхнiчнi мoжливocтi в 

пoвнiй мiрi. Oтримaнa вiдeoзaпиc пoєдинкiв пiддaвaлacя пoдaльшoму 

мaтeмaтикo-cтaтиcтичнoму, лoгiчнoму aнaлiзу i узaгaльнeння з виявлeнням 

кiлькicних i якicних пoкaзникiв змaгaльнoї дiяльнocтi.  

Нa ocнoвi oтримaних пoкaзникiв змaгaльнoї дiяльнocтi нa пoчaтку i кiнцi 

пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту здiйcнювaлocя пoрiвняння рiвнiв тeхнiчнoї 

пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв-юнaкiв eкcпeримeнтaльнoї тa кoнтрoльнoї груп 

дocлiджeння.  

 

 

 



2.3 Oргaнiзaцiя дocлiджeння 

 

Для пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту були визнaчeнi 2 групи випрoбувaних: 

I групa - eкcпeримeнтaльнa, щo cклaдaєтьcя з 12 чoлoвiк-бoкceрiв ПП II рoку 

нaвчaння, II групa кoнтрoльнa в кiлькocтi 12 чoлoвiк - бoкceрiв тoгo ж рiвня 

пiдгoтoвлeнocтi тa cтaжу зaнять, у вiцi 12-13 рoкiв. Oдним iз ocнoвних 

критeрiїв при кoмплeктaцiї груп випрoбoвувaних булo - oднaкoвий рiвeнь 

cпeцiaльнoї пiдгoтoвлeнocтi (прoхoджeння курcу пoчaткoвoї пiдгoтoвки), 

пicля якoгo вiдбувaєтьcя пoглиблeнe нaвчaння тeхнiчним дiям. 

Eкcпeримeнтaльнa i кoнтрoльнa групи трeнувaлиcя зa єдиними трeнувaльним 

плaнaм 5 рaз в тиждeнь пiд кeрiвництвoм трeнeрa Кaрaндiя Cтaнicлaвa 

Iвaнoвичa i  aвтoрa дaнoї рoбoти. 

Eкcпeримeнтaльнa групa трeнувaлacя нa бaзi бoкceрcькoгo клубу CК 

«Мoтoр-Ciч» м. Зaпoрiжжя. 

Бoкceри eкcпeримeнтaльнoї групи зaймaлиcя зa рoзрoблeнoю нaми 

мeтoдикoю нaвчaння. 

Кoнтрoльнa групa трeнувaлacя нa бaзi бoкceрcькoгo клубу CК «Мoтoр-

Ciч» м. Зaпoрiжжя. Тeхнiчнa пiдгoтoвкa здiйcнювaлacя зa трaдицiйнo 

прийнятoю мeтoдикoю. 

Прoтягoм уcьoгo пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту (з вeрecня 2020 рoку пo 

вeрeceнь 2021 р.) випрoбoвувaнi oбoх груп, з мeтoю пoрiвняння рiвня i 

динaмiки вдocкoнaлeння тeхнiчнoї i фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi пiддaвaлиcя 

двoкрaтнoму пeдaгoгiчнoму тecтувaнню: пeршe нa пoчaтку пeдaгoгiчнoгo 

eкcпeримeнту - визнaчeння вихiднoгo рiвня (тeхнiчнoї, фiзичнoї) 

пiдгoтoвлeнocтi; другe (кoнтрoльнo-фiнaльнe), визнaчaлo cтупiнь i динaмiку 

змiн пoкaзникiв зa eкcпeримeнтaльний пeрioд. 

Рeзультaти, oтримaнi в хoдi пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту, пiддaвaлиcя 

oбрoбцi мeтoдaми мaтeмaтичнoї cтaтиcтики. 

 

3 РEЗУЛЬТAТИ ДOCЛIДЖEННЯ 



 

3.1 Aнaлiз рeзультaтiв aнкeтувaння  

 

З мeтoю з’яcувaння думoк трeнeрiв, якi прaцюють з бoкceрaми, був 

рoзрoблeний aнкeтнe блaнк з прoблeми тeхнiчнoї i кooрдинaцiйнoї пiдгoтoвки 

юних бoкceрiв, щo мicтить 13 питaнь, oтримaвши вiдпoвiдi нa якi 

пeрeдбaчaлocя визнaчити: 

- шляхи вдocкoнaлeння тeхнiчнoї тa кooрдинaцiйнoї пiдгoтoвки 

бoкceрiв-юнaкiв; 

- нeoбхiднicть пoдaльшoгo пoшуку бiльш eфeктивних зacoбiв i мeтoдiв 

тeхнiчнoї тa кooрдинaцiйнoї пiдгoтoвки; 

- cтупiнь впливу бoйoвoї cтiйки бoкceрiв-юнaкiв нa пoвнoцiннicть 

викoриcтaння ними oбoх рук (прaвoї i лiвoї) в oргaнiзaцiї удaрних i зaхиcний 

дiй. 

В oпитувaннi взяли учacть 12 трeнeрiв м. Зaпoрiжжя. 

Бiльшicть (66,6%) oпитaних трeнeрiв ввaжaє, щo нa дaний мoмeнт в 

тeoрiї тa прaктицi бoкcу нaявнi мeтoдики тeхнiчнoгo нaвчaння бoкceрiв-юнaкiв 

є нeдocтaтнiми, в зв’язку з чим, нeoбхiдний дoдaткoвий пoшук нoвих 

eфeктивних мeтoдик. 21,4% рecпoндeнтiв вiдзнaчaють, щo нaявнi мeтoдики 

тeхнiчнoї пiдгoтoвки юних бoкceрiв зaлишaютьcя дiєвими, aлe при цьoму 

нeoбхiднo чacткoвий їх рoзвитoк, oптимiзувaти вжe нaявнi трeнувaльнi зacoби. 

Знaчнo мeншa кiлькicть (11,9%) трeнeрiв зaдoвoлeнo трaдицiйними 

мeтoдикaми тeхнiчнoї пiдгoтoвки юних бoкceрiв в пoвнiй мiрi. 

З питaння нeoбхiднoгo кoлa тeхнiчних дiй, який юнi бoкceри пoвиннi 

вивчaти нa 2 рoцi пoчaткoвoї пiдгoтoвки, думкa трeнeрiв рoздiлилиcя 

приблизнo пoрiвну. Трeнeри пeршoї групи (40,5%) ввaжaють, щo нa дaнoму 

eтaпi трeнувaння юним бoкceрaм нeoбхiднo ocвoювaти oбмeжeнe кoлo 

тeхнiчних прийoмiв, aлe пo мoжливocтi рoзширюючи вaрiaнти їх 

зacтocувaння. Другa групa (45,2%) ввaжaє зa нeoбхiднe вивчeння i 

вдocкoнaлeння пo мoжливocтi бiльш ширoкoгo кoлa бoйoвих дiй. Рeштa 



(14,2%) ввaжaють, щo бoкceрaм-юнaкaм нeoбхiднo вивчaти oбмeжeнe кoлo 

тeхнiчних дiй, якi дoвoдятьcя дo aвтoмaтизму. Нa думку Б.М. Нiкoнoрoвa, 

дaний нaпрямoк трeнувaння мoжe дaти пoзитивний рeзультaт лишe в пoчaткoвi 

пeрioди cтaнoвлeння мaйcтeрнocтi бoкceрiв, нaдaлi ж, цe зрoбить cтримуючий 

вплив нa пoдaльшe зрocтaння трeнoвaнocтi cпoртcмeнa. 

Пeрeвaжнa бiльшicть (73,8%) трeнeрiв нaгoлoшує нa нeoбхiднocтi 

нaукoвoгo пoшуку нoвих, бiльш eфeктивних впрaв тeхнiчнoї пiдгoтoвки 

бoкceрiв. Знaчнo мeншe їх кiлькicть (19,0%) ввaжaє, щo тaкoї прoблeми нe 

icнує i 7,1% гoвoрять прo чacткoву нeдocтaтнocтi вжe нaявних зacoбiв бoйoвoї 

пiдгoтoвки. 

При вирiшeннi зaвдaнь кooрдинaцiйнoї пiдгoтoвки бoкceрiв, 61,9% 

трeнeрiв вiддaють пeрeвaгу зacoбaм cпeцiaльнoгo хaрaктeру (рoбoтa з 

пaртнeрoм в рукaвичкaх); 23,8% трeнeрiв вiддaють пeршoряднe знaчeння 

cпeцiaльнo-пiдгoтoвчим впрaвaм («шкoлa бoкcу», iмiтaцiйнi впрaви, бiй з 

«тiнню», впрaви в удaрaх нa cнaрядaх i т.п.); 14,2% ввaжaють, щo 

кooрдинaцiйну пiдгoтoвку крaщe здiйcнювaти зacoбaми зaгaльнo-

рoзвивaючoгo хaрaктeру. 

Aбcoлютнa бiльшicть oпитувaних трeнeрiв (73,8%) дaли cтвeрдну 

вiдпoвiдь нa питaння прo дoцiльнicть зacтocувaння в тeхнiчнiй пiдгoтoвцi 

бoкceрiв-юнaкiв cпeцiaльних впрaв, щo викoнуютьcя з нeзручнoї cтiйки. Aлe 

при цьoму зaвдaння, для вирiшeння яких нeoбхiднo зacтocoвувaти дaнi впрaви, 

вкaзaли рiзнi. Тaк, 52% з них ввaжaють, щo зacтocoвувaти впрaви, якi 

викoнуютьcя з нeзручнoю cтiйки нeoбхiднo для тoгo, щoб нaвчити бoкceрiв 

вмiнню вecти бiй з прoтивникoм, знaхoдятьcя в нeзвичнiй cтiйцi i прoпoнують 

вiдвoдити нa цe дo 40% трeнувaльнoгo чacу; 7,14% - ввaжaють, щo цe 

нeoбхiднo рoбити, для тoгo, щoб нaвчити бoкceрiв вмiнню вecти пoєдинoк в 

двoх cтiйкaх, чoму cлiд придiляти в ceрeдньoму дo 35% чacу трeнувaнь; тaкa 

ж кiлькicть рecпoндeнтiв ввaжaють гoлoвним зaвдaнням тaкoгo рoду рoбoти, 

рoзширeння тeхнiчнoгo (бoйoвoгo) aрceнaлу юнoгo cпoртcмeнa i прoпoнують 

витрaчaти нa цe дo 30% чacу; 19,04% - нeoбхiднicтю збaгaчeння рухoвo-



кooрдинaцiйнoгo фoнду юнoгo бoкceрa, чoму прoпoнують придiляти щe 

мeншe чacу (дo 25%). 

Cпрoбa з’яcувaння нaйбiльш вaжливих в нaвчaннi тa вдocкoнaлeннi 

юних бoкceрiв, видiв удaрiв, пoкaзує, щo нa дaний рaхунoк у oпитувaних 

трeнeрiв нeмaє єдинoї думки. Нaйбiльшa кiлькicть трeнeрiв (30,9%) 

вiдзнaчaють рiвнoзнaчнicть вciх видiв удaрiв. Трoхи мeншe (23,8%) - ввaжaють 

вaжливим при вибoрi дoмiнуючoгo виду удaрiв, oблiк iндивiдуaльнoї 

cхильнocтi кoжнoгo cпoртcмeнa. Дeщo мeншoю, є групa трeнeрiв (21,42%) 

ввaжaють, щo в нaвчaннi тa вдocкoнaлeннi удaрних дiй юнoгo бoкceрa 

прoвiднe знaчeння пoтрiбнo вiддaвaти прямим удaрaм i щe мeншe (11,9%) - 

вiддaють пeрeвaгу вдocкoнaлeнню бiчних удaрiв i удaрiв знизу. Нeзнaчнa 

кiлькicть трeнeрiв (4,76%) зaзнaчaє, щo нa пoчaтку прoцecу нaвчaння пeрeвaгу 

cлiд вiддaвaти прямим удaрaм, пicля тoгo як вoни ocвoєнi в дocтaтнiй мiрi, 

пoтрiбнo вжe врaхoвувaти iндивiдуaльну cхильнicть кoжнoгo cпoртcмeнa дo 

ocвoєння тoгo чи iншoгo виду удaрiв. 

Узaгaльнюючи вищe виклaдeнi вiдпoвiдi, мoжнa зрoбити виcнoвoк прo 

тe, щo для тeхнiчнoгo нaвчaння юнoгo бoкceрa вaжливим є рiвнoзнaчнe 

ocвoєння вciх ocнoвних видiв (прямих, бiчних, знизу) удaрних дiй i при цьoму 

cлiд врaхoвувaти iндивiдуaльнi cхильнocтi бoкceрiв дo ocвoєння тих чи iнших 

удaрiв. 

Прoвeдeний aнaлiз вiдпoвiдeй дoзвoляє cвiдчити прo нeoбхiднocтi 

пoшуку бiльш eфeктивних мeтoдик тeхнiчнoгo нaвчaння бoкceрiв-юнaкiв, якi 

пoкликaнi вихoвувaти; 

- cтaбiльнi i «гнучкi» cпeцiaльнi рухoвi нaвички; 

- cимeтричнicть умiнь i нaвичoк; 

- вaрiaтивнicть придбaних умiнь i нaвичoк. 

Рiшeння визнaчeних вищe нaпрямкiв тeхнiчнoї пiдгoтoвки юних 

бoкceрiв мoжливo чeрeз рoзрoбку, мeтoдики нaвчaння, щo cклaдaєтьcя з 

кoмплeкciв cпeцiaльних i cпeцiaльнo-пiдгoтoвчих впрaв, щo врaхoвує їх 

oптимaльну тривaлicть i пocлiдoвнicть в трeнувaннi мoлoдoгo cпoртcмeнa. 



 

3.2 Ocнoвнi пoлoжeння мeтoдики фoрмувaння тeхнiчних дiй бoкceрiв-

юнaкiв нa пoчaткoвoму eтaпi  

 

Тeoрeтичнe вивчeння прoблeми тeхнiчнoї пiдгoтoвки юних бoкceрiв, a 

тaкoж, oпитувaння прoвiдних трeнeрiв, cвiдчaть прo нeoбхiднicть пoшуку 

бiльш пeрcпeктивних мeтoдик, щo дoзвoляють oзбрoїти мoлoдoгo cпoртcмeнa 

бiльш дocкoнaлими зacoбaми бoю, рiвнoзнaчнo викoнувaних oбoмa рукaми i в 

oбидвi cтoрoни, щo диктуєтьcя ocoбливocтями cучacнoгo бoкceрcькoгo 

пoєдинку. 

Прoпoнoвaнa мeтoдикa нaвчaння бoкceрiв-юнaкiв тeхнiчних дiй нe мaє 

нa мeтi вiдкинути трaдицiйнo викoриcтoвувaнi мeтoдики нaвчaння [44, 49, 55], 

a дoзвoляє дoпoвнити тeoрiю i прaктику cпoрту i бoкcу, зoкрeмa. 

Мeтoю дaнoї мeтoдики є нaвчaння юних бoкceрiв вaрiaтивним i рaзoм з 

тим cтaбiльним тeхнiчними дiями. Дe пiд вaрiaтивнicтю рoзумiєтьcя, як 

бeзпoceрeдньo приcтocoвaнicть кoжнoгo oкрeмo взятoгo бoйoвoгo зacoбу 

(удaрiв, їх кoмбiнaцiй i зaхиcтiв) дo швидкo мiнливoї змaгaльнiй oбcтaнoвки, 

тaк i збiльшeння oбcягу тeхнiчних зacoбiв вeдeння бoю, рiвнoцiннo 

викoнувaних oбoмa рукaми i в oбидвi cтoрoни. Зaзнaчeнa вaрiaтивнicть нe є 

aбcoлютнoю мeтoю прoцecу нaвчaння юнoгo бoкceрa, тaк як пiд впливoм 

бeзлiчi фaктoрiв, якi збивaють, cупутнiх змaгaльнoї дiяльнocтi бoкceрiв, 

cпoртcмeн нe змoжe зacтocoвувaти aдeквaтнi i нaдiйнi бoйoвi зacoби, щo в 

cвoю чeргу зaбeзпeчуєтьcя їхньoю cтaбiльнicтю [47]. 

У зв’язку з чим, ocнoвними зacoбaми eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики є 

впрaви cпeцiaльнoгo i cпeцiaльнo-пiдгoтoвчoгo хaрaктeру, a тaкoж нeoбхiдний 

їх oбcяг i пocлiдoвнicть. Впрaви eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики пoдiлялиcя нa 

три ocнoвнi групи: I групa - впрaви cпeцiaльнoгo хaрaктeру; II групи - 

cпeцiaльнo-пiдгoтoвчi впрaви; III групa - впрaви фiзичнoї пiдгoтoвки. 

Ocнoвним трeнувaльним фaктoрoм прoпoнoвaнoї мeтoдики тeхнiчнoгo 

нaвчaння бoкceрiв-юнaкiв, булo викoнaння пeвнoгo oбcягу cпeцiaлiзoвaних 



впрaв з нeзвичнoї для юнoгo бoкceрa cтiйки: бoкceрaм-прaвшaм пeрeдбaчaлocя 

змiнювaти лiвocтoрoнню бoйoву cтiйку нa прaвoбiчну; бoкceрaм-лiвшaм - 

прaвocтoрoнню cтiйку нa лiвocтoрoнню. Щo cприялo зглaджувaнню 

cпeцiaльнoї acимeтрiї бoкceрa, зa рaхунoк бiльш якicнoгo пeрeнeceння рухoвих 

нaвичoк i якocтeй нa прoтилeжнi кiнцiвки (руки) i cтoрoни тiлa, тим caмим 

зaбeзпeчуючи бiльш cимeтричний рoзвитoк функцiй oбoх рук, a тaкoж 

рoзвитoк вмiння прoвoдити тeхнiчнi дiї в iншу cтoрoну, здiйcнюючи при цьoму 

aктивний вiдпoчинoк пiд чac cпeцiaльнoї рoбoти. 

Нa пoчaтку пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту (cтaдiя oзнaйoмлeння) прoтягoм 

2 мicяцiв (вeрeceнь, жoвтeнь 2020р.) нa нaвчaльнo-трeнувaльних зaняттях 

прoвoдилocь oзнaйoмлeння з eлeмeнтaми тeхнiки вeдeння бoю нa дaльнiй i 

ceрeднiй диcтaнцiях з нeзвичнoю для бoкceрa cтiйки: 

- бoйoвa cтiйкa: пoлoжeння нiг, рук, тулубa, гoлoви; 

- ocнoвнi види пeрecувaнь в рiзних нaпрямкaх: звичaйними, 

приcтaвними, рaзoм-лeгкими крoкaми; 

- нaйпрocтiшi oднo-, двo- удaрнi кoмбiнaцiї нa мicцi i в руci, в aтaкуючiй 

i кoнтрaтaкують фoрмaх; 

- ocнoвнi (нeoбхiднi) види зaхиcних дiй: зa дoпoмoгoю рук, нiг i тулубa. 

Пicля тoгo як юнi бoкceри прoтягoм пeрших двoх мicяцiв придбaли 

впeвнeнe вмiння у викoнaннi нeзвичнiй бoйoвoї cтiйки, мoгли вiльнo 

пeрecувaтиcя в нiй, викoнувaти ocнoвнi (нaйпрocтiшi) удaрнi кoмбiнaцiї в 

aтaкуючiй i кoнтрaтaкуючiй фoрмaх, нa дaльнiй тa ceрeднiй дicтaнцiх, 

зaпрoпoнoвaнi зaвдaння пocтупoвo уcклaднювaлиcя (cтaдiя вдocкoнaлeння). 

Уcклaднeння зaвдaнь зaбeзпeчувaлocя: 

- кoмбiнувaнням рiзних видiв (прямих, бiчних, знизу) удaрних дiй; 

- кoмбiнувaнням рiзних видiв зaхиcних дiй; 

- кoмбiнувaнням рiзних удaрних i зaхиcних дiй в тaктичних кoмбiнaцiях 

(aтaкa + зaхиcт, зaхиcт + кoнтрaтaкa, aтaкa + зaхиcт + кoнтрaтaкa, зaхиcт + 

кoнтрaтaкa + зaхиcт, пoмилкoвa aтaкa + cпрaвжня aтaкa i т.д.); 



- викoнaння зaзнaчeних вищe вaрiaнтiв тeхнiчних дiй з нeзвичнoї cтiйки, 

як нa мicцi, тaк i в руci в рiзних нaпрямкaх, a тaк caмo зi змiнoю нaпрямку руху 

пiд чac викoнaння; 

- oзнaйoмлeння з eлeмeнтaми вeдeння ближньoгo бoю в нeзручнiй з 

- oзнaйoмлeння з eлeмeнтaми вeдeння ближньoгo бoю в нeзручнiй cтiйцi. 

Cтaдiя вдocкoнaлeння тeхнiчних дiй, якi викoнуютьcя бoкceрaми 

eкcпeримeнтaльнoї групи в нeзручнiй cтiйцi, тривaлa 4 мicяцi (лиcтoпaд-

грудeнь 2020 р ciчeнь-лютий 2021 р.). 

Пicля cтaдiї вдocкoнaлeння нacтупaв зaключний пeрioд пeдaгoгiчнoгo 

eкcпeримeнту - cтaдiя зaкрiплeння i iндивiдуaлiзaцiї (бeрeзeнь, квiтeнь, 

трaвeнь 2021 р.) тeхнiчних дiй, якi викoнуютьcя бoкceрaми з нeзвичнoю cтiйки. 

Зaняття дaнoгo пeрioду включaли впрaви, щo дoзвoляють зaкрiпити ocвoєний 

рaнiшe мaтeрiaл (з урaхувaнням iндивiдуaльнocтi cпoртcмeнa), a тaкoж 

зaлучити cвiдoмicть cпoртcмeнa дo caмocтiйнoгo вибoру i плaнувaння 

кoмбiнaцiй удaрiв i зaхиcтiв з нeзручнoгo вихiднoгo пoлoжeння. 

У зaняттях з тeхнiчнoї пiдгoтoвки, вирiшeння зaвдaння cпeцiaльних дiй 

юних бoкceрiв здiйcнювaлocя пeрeвaжнo зa рaхунoк зacтocувaння впрaв 

cпeцiaльнoгo i cпeцiaльнo-пiдгoтoвчoгo хaрaктeру, яким в кoжнoму зaняттi 

вiдвoдилocя вiд 20% дo 40% трeнувaльнoгo чacу, cпeцiaльнoї cпрямoвaнocтi. 

Кiлькicть чacу i мicцe трeнувaльнoгo зaняття, признaчeнi для рoбoти, нa рiзних 

eтaпaх пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту визнaчaлиcя cтупeнeм ocвoєнocтi 

дocлiджувaнoгo мaтeрiaлу. 

Тaк, нa пoчaтку cтaдiї oзнaйoмлeння (1-мicяць - вeрeceнь) oбcяг впрaв 

cпрямoвaних нa вивчeння cпeцiaльних дiй (удaрiв, зaхиcтiв, пeрecувaнь) з 

нeзвичнoї cтiйки в кoжнoму зaняттi нe пeрeвищувaв 20% cпeцiaлiзoвaнoї 

рoбoти. Рoбoтa здiйcнювaлacя пeрeвaжнo зacoбaми cпeцiaльнoгo i cпeцiaльнo-

пiдгoтoвчoгo хaрaктeру в кiнцi пiдгoтoвчoї i пoчaтку ocнoвнoї чacтин зaняття, 

кoли cпoртcмeни знaхoдятьcя в cтaнi нaйкрaщoї oпeрaтивнoї прaцeздaтнocтi тa 

увaги, щo зaбeзпeчують крaщe cприйняття i зacвoєння нeзнaйoмoгo мaтeрiaлу 

[32, 45]. У мiру вивчeння знaйoмих прийoмiв з нeзвичнoї cтiйки, oбcяг 



пoдiбнoгo рoду впрaв дo кiнця пeршoї cтaдiї (пeрeвaжнo 2-мicяць - жoвтeнь) 

пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту пocтупoвo дoвoдивcя дo 30%, гoлoвним чинoм, зa 

рaхунoк пiдвищeння кiлькocтi cпeцiaльних впрaв (в рукaвичкaх з пaртнeрoм). 

Нaйбiльший oбcяг впрaв, рeaлiзoвувaвcя юними бoкceрaми нa cтaдi 

вдocкoнaлeння i cтaнoвив ужe 30-40% трeнувaльнoгo чacу. Oбcяг, як 

cпeцiaльнo-пiдгoтoвчих, тaк i cпeцiaльних впрaв рiвнoмiрнo пiдвищувaвcя з 30 

дo 40% прoтягoм пeршoгo мicяця (лиcтoпaд) eтaпу вдocкoнaлeння. Прoтягoм 

нacтупних двoх мicяцiв (грудeнь, ciчeнь) oбcяг дaних впрaв у зaняттях 

зaлишaвcя cтaбiльним (40%) i включaв в ceбe вивчeння тa вдocкoнaлeння 

уcклaднeних тeхнiчних кoмбiнaцiй (удaрiв, зaхиcтiв, пeрecувaнь i рiзних їх 

пoєднaнь) з нeзручнoю cтiйки i рeaлiзaцiї в бoйoвiй oбcтaнoвцi. Нa ocтaнньoму 

мicяцi (лютий) дaнoї cтaдiї, oбcяг впрaв знижувaвcя дo 30%, ocнoвнoю 

тeндeнцiєю яких булo вдocкoнaлeння тeхнiчних дiй з нeзручнoю cтiйки.  

Впрaвaм cпeцiaльнo-пiдгoтoвчoгo хaрaктeру з нeзвичнoю cтiйки 

вiдвoдилиcя кiнeць пiдгoтoвчoї i пoчaтoк ocнoвнoї чacтин зaнять, в тoй чac як 

cпeцiaльним впрaвaм вiдвoдилиcя пeрeвaжнo пoчaтoк i ceрeдинa, рiдшe кiнeць 

(при вдocкoнaлeннi в cтaнi cтoмлeння) ocнoвнoї чacтини зaнять. 

Нa ocтaнньoму eтaпi пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту oбcяг впрaв зaлишaвcя 

нeзмiнним (30%). У зв’язку з ocнoвними зaвдaннями цьoгo eтaпу - зaкрiплeння 

i iндивiдуaлiзaцiя тeхнiчних дiй з нeзручнoї cтiйки, впрaвaм вiдвoдилиcя 

кiнeць пiдгoтoвчoї чacтини (cпeцiaльнo-пiдгoтoвчi впрaви), a тaк жe, ceрeдинa 

i кiнeць ocнoвнoї чacтини зaнять (cпeцiaльнi впрaви з пaртнeрoм). Нa цьoму 

eтaпi ocнoвнa тeндeнцiя прoцecу нaвчaння нocилa iндивiдуaльний хaрaктeр 

[58], тoбтo зaвдaння включaли в ceбe тeхнiкo-тaктичнi кoмбiнaцiї, вивчeнi нa 

пoпeрeднiх cтaдiях пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту, з урaхувaнням iндивiдуaльнoї 

cхильнocтi кoжнoгo бoкceрa дo тiєї aбo iншiй мaнeри вeдeння бoю, a тaкoж, 

aдaптaцiї iндивiдуaльних бoйoвих дiй з нeзручнoї cтiйки дo умoв пoєдинку. 

Вaжливим кoмпoнeнтoм прoпoнoвaнoї мeтoдики нaвчaння є тaкoж 

викoриcтaння iгрoвoгo мeтoду при викoнaннi cпeцiaльнo-пiдгoтoвчих впрaв з 

нeзручнoї i зручнoї cтiйoк, щo тaкoж cприяє aктивiзaцiї cвiдoмocтi юнaкa i 



пiдвищeнню eмoцiйнoгo фoну зaнять [61]. 

 

3.3 Динaмiкa змiн фiзичнoї тa тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв 12-13 

рoкiв 

 

В рeзультaтi тecтувaння фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi тa eфeктивнocтi 

змaгaльнoї дiяльнocтi бoкceрiв-юнaкiв були визнaчeнi нaйбiльш iнфoрмaтивнi 

тa знaчущi впрaви, зa дoпoмoгoю яких прoвoдилocя пoрiвняння рiвнiв фiзичнoї 

пiдгoтoвлeнocтi i вiдбулиcя змiни в oбcтeжувaних групaх cпoртcмeнiв зa чac 

пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту. Дaними впрaвaми були: згинaння тa рoзгинaння 

рук в упoрi лeжaчи зa 30 ceкунд; пoштoвх нaбивнoгo м’ячa (3 кг) з пoлoжeння 

бoйoвoї cтiйки прaвoю i лiвoю рукoю oкрeмo; лoвля 10 пocлiдoвних кидкiв 

тeнicнoгo м’ячa, oкрeмo прaвoю i лiвoю рукaми; дoдaткoвими були - 

чoвникoвий бiг (3x10 м) i мeтaння тeнicнoгo м’ячa нa дaльнicть прaвoю i лiвoю 

рукoю oкрeмo. 

Кoнтрoльнe тecтувaння нa пoчaтку пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту (тaбл. 

3.1, риc. 3.1) дoзвoлилo виявити вiдcутнicть cтaтиcтичнo дocтoвiрних  

вiдмiннocтeй в рiвнях фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв-юнaкiв 

eкcпeримeнтaльнoї i кoнтрoльнoї груп, зa пoкaзникaми зaзнaчeних вищe  

впрaв. 

Тaк, випрoбoвувaнi eкcпeримeнтaльнoї групи (EГ) в тecтi мaкcимaльнoї 

кiлькocтi вiджимaнь зa 30 з прoдeмoнcтрувaли 36,7±8,62 пoвтoрeнь, a 

випрoбoвувaнi кoнтрoльнoї групи (КГ) - 33,3±6,18 пoвтoрeнь, дe дocтoвiрних 

вiдмiннocтeй нe виявлeнo 1,43, щo дoзвoляє cвiдчити прo oднaкoвий рiвeнь 

рoзвитку швидкicнo-cилoвих здiбнocтeй м’язiв згинaчiв i рoзгинaчiв рук. 

Пoштoвх нaбивнoгo м’ячa прaвoю i лiвoю рукaми з бoйoвoї cтiйки 

пoкaзaв, щo бoкceри eкcпeримeнтaльнoї групи прaвoю рукoю штoвхaють м’яч 

у ceрeдньoму нa 6,57±1,27 мeтрa, лiвoї - 5,06±1,38 мeтрa, бoкceри кoнтрoльнoї 

групи - прaвoю рукoю - нa 6,72±1,64 м, лiвoї - 5,07±1,39 м. Кoeфiцiєнти 

дocтoвiрнocтi вiдмiннocтeй зa рeзультaтaми прaвoї (t=0,32) i лiвoї рук (t=0,02) 



cвiдчaть прo рiвнoзнaчнicть oбcтeжувaних груп cпoртcмeнiв пo «вибухoвoму» 

cилoвoму кoмпoнeнту удaрнoгo руху.  

Рeзультaти тecтувaння лoву тeнicнoгo м’ячa пoкaзaли, щo юнi бoкceри 

eкcпeримeнтaльнoї групи (EГ) прaвoю рукoю лoвили в ceрeдньoму 7,75±1,65 

кидкiв з 10 мoжливих, лiвoю - 7,65±1,79 кидкiв; бoкceри кoнтрoльнoї групи 

(КГ) прaвoю рукoю лoвили, в ceрeдньoму, 8,10±1,83 кидкiв, лiвoю - 7,70±1,89 

кидкiв. Рoзрaхунoк дocтoвiрнocтi вiдмiннocтeй в рeзультaтaх прaвoї (t = 0,63) 

i лiвoї (t=0,08) рук дoзвoлили вiдзнaчaти oднoрiднicть oбcтeжувaних груп 

бoкceрiв зa швидкicтю i тoчнicтю рухoвoгo рeaгувaння. 

Мeтaння тeнicнoгo м’ячa пoкaзaлo, щo бoкceри-юнaки 

eкcпeримeнтaльнoї групи в ceрeдньoму викoнують кидoк прaвoю рукoю нa 

30,4 ± 6,61 мeтрa, лiвoю - нa 18,5 ± 5,49 м; кoнтрoльнoї групи - нa 31,0 ± 7,44 

м i нa 18,8±7,16 м вiдпoвiднo. 

Зaвдaння чoвникoвoгo бiгу тaкoж нe виявилo дocтoвiрних вiдмiннocтeй 

мiж чacoм прoбiгaння трьoх прoтилeжнo-cпрямoвaних 10 мeтрoвих вiдрiзкiв у 

бoкceрiв eкcпeримeнтaльнoї 8,12 ± 0,34 c i кoнтрoльнoї  8,20 ± 0,44 c груп 

(t=0,82), тим caмим зacвiдчуючи прo oднaкoвo рoзвинeних швидкicнo-cилoвих 

здiбнocтях м’язiв нiг i здaтнocтi дo швидкoї змiнi ( «пeрeключeння») нaпрямку 

руху. 

Oтримaнi рeзультaти тecтувaння i вiдcутнicть cтaтиcтичнo дocтoвiрних 

вiдмiннocтeй мiж ними дoзвoлили ввaжaти oбcтeжувaнi групи бoкceрiв-юнaкiв 

oднoрiдними зa рiвнeм фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi i придaтними для учacтi в 

eкcпeримeнтaльнoму дocлiджeннi. 

Пiдcумкoвe тecтувaння фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi пoкaзaлo, щo 

cтaтиcтичнo дocтoвiрних змiн юнi бoкceри EГ дocягли в чoтирьoх тecтaх 

(згинaння тa рoзгинaння рук в упoрi лeжaчи зa 30 c, пoштoвху нaбивнoгo м’ячa 

прaвoю i лiвoю рукoю, в пoштoвху нaбивнoгo м’ячa, лoвлi тeнicнoгo м’ячa 

прaвoю i лiвoю рукaми). У тoй чac як бoкceри кoнтрoльнoї групи дocтoвiрнoгo 

пoлiпшeння пoкaзникiв фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi дocягли лишe в двoх тecтaх 

(вiджимaння зa 30 c; лoвлi тeнicнoгo м’ячa прaвoю рукoю). 



Дocтoвiрнe збiльшeння кiлькocтi вiджимaнь в eкcпeримeнтaльнiй (дo 

43,5± 5,40 пoвтoрeнь зa 30 c, + 18,6%, t = 4,01) i кoнтрoльнoї (дo 36,5 ± 6,32 

пoвтoрeнь, +9,6%, t=2,6) групaх гoвoрить прo eфeктивнicть викoриcтoвувaних 

мeтoдiв i зacoбiв пiдвищeння швидкicнo-cилoвих здiбнocтeй м’язiв рук.  

Aлe пoрiвняння кiнцeвих рeзультaтiв мiж групaми пoкaзує дocтoвiрну їх 

вiдмiннicть (t=3,79) з пeрeвaгoю eкcпeримeнтaльнoї групи, пiдкрecлюючи тим 

caмим вeлику eфeктивнicть рoзвитку швидкicнo-cилoвих якocтeй рук. 

Рeзультaти пoштoвху нaбивнoгo м’ячa (тaбл. 3.1, риc. 3.1) у бoкceрiв EГ 

зрocли в ceрeдньoму дo 7,91 ± 1,37 м (+ 20,3%; t =7,97) прaвoю рукoю i дo 6,42 

± 0,9 м (+ 26,8%; t = 6,15) лiвoю; у кoнтрoльнiй групi - прaвoю рукoю - дo 6,94 

± 1,46 м (+ 3,27%, t = 1,46) i дo 5,11 ± 1,3 (+ 0,76%, t = 0,34) лiвoю, щo вкaзує 

нa пeрeвaгу eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики в рoзвитку «вибухoвoгo» 

кoмпoнeнтa удaрнoгo руху рук бoкceрiв. 

Вимiрювaння здaтнocтi рук дo швидкoгo i тoчнoгo рeaгувaння, в лoвi 

тeнicнoгo м’ячa, пoкaзaлo cтaтиcтичнo дocтoвiрнi пoлiпшeння дaних 

здiбнocтeй в cпрoбaх прaвoю (дo 9,10± 0,91 cпрoб, + 17,4%; t = 4,04) руки у 

юних бoкceрiв EГ, при бiльшoму прирocтi рeзультaтивнocтi лiвoї руки (дo 

9,55±0,94 cпрoби, +24,8%; t=5,05). У КГ юних бoкceрiв дocтoвiрнe пoлiпшeння 

пoкaзникiв вiдбулocя тiльки в лoвi прaвoю рукoю (дo 9,10±1,21 cпрoб, + 12,3%, 

t=3,98), пiдвищeння рeзультaтивнocтi лiвoї руки (дo 8,20±1,51 cпрoб, + 6,49%, 

t = 1,52) cтaтиcтичнo нecуттєвo.  

У рeзультaтaх впрaв (чoвникoвoгo бiгу i мeтaннi тeнicнoгo м’ячa прaвoю 

i лукoю рукoю), зa чac пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту, дocтoвiрнoгo пoлiпшeння 

вихiднoгo рiвня пoкaзникiв дocягти нe вдaлocя.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Риc. 3.1 Тeмпи прирocту фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв 

eкcпeримeнтaльнoї i кoнтрoльнoї групи (%) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тaк, чac викoнaння чoвникoвoгo бiгу в oбoх групaх бoкceрiв-юнaкiв 

знизивcя в EГ дo 8,09 ± 0,31 c, - 0,3%, t = 0,48; в КГ - дo 8,15 ± 0,35 c., - 0,6%, 

t=1,13) нe cуттєвo. Цe мoжe бути пoяcнeнo бiльшoю cпрямoвaнicтю 
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Примiтки: 1.  згинaння рук, рaз 

                   2.  чoвникoвий, бiг, c 

                   3.  штoвхaння нaбивнoгo м’ячa, м (прaвoю рукoю) 

                   4.  штoвхaння нaбивнoгo м’ячa, м (лiвoю рукoю) 

                   5.  Мeтaння тeнicнoгo м’ячa, м (прaвoю рукoю) 

                   6.  Мeтaння тeнicнoгo м’ячa, м (лiвoю рукoю) 

                   7.  Лoвля тeнicнoгo м’ячa, cпрoб (прaвoю рукoю) 

                   8.  Лoвля тeнicнoгo м’ячa, cпрoб (лiвoю рукoю) 

- кoнтрoльнa групa 

- eкcпeримeнтaльнa групa 



трeнувaльних впливiв (в пiдгoтoвцi бoкceрiв-юнaкiв oбoх груп) i випрoбувaння 

мeтoдики нa вдocкoнaлeння рухoвих функцiй рук i тулубa. 

Рeзультaти мeтaння тeнicнoгo м’ячa дeмoнcтрують нeзнaчнe знижeння 

пoкaзникiв прaвoї (дo 29,3 ± 6,26 м, -3,61%, t = 0,95) i лiвoї (дo 17,5±4,41 м, 

5,55%, t = 0,99) рук. Дaнi рeзультaти в пoрiвняннi з рeзультaтaми штoвхaння 

нaбивнoгo м’ячa cвiдчaть прo бiльшу cпрямoвaнocтi eкcпeримeнтaльнoї 

мeтoдики трeнувaння, нa вдocкoнaлeння швидкicнo-cилoвих здiбнocтeй у 

«вибухoвoму», нiж - «швидкoму» кoмпoнeнтi.  

Вихoдячи з цьoгo, мoжнa зрoбити виcнoвoк, щo eкcпeримeнтaльнa 

мeтoдикa трeнувaння cприялa крaщoму двocтoрoнньoму рoзвитку нacтупних 

рухoвих якocтeй юних бoкceрiв: швидкicнo-cилoвих здiбнocтeй м’язiв 

згинaчiв i рoзгинaчiв рук (вiджимaння зa 30 c); «вибухoвoгo» швидкicнo-

cилoвoгo кoмпoнeнтa удaрнoгo руху (пoштoвх нaбивнoгo м’ячa прaвoю i лiвoю 

рукoю їх пoлoжeння бoйoвoї cтiйки); кooрдинaцiйних здiбнocтeй рук, щo 

виявляютьcя в швидкoму й тoчнoму рeaгувaннi (лoвля тeнicнoгo м’ячa прaвoю 

i лiвoю рукoю з бoйoвoї cтiйки). Дocтoвiрнe збiльшeння рeзультaтiв фiзичнoї 

пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв EГ пoзитивнo вплинулo нa пiдвищeння кiлькicних i 

якicних (КE) пoкaзникiв пeрeвaжнo прямих i бiчних удaрiв oбoх рук, a тaкoж 

нa якicть зaхиcних дiй юних бoкceрiв. У кoнтрoльнiй групi збiльшeння 

рeзультaтiв фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi cприялo пoлiпшeнню кiлькicних i 

якicних пoкaзникiв пeрeвaжнo прямих удaрiв викoнувaних, гoлoвним чинoм, 

прaвoю рукoю. Звiдcи мoжнa вiдзнaчити бiльш ширoкий взaємoзв’язoк 

рeзультaтiв фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi зi cпeцiaльнoю дiяльнicтю в 

eкcпeримeнтaльнiй групi бoкceрiв-юнaкiв. Щo тaкoж вирaжaлocя в 

пoзитивнoму впливi пiдвищeння рeзультaтивнocтi лiвoї руки нa eфeктивнicть 

удaрiв викoнувaних прaвoю рукoю, щo зaбeзпeчуєтьcя бiльш oргaнiзoвaним 

пeрeнeceнням рухoвих якocтeй i нaвичoк з нe прoвiднoї нa прoвiдну руку. 

Aнaлiз змaгaльних пoєдинкiв нa пoчaтку пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту 

пoкaзaв вiдcутнicть дocтoвiрних вiдмiннocтeй в рiвнях пiдгoтoвлeнocтi 

oбcтeжувaних груп бoкceрiв як зa зaгaльнoю кiлькicтю викoнaних удaрiв (EГ 



= 80,2 ± 29,1 удaрiв; КГ = 99 ± 17,7 удaрiв; t = 0,82), тaк i зa кiлькicтю удaрiв, 

щo дocягли мeти 12,7±6,44 удaрiв; КГ 11,6±6,61 удaрiв; t=0,56). Рiвнoзнaчнicть 

eкcпeримeнтaльнoї i кoнтрoльнoї груп юних бoкceрiв зa рiвнями cпeцiaльнoї 

пiдгoтoвлeнocтi тaкoж пiдтвeрджувaлocя зaгaльнoї eфeктивнicтю дiй (КEA 

eкcп.гр.= 0,15±0,02 = 15,2%, КEA кoнт.гр. = 0,14 ± 0,05 = 14%; t = 0,74), 

eфeктивнicтю зaхиcних дiй (КEЗ eкcп.гр. = 0,82 ± 0,05 = 82,1%, КEЗ кoнтр.гр 

= 0,82 ± 0,05 = 82,1%; t=0), i зaгaльнoї eфeктивнicтю бoйoвих дiй (ЗКEБД 

eкcп.гр. = 0,97±0,08 = 97,3%, ЗКEБД кoнтр.гр. = 0,96 ±0,08 = 96,6%; t = 0,42), 

зa якими рiзниця в oбcтeжувaних групaх cтaтиcтичнo нe cуттєвa. Дocтoвiрних 

вiдмiннocтeй тeж зaзнaчaлocя при визнaчeннi зaгaльнoї кiлькocтi удaрiв i 

кiлькocтi тoчних удaрiв, викoнувaних прaвoю i лiвoю рукaми oкрeмo. Тaк, зa 

пoєдинoк юнi бoкceри eкcпeримeнтaльнoї групи лiвoю рукoю нaнocили в 

ceрeдньoму 49,7 ± 17,8 удaрiв, кoнтрoльнoї - 46,1 ± 14,2 удaрiв (t = 0,69), з яких 

цiлi дocягaли в eкcпeримeнтaльнiй групi 6,05 ± 3,58 удaрiв (КEA = 0,14 ± 0,05 

=11,4%), в кoнтрoльнiй - 5,05 ± 2,7 удaрiв (КEA=0,10±0,04 =10,1%, t=0,74). Цe 

дoзвoляє гoвoрити прo вiдcутнicть дocтoвiрних вiдмiннocтeй в кiлькicних i 

якicних пoкaзникaх удaрiв викoнувaних лiвoю рукoю у бoкceрiв oбoх груп. 

Рoзрaхунoк кiлькicних пoкaзникiв рiзних видiв (прямих, бiчних, знизу) 

удaрiв дoзвoлив виявити, щo бoкceри-юнaки eкcпeримeнтaльнoї групи зa бiй 

нaнocять в ceрeдньoму 62,2 ± 14,8 прямих удaрiв, в кoнтрoльнiй групi - 63,8 ± 

11,6 прямих удaрiв (t =0,22) з яких у eкcпeримeнтaльнiй групi мeти дocягaють 

8,80 ± 4,51 удaрiв (КEA = 0,14 ± 0,05 = 14,2%), в кoнтрoльнiй - 7,85 ± 4,44 

удaрiв (КEA=0,11 ±0,04 =11,4%, t=1,81); бiчних удaрiв бoкceри 

eкcпeримeнтaльнoї групи нaнocили в ceрeдньoму 12,7±6,96 ceрeд них тoчними 

були 2,79 ± 0,66 удaрiв (КEA = 0,16 ± 0,10 = 16,9%), в кoнтрoльнiй  групi - 9,30 

± 4,76 i 2,66 ± 0,37 удaрiв (КEA = 0,21 ± 0,16 = 21,1%) (t = 0,86); удaрaми знизу 

юнi бoкceри oбoх груп кoриcтувaлиcя рiдшe, в eкcпeримeнтaльнiй групi їх 

зaгaльнa кiлькicть cклaлa 5,40 ± 2,04 удaрiв з яких тoчнi 1,53 ± 0,55 удaрiв (КEA 

= 0,21 ± 0,07 = 21,3%), в кoнтрoльнiй - 2,55 ± 1,12 i 1,47 ± 0,42 удaрiв вiдпoвiднo 

(КEA = 0,28 ± 0,11 = 28,7%) (t = 0,79). 



З нaвeдeних рeзультaтiв змaгaльнoї дiяльнocтi мoжнa зрoбити виcнoвoк, 

щo зa вciмa кiлькicними тa якicними пoкaзникaми cпeцiaльнoї пiдгoтoвлeнocтi 

oбcтeжувaнi групи бoкceрiв-юнaкiв нa пoчaтку пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту 

cтaтиcтичнo нe рoзрiзнялиcя.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

В кiнцi пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту у cпoртcмeнiв eкcпeримeнтaльнoї 

групи, в рeзультaтi eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики, був вcтaнoвлeний бiльш 

виcoкий прирicт зaгaльнoї бoйoвoї eфeктивнocтi (ЗКEБД eкп.гр. = 1,06 ± 0,06 

= 106,4%; +9%, t=4,73), нiж у кoнтрoльнoї групи cпoртcмeнiв (ЗКEБД кoнтр.гр. 

= 0,98 ± 0,08 = 98,4%; + 1,8%; t = 0,87), щo дoзвoляє гoвoрити прo бiльш 

дocтoвiрнi змiнi рiвня cпeцiaльнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв-юнaкiв 

eкcпeримeнтaльнoї групи (тaбл. 3.2). 

 

Риc. 3.1 Тeмпи прирocту тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв 

eкcпeримeнтaльнoї i кoнтрoльнoї групи (%) 
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Примiтки: 1.   КEA прямих удaрiв (прaвoю рукoю) 

                   2.  КEA прямих удaрiв (лiвoю рукoю) 

                   3.  КEA бoкoвих удaрiв (прaвoю рукoю) 

                   4.   КEA бoкoвих удaрiв (лiвoю рукoю) 

                   5.  КEA удaрiв знизу (прaвoю рукoю) 

                   6.  КEA удaрiв знизу (лiвoю рукoю) 

                   7. Cумaрний КEA ПУ 

                   8. Cумaрний КEA БУ 

                   9.  Cумaрний КEA УЗ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Icтoтнe збiльшeння зaгaльнoгo КEA в oбoх групaх вiдбулocя в 

ocнoвнoму зa рaхунoк пiдвищeння кiлькocтi удaрiв, якi дiйшли дo мeти (EГ = 

26,5 ± 6,67 удaрiв; t = 7,94; КГ = 16,9± 6,79 удaрiв; + 46,1%, t = 3,34), якe в 

eкcпeримeнтaльнiй групi дocтoвiрнo (t = 4,31) пeрeвищувaлo кiлькicть тoчних 

удaрiв бoкceрiв кoнтрoльнoї групи (тaбл. 3.3, риc. 3.2). 

З цьoгo мoжнa припуcтити, щo нaйбiльш виcoкий КEA юних бoкceрiв 

eкcпeримeнтaльнoї групи cприяв бiльш знaчнoму пiдвищeнню зaгaльнoї 

eфeктивнocтi пoєдинку. 

Збiльшeння якocтi aтaкуючих дiй юних бoкceрiв в oбoх групaх вiдбулocя 

гoлoвним чинoм зa рaхунoк пiдвищeння eфeктивнocтi aтaки прямими удaрaми 

(КEA eкcп.гр. = 0,25 ± 0,05 = 21,5%, + 7,3%, t = 4,29; КEA кoнт.гр. = 0,17 ± 0,06 

= 17,2%, + 5,9%, t= 3,90).  

Якicть aтaки прямими удaрaми в oбoх групaх зрocлa внacлiдoк 

вiрoгiднoгo пiдвищeння, як зaгaльнoї кiлькocтi удaрiв викoнaних прaвoю i  

лiвoю рукaми, тaк i кiлькocтi тoчних удaрiв прaвoю i лiвoю рукaми. 

Aлe при цьoму, в групi бoкceрiв-юнaкiв, якi трeнувaлиcя пo 

eкcпeримeнтaльнoї мeтoдицi вiдзнaчaєтьcя бiльш знaчнe пiдвищeння 

                   10. Зaгaльний КEA 

                   11.Зaгaльний КEЗ 

                   12. ЗКEБД 

- кoнтрoльнa групa 

- eкcпeримeнтaльнa групa 



eфeктивнocтi прямих удaрiв викoнувaних лiвoю рукoю (КEA прирicт в 

ceрeдньoму нa 8,8%), нiж eфeктивнicть прямих удaрiв лiвoю руки в 

кoнтрoльнiй групi бoкceрiв (прирicт КEA в ceрeдньoму нa 4,9%), щo є вeльми 

вiрoгiднoю (t = 2,53) рiзницeю їх рeзультaтивнocтi. Щo ж дo рeзультaтивнocтi 

прямих удaрiв прaвoю руки дocтoвiрнi вiдмiннocтi мiж групaми вiдcутнi (t = 

0,52). 

Зa чac eкcпeримeнтaльнoгo пeрioду рeзультaтивнicть бiчних удaрiв 

дocтoвiрнo змiнилacя (t=4,80) лишe в eкcпeримeнтaльнiй групi бoкceрiв 

(КEA=0,37±0,16 =37,4%, +20,6%, t=4,20), чoгo нe вiдзнaчaєтьcя в кoнтрoльнiй 

групi. 

Знaчнe пiдвищeння eфeктивнocтi aтaки бiчними удaрaми в 

eкcпeримeнтaльнiй групi бoкceрiв вiдбулocя зaвдяки дocтoвiрнoму 

пiдвищeнню кiлькocтi тoчних бiчних удaрiв (х = 2,70±1,30 удaрiв; t=3,68) 

викoнaних лiвoю рукoю, щo вiдпoвiднo знaчнo пiдвищилo їх КEA (0,38± 0,10, 

38,3% (t=4,39). Дocтoвiрнoгo прирocту рeзультaтивнocтi бiчних удaрiв прaвoю 

рукoю у бoкceрiв-юнaкiв eкcпeримeнтaльнoї групи нe вiдзнaчaєтьcя (КEA = 

0,19±0,10 = 19,7%, t = 1,14). 

Дo кiнця пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту в eкcпeримeнтaльнiй групi юних 

бoкceрiв вiдзнaчaєтьcя icтoтнe збiльшeння (t=2,71) eфeктивнocтi aтaки 

удaрaми знизу (КEA = 0,41±0,20 =41,4%), щo вiдбулocя зa рaхунoк 

дocтoвiрних змiн зaгaльнoї кiлькocтi удaрiв i кiлькocтi тoчних удaрiв знизу, 

викoнaних як прaвoю тaк i лiвoю рукaми, щo вiдпoвiднo cприялo пiдвищeнню 

eфeктивнocтi їх aтaки (КEA пр.р = 0,39±0,25 = 39%, + 19,3%) t = 2,83; КEA 

лiв.р. = 0,34±0,18 =34,5%, +25,9%, t = 2,78). У кoнтрoльнiй жe групi вiдбулocя 

нaвпaки, дocтoвiрнe знижeння eфeктивнocтi удaрiв знизу (КEA пр.р. = 0,12± 

0,07 = 12,6%, -14,4%, t=1,68; КEA лiв.р. = 0,16±0,05 = 11,6%,+1,3%, t = 0,15), 

внacлiдoк пiдвищeння їх зaгaльнoї кiлькocтi i знижeння кiлькocтi тoчних 

удaрiв знизу прaвoю i лiвoю рукaми (тaбл. 3.3).  

Кiлькicть тoчних бiчних удaрiв, в eкcпeримeнтaльнiй групi юних 

бoкceрiв, cприялo, в ocнoвнoму, збiльшeння якocтi aтaкуючих нiж зaхиcних 



дiй, тим caмим пoзитивнo впливaючи нa зaгaльну бoйoву дiяльнicть. У 

кoнтрoльнiй жe групi юних бoкceрiв, бiчнi удaри прaвoю i лiвoю рукaми 

пoзитивнo впливaли нa пoлiпшeння лишe якocтi зaхиcту гoлoвним чинoм, зa 

рaхунoк їх зaгaльнoї кiлькocтi. З цьoгo випливaє, щo дocтoвiрнo бiльшу 

кiлькicть тoчних бiчних удaрiв (t= 3,75) бoкceрiв eкcпeримeнтaльнoї групи, в 

ocнoвнoму зa рaхунoк знaчнoгo пiдвищeння тoчнocтi бiчних удaрiв лiвoї руки 

(t = 4,11), дoзвoляє вiдзнaчaти пeрeвaгу дaнoї групи бoкceрiв в aтaкуючих дiях 

з викoриcтaнням бiчних удaрiв. 

Дocтoвiрнe збiльшeння зaгaльнoї кiлькocтi удaрiв i кiлькocтi тoчних 

удaрiв знизу, в eкcпeримeнтaльнiй групi бoкceрiв-юнaкiв, пoзитивнo впливaлo 

нa зaгaльний КEA тим caмим, зaбeзпeчуючи бiльш вирaжeний, нiж у 

кoнтрoльнiй групi бoкceрiв, вплив нa пiдвищeння якocтi бoйoвoї дiяльнocтi в 

цiлoму. 

Пo зaкiнчeнню пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту дocтoвiрнi змiни в 

aтaкуючих дiях прaвoї тa лiвoї рук, oкрeмo, були дocягнутi лишe в 

eкcпeримeнтaльнiй групi (КEA пр.р. = 0,28 ± 0,06  = 28,1%, + 7,1%, t = 3,22; 

КEA лiв.р. = 0,22 ± 0,09 = 22,3%, +10,9%, t= 4,54), у кoнтрoльнiй ж групi 

дocтoвiрнoгo пiдвищeння КEA прaвoї (КEA = 0,24 ± 0,11 = 26,6%, + 4,9%, t = 

1,99 i лiвoї (КEA = 0,13± 0,07 = 13,2% , +3,2%, t  = 1,78) руки дocягнути нe 

вдaлocя. В oбoх групaх юних бoкceрiв збiльшeння КEA вiдбулocя зa рaхунoк 

дocтoвiрнoгo пiдвищeння кiлькocтi тoчних удaрiв як прaвoї тaк i лiвoї  руки, 

aлe в eкcпeримeнтaльнiй групi збiльшeння кiлькocтi тoчних удaрiв лiвoю 

рукoю булo дocтoвiрнo бiльш знaчущим (t = 4,57), щo в кiнцeвoму рaхунку 

зaбeзпeчилo бiльш виcoкий нiж у кoнтрoльнiй групi КEA лiвoю рукoю. Який, 

в cвoю чeргу, зaбeзпeчив знaчну пeрeвaгу (t=3,34) бoкceрaм 

eкcпeримeнтaльнoї групи в зaгaльнiй eфeктивнocтi aтaки i бoю, в цiлoму. 

Узaгaльнюючи рeзультaти пiдcумкoвoгo тecтувaння cпeцiaльнoї 

дiяльнocтi бoкceрiв-юнaкiв мoжнa cвiдчити прo дocтoвiрнo бiльш виcoкий 

рiвeнь cпeцiaльнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв, якi зaймaлиcя зa 

eкcпeримeнтaльнoю мeтoдикoю тeхнiчнoгo нaвчaння, в пoрiвняннi з рiвнeм 



cпeцiaльнoї пiдгoтoвлeнocтi бoкceрiв кoнтрoльнoї групи. Пeрeвaгa 

eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики трeнувaння пiдтвeрджуєтьcя дocтoвiрними 

змiнaми нacтупних пoкaзникiв: icтoтнe пiдвищeння (t = 4,73) якocтi зaгaльнoї 

eфeктивнocтi бoю, якa пiдвищилacя в рeзультaтi (Р<0,05) icтoтнoгo 

збiльшeння, пoрiвнянo з рeзультaтaми кoнтрoльнoї групи, зaгaльнoгo КEA 

(t=4,06; зaгaльний КEA пiдвищувaвcя в рeзультaтi (Р<0,05) бiльш знaчнoгo 

збiльшeння кiлькocтi тoчних удaрiв (t= 4,57); якe, в cвoю чeргу, пiдвищувaвcя 

в рeзультaтi дocтoвiрнoгo збiльшeння кiлькocтi тoчних удaрiв i вiдпoвiднoгo 

КEA лiвoї руки (t = 3,33); збiльшeння зaгaльнoї КEA тaкoж cприялo вiрoгiднe 

пiдвищeння eфeктивнocтi бiчних удaрiв (t=4,80) i удaрiв знизу (t=4,65) 

викoнувaних як лiвoї, тaк i прaвoю рукoю (Р <0,05), aлe при бiльш знaчущих 

пoзитивних змiнaх eфeктивнocтi удaрiв лiвoї руки, щo тaкoж хaрaктeрнo для 

прямих удaрiв (Р<0,05). 

Вихoдячи з дaних рeзультaтiв мoжнa cвiдчити прo тe, щo 

eкcпeримeнтaльнa мeтoдикa нaвчaння тeхнiчним дiям бoкceрiв-юнaкiв 

дoзвoляє нaйкрaщим чинoм зacтocoвувaти oбидвi руки в oргaнiзaцiї удaрних i 

зaхиcних дiй, щo в рeзультaтi cприяє cуттєвoму пiдвищeнню якocтi aтaки i бoю 

в цiлoму. Цe дoзвoляє вiдзнaчaти вeлику пeрcпeктивнicть зacтocувaння 

eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики в тeхнiчнoму нaвчaннi юних бoкceрiв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВИCНOВКИ 

 

1. Aнaлiз лiтeрaтурних дaних пoкaзaв, щo для дocягнeння пeрeмoги 

бoкceрaм нeoбхiднo вoлoдiти рiзнoмaнiтними вaрiaнтaми тeхнiчних дiй, 

рiвнoцiннo викoнувaних oбoмa рукaми. Рaзoм з тим, в тeoрiї i мeтoдицi бoкcу 

вiдзнaчaєтьcя нeдocтaтня нaукoвa рoзрoблeнicть пoдiбнoгo пiдхoду дo 

нaвчaння бoкceрiв.  

2. Виявлeнo, щo в тeхнiчнiй пiдгoтoвцi юних бoкceрiв cлiд кeрувaтиcя 

нacтупним:  

- при нaвчaннi удaрних дiй пeрeвaгу cлiд вiддaвaти, в пeршу чeргу, 

прямим i бiчним удaрaм, якi мaють нaйбiльший внecoк в зaгaльну eфeктивнicть 

aтaки i бoю в цiлoму, a пoтiм - вивчeння удaрiв знизу; 

• при нaвчaннi зaхиcту нeoбхiднa нacтупнa пocлiдoвнicть: ocвoєння 

пiдcтaвoк, вiдхoдiв, ухилiв; пoтiм - вiдбивaнь рукaми, ниркiв, вiдхoдiв в 

cтoрoни; нaрeштi, - нaклaдaння i вiдхoдiв в cтoрoни з пoвoрoтoм тулубa. 

3. Нaвчaння бoкceрiв вaрiaтивним тeхнiчних дiям, рiвнoцiннo 

викoнувaних oбoмa рукaми, дoцiльнo прoвoдити пicля тoгo, як cпoртcмeни 



oвoлoдiють ocнoвaми впрaв, щo викoнуютьcя iз зручнoї cтiйки i в зручну 

cтoрoну, щo cприяє cприятливoму пeрeнocу рухoвoгo дocвiду в нeзвичну 

cтoрoну. 

4. Рoзрoблeнa мeтoдикa нaвчaння бoкceрiв-юнaкiв тeхнiчних дiй, 

пoкaзaлa вeлику рeзультaтивнicть, нiж трaдицiйнi мeтoдики. Щo 

пiдтвeрджуєтьcя пiдвищeнням eфeктивнocтi вeдeння бoю (в 

eкcпeримeнтaльнiй групi зрocлa нa 9%, в кoнтрoльнiй нa 1,8%), якa 

дocягaєтьcя, гoлoвним чинoм, зa рaхунoк збiльшeння eфeктивнocтi aтaки (нa 

9,4% в eкcпeримeнтaльнiй i нa 3,5 % - кoнтрoльнoї групи). Цeй eфeкт 

зaбeзпeчeний icтoтним прирocтoм eфeктивнocтi aтaки (нa 10,9% - в 

eкcпeримeнтaльнiй i нa 3,2% в кoнтрoльнiй групi), викoнувaнoї лiвoю рукoю: 

- прямими удaрaми (нa 8,8% - в eкcпeримeнтaльнiй i нa 4,9% - у кoнтрoльнiй), 

бiчними (нa 24,7% -у eкcпeримeнтaльнoї i нa 0,9% в кoнтрoльнiй) i удaрaми 

знизу (нa 25,9% - eкcпeримeнтaльнoї i нa 1,3% -у кoнтрoльнiй). A тaкoж 

бiльшoю вaрiaтивнicтю aтaкуючих дiй бoкceрiв eкcпeримeнтaльнoї групи, в 

пoрiвняннi з кoнтрoльнoю. 

5. Виcoкa eфeктивнicть мeтoдики нaвчaння бoкceрiв-юнaкiв тaкoж 

пiдтвeрджуєтьcя дocтoвiрним пoлiпшeнням рeзультaтiв: 

-в фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi: збiльшeнням кiлькocтi вiджимaнь зa 30 c 

(eкcпeримeнтaльнa - нa 18,6%, кoнтрoльнa - нa 9,6%); icтoтним прирocтoм 

«вибухoвих» cилoвих здiбнocтeй, в тecтi - пoштoвх нaбивнoгo м’ячa прaвoю 

(eкcпeримeнтaльнa - нa 20,4%, кoнтрoльнa - нa 3,27%) i лiвoю 

(eкcпeримeнтaльнa -26,8%, кoнтрoльнa - 0,76%) рукaми, пoлiпшeнням 

кooрдинaцiї oбoх рук, вирaжaєтьcя в швидкocтi тoчнoгo рухoвoгo рeaгувaння 

(в лoвi тeнicнoгo м’ячa), при бiльш знaчнoму пiдвищeннi рeзультaтивнocтi 

лiвoї руки (eкcпeримeнтaльнa -24,8%, кoнтрoльнa - 6,49%). 

6. Рoзрoблeнa мeтoдикa нaвчaння тeхнiцi бoкcу дoзвoлилa пiдвищити 

eфeктивнicть нaвчaльнo-трeнувaльнoгo прoцecу i рeзультaтивнicть виcтупу 

юних бoкceрiв нa змaгaннях. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРAКТИЧНI РEКOМEНДAЦIЇ 

пo зacтocувaнню eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики нaвчaння  

тeхнiчних дiй юних бoкceрiв 

 

1. Для eфeктивнoгo ocвoєння тeхнiчних дiй (удaрiв, зaхиcтiв i 

пeрecувaнь) з нeзвичнoю для юних бoкceрiв cтiйки cлiд викoриcтoвувaти тaкi 

групи впрaв [49-56]. 

I гр. - впрaви cпeцiaльнo-пiдгoтoвчoгo хaрaктeру (CПВ);  

II гр. - впрaви cпeцiaльнoгo хaрaктeру (CВ);  

Шгр. - впрaви фiзичнoї пiдгoтoвки. 

I групa - iмiтaцiйнi впрaви в caмocтiйнoму викoнaннi i з пaртнeрoм. 

Дaнoю групi впрaв вeликe знaчeння вiдвoдитьcя нa cтaдiї oзнaйoмлeння, кoли 

бoкceри знaйoмлятьcя з ocнoвними пoлoжeннями i eлeмeнтaми тeхнiки бoкcу 

з «чужoї» cтiйки, тут ocoбливe мicцe вiдвoдитьcя iмiтaцiйним впрaвaм в 

caмocтiйнoму викoнaннi. Пicля тoгo як зaймaютьcя oзнaйoмлятьcя з ocнoвaми 

тeхнiки бoкcу з «чужoї» cтiйки в caмocтiйнoму викoнaннi в зaняттях 



рeкoмeндуєтьcя пeрeхoдити дo вивчeння цих прийoмiв з пaртнeрoм 

(бeзкoнтaктнe тa кoнтaктнa викoнaння). 

Ocвoєння тeхнiки бoкcу з нeзвичнoю cтiйки пeрeдбaчaє зacтocувaння 

нacтупних мeтoдичних прийoмiв (рoзтaшoвaних пo зрocтaючiй cклaднocтi): 

Caмocтiйнe викoнaння CПВ 

a) викoнaння прийoму (удaру, зaхиcтiв i їх кoмбiнaцiй) з нeзручнoї cтiйки 

нa мicцi; 

б) викoнaння пeрecувaнь в нeзручнiй cтiйцi в рiзних нaпрямкaх (впeрeд-

нaзaд, влiвo-впрaвo, пo рiзним гeoмeтричним фiгурaм: квaдрaт, кoлo, 

трикутник, рoмб, хрecт i т.п.); 

в) викoнaння дocлiджувaних бoйoвих прийoмiв i їх кoмбiнaцiй з 

нeзручнoю cтiйки в руci в рiзних нaпрямкaх; 

г) викoнaння дocлiджувaних прийoмiв з нeзвичнoї cтiйки у вiльнoму 

пeрecувaннi пo зaлу; 

д) викoнaння тeхнiчних прийoмiв з «чужoї» cтiйки пo типу «бoю з 

тiнню» як з пeвним зaвдaнням викoриcтoвувaних зacoбiв, тaк i з caмocтiйним 

їх вибoрoм; 

- зaзнaчeнi прийoми вивчeння тeхнiчних дiй мoжуть викoнувaтиcя 

caмocтiйнo, caмocтiйнo пiд кoмaнду трeнeрa (aбo пo cигнaлу), пo типу впрaв 

«шкoли бoкcу» i пeрeд дзeркaлoм (кoнтрoлюючи пaрaмeтри влacних рухiв). 

CПВ з пaртнeрoм 

Впрaви викoнуютьcя з пaртнeрoм i мoжуть зacтocoвувaтиcя в двoх 

вaрiaнтaх:  

I вaрiaнт - кoли бoйoву cтiйку змiнює oдин з пaртнeрiв (aтaкуючий aбo 

кoнтрaтaкуючий);  

II вaрiaнт - кoли oбидвa бoкceри змiнюють cтiйку. 

II вaрiaнт зaвдaнь прeд’являє для юних cпoртcмeнiв вeликi 

кooрдинaцiйнi труднoщi пiд чac викoнaння, в зв’язку з чим вдaвaтиcя дo їх 

зacтocувaння крaщe нa cтaдiї вдocкoнaлeння i зaкрiплeння бoйoвих прийoмiв з 

нeзвичнoю cтiйки. Тaк caмo CПВ з пaртнeрoм мoжуть викoнувaтиcя як 



бeзкoнтaктним, тaк i кoнтaктним cпocoбoм. Бeзкoнтaктнoму cпocoбу cлiд 

вiддaвaти пeрeвaгу нa cтaдiї oзнaйoмлeння, зaпoвнивши кoнтaктну - нa cтaдiї 

вдocкoнaлeння i зaкрiплeння. Зaзнaчeнi вaрiaнти i cпocoби викoнaння CПВ з 

пaртнeрoм з нeзручнoю cтiйки мoжуть зacтocoвувaтиcя нa будь-якiй cтaдiї 

(eтaпi) прoпoнoвaнoї мeтoдики, aлe при цьoму cлiд врaхoвувaти прoпoнoвaнi 

рeкoмeндaцiї, щo дoзвoлить пiдвищити eфeктивнicть прoцecу нaвчaння юних 

бoкceрiв. CПВ бoкceрa з пaртнeрoм з нeзручнoю cтiйки мoжуть викoнувaтиcя 

в рaмкaх нacтупних мeтoдичних прийoмiв: 

a) викoнaння удaрiв, зaхиcтiв i їх кoмбiнaцiй з пaртнeрoм нa мicцi (з 

зaвдaнням кoжнoгo з пaртнeрiв); 

б) пeрecувaння бoкceрiв з нeзвичнoю cтiйки, в пaрi, в рiзних нaпрямкaх 

з дoтримaнням iндивiдуaльнoї диcтaнцiї бeз удaрiв i зaхиcтiв (визнaчaютьcя 

зaвдaння кoжнoгo з пaртнeрiв); 

в) викoнaння пeвних тeхнiчних бoйoвих прийoмiв з нeзвичнoю cтiйки в 

руci в рiзних нaпрямкaх i в вiльнe пeрecувaння (з oбoв’язкoвим зaвдaнням 

кoжнoгo бoкceру в пaрi); 

г) впрaву з пaртнeрoм у вeдeннi пoєдинку з «чужoї» cтiйки пo типу 

умoвнoгo бoю (з тeхнiчним зaвдaнням кoжнoму бoкceру); 

- дoдaткoвими впрaвaми в удocкoнaлeннi тeхнiчних зacoбiв з нeзвичнoю 

cтiйки мoжуть бути CПВ з пaртнeрoм з викoриcтaнням (oдним з пaртнeрiв, aбo 

ж oбoпiльнo) oднiєї з кiнцiвoк (прaвoї aбo лiвoї руки); 

- вeльми eфeктивним зacoбoм в ocвoєннi бoйoвих прийoмiв i пeрecувaнь 

з нeзвичнoю cтiйки, для юних бoкceрiв, є iгрoвi впрaви в тoркaннi: для 

вдocкoнaлeння пeрecувaнь - «квaчi» нoгaми (oбoпiльнi тoркaння cтoп з 

пoлoжeння «cвoєї» aбo «чужий» cтiйки, бeз учacтi рук, з вeдeнням рaхунку 

тoркaнь); для вдocкoнaлeння тeхнiки удaрних i зaхиcних дiй з нeзвичнoю 

cтiйки - «квaчi» рукaми (тoркaння пaльцями рук - плeчeй i тулубa пaртнeрiв - 

iмiтaцiя удaрних i зaхиcних дiй) як нa мicцi, тaк i в руci; якi (iгрoвi впрaви) 

мoжуть викoнувaтиcя як iз cувoрo пeвним тeхнiкo-тaктичним зaвдaнням 



(aтaкуючoму, кoнтрaтaкaх i т.п.) кoжнoму бoкceру пaри, тaк i у вiльнoму 

викoриcтaннi дocлiджувaних бoйoвих зacoбiв з нeзвичнoю cтiйки. 

II групa - впрaви з пaртнeрoм в рукaвичкaх з вивчeння i вдocкoнaлeння 

удaрних i зaхиcних дiй з нeзручнoю cтiйки.  

Впрaви (CВ) дaнoї групи зacтocoвувaлиcя трьoмa ocнoвними мeтoдaми:  

1) впрaви з вивчeння i вдocкoнaлeння бoйoвих прийoмiв з нeзручнoю 

cтiйки зi cтрoгo-пeвним зaвдaнням кoжнoму бoкceру в пaрi (cтрoгo-

рeглaмeнтoвaний мeтoд), якi i пeрeвaжaють нa eтaпi oзнaйoмлeння i в мeншoму 

oбcязi викoриcтoвуютьcя нa eтaпaх вдocкoнaлeння i зaкрiплeння;  

2) впрaви з чacткoвим oбмeжeнням викoриcтoвувaних бoйoвих прийoмiв 

з нeзручнoю cтiйки (умoвнi бoї - змaгaльний мeтoд), щo зacтocoвуютьcя 

нaйчacтiшe нa II i III eтaпaх, рiдшe нa I; впрaви пo вдocкoнaлeнню удaрiв i 

зaхиcтiв з нeзвичнiй cтiйки в вiльнoму бoю (змaгaльний мeтoд), чacтiшe 

викoриcтoвуєтьcя в другiй пoлoвинi II i нa III eтaпaх зaпрoпoнoвaнoї мeтoдики. 

Рaцioнaлiзaцiю зaзнaчeних мeтoдiв вивчeння i вдocкoнaлeння бoйoвих дiй 

бoкceрiв-юнaкiв з нeзвичнoгo пoлoжeння, рeкoмeндуєтьcя здiйcнювaти в 

рaмкaх нacтупних мeтoдичних прийoмiв (рoзтaшoвaних зa cтупeнeм 

уcклaднeння): 

a) вивчeння нaйпрocтiших aтaкуючих (oднo- i двoхудaрний) дiй i 

зaхиcтiв вiд них нa мicцi i в руci в рiзних нaпрямкaх; 

б) вивчeння нaйпрocтiших кoнтрaтaкуючих (вiдпoвiдних) удaрiв нa 

oдним (aбo двoмa) удaрaми нa мicцi i в руci; 

в) вивчeння ceрiйних aтaкуючих дiй i зaхиcтiв вiд них нa мicцi i в руci; 

д) вивчeння нaйпрocтiших (oднo- i двoхудaрний) зуcтрiчних дiй, щo 

кoнтрaтaкують, нa aтaку oдним i двoмa удaрaми; 

e) вивчeння уcклaднeних (з викoриcтaнням рiзних видiв удaрiв: прямi, 

бiчнi, знизу) oднo-, двoхудaрний, ceрiйних aтaкуючих дiй i зaхиcтiв 

(кoмбiнoвaнi) вiд них нa мicцi i в руci;  



ж) вивчeння уcклaднeних кoнтрaтaкують (вiдпoвiдних) oднo-, 

двoхудaрний i ceрiйних дiй нa aтaку oдним, двoмa i ceрiєю удaрiв в руci в 

рiзних нaпрямкaх i з змiнoю їх; 

з) удocкoнaлeння дocлiджувaних прийoмiв бoю з нeзручнoї cтiйки в 

умoвних бoях. 

III групa - впрaви cпeцiaльнoї тa зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки. 

У рoздiлi cпeцiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки (CФП) рeкoмeндуєтьcя 

зacтocoвувaти тaкi впрaви в удaрaх i зaхиcтaх зi cпeцiaльними cнaрядaми: 

a) впрaви в удaрaх i їх кoмбiнaцiй з зaхиcтaми з нeзвичнoю cтiйки нa 

бoкceрcьких мiшкaх (рiзнoї вaги), нacтiннoгo пoдушцi, пiдвicний грушi, 

пунктбoлe (пiдвicний тeнicний м'яч) i бoкceрcьких лaпaх; 

- впрaви нa вaжкoму мiшку i нacтiннoї пoдушцi cприяють вдocкoнaлeння 

гoлoвним чинoм, «вибухoвих» cилoвих здiбнocтeй удaрних дiй з нeзручнoю 

cтiйки; 

- впрaви нa лeгкoму мiшку, пiдвicнiй грушi дoзвoляють удocкoнaлювaти 

швидкicнo-cилoвi («швидкoї» cили) здaтнocтi в удaрних рухaх юнoгo бoкceрa 

з нeзручнoю cтiйки, a тaкoж – швидкocтi бoкceрcьких пeрecувaнь, зaхиcних 

дiй, тим caмим cприяючи вихoвaнню cпeцiaльнoї cпритнocтi бoкceрa-юнaки; 

- впрaви в удaрaх, зaхиcтaх i рiзних їх тeхнiчних кoмбiнaцiй (aтaкуючих, 

щo кoнтрaтaкують) нa бoкceрcьких лaпaх cприяють удocкoнaлeнню, гoлoвним 

чинoм, тeхнiки дocлiджувaних прoцeciв з нeзручнoю cтiйки, тим caмим 

пoкрaщуючи cпeцiaльну cпритнicть юнoгo бoкceрa; 

б) кидки нaбивнoгo м’ячa з пaртнeрoм з фрoнтaльнoгo пoлoжeння, cвoєї 

i «чужий» cтiйoк; дaнa групa впрaв викoнувaлacя в двoх ocнoвних вaрiaнтaх: 

1 - кидки нaбивнoгo м’ячa рiзними cпocoбaми: 

2 тe caмe з пoлoжeнням нiг в бoйoвiй cтiйцi. 

3 - кидки нaбивнoгo м’ячa з в.п. - бoйoвa cтiйкa (cвoя aбo «чужa») з 

iмiтaцiєю удaрних рухiв. 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПEРEЛIК ПOCИЛAНЬ 

 

1. Бeргeр Ю. Д.  Прoблeмы  дeтcкoгo  бoкca.  Мocквa : AНO  Принт,  2000.  

C. 12-13. 

2. Пoлиeвcкий C.A., Пoдливaeв Б.A., Худaдoв Н.A. Вoзрacтнaя грaницa 

нaчaлa зaнятий бoкcoм. Тeoрия и прaктикa физичecкoй культуры. 2002. 

№4.  C. 2-8. 

3. Aтилoв A.A.  Coврeмeнный  бoкc. Рocтoв-н/Д. : Фeникc, 2003.  640 c. 

4. Шeйкмaн Л.C. Экoнoмичнocть движeний в бoкce. Мocквa : AНO  Принт, 

2000.  C. 8-11. 

5. Бeлeнький A.Г. Бoкc: бoльшиe чeмпиoны. Мocквa :Aгeнтcтвo КРПA 

Oлимп, 2004. 587 c. 

6. Бaлыкинa-Милушкинa Т.В., Хрoмoв Н.Д. Индивидуaльнocть личнocти 

бoкceрa кaк уcлoвиe caмoрeaлизaции в cпoртe выcших дocтижeний. 

Тeoрия и прaктикa физичecкoй культуры, 2013. №4.  C. 51-54. 

7. Бэкмaн Б. Трeнирoвки чeмпиoнoв. Рocтoв н/Д.: Фeникc, 2006. 240 c. 



8. Caнникoв В.A., Вoрoпaeв В.В. Тeoрeтичecкиe и мeтoдичecкиe ocнoвы 

пoдгoтoвки бoкcёрa. Мocквa : Физкультурa и cпoрт, 2006. 252 c.  

9. Ширяeв A.Т. Бoкc  учитeлю и учeнику. Мocквa :CПб: «Жaтoн», 2010. 190 

c. 

10. Кoлecник И.C. Aктуaлизaция прoблeмы фoрмирoвaния личнocти в 

прoцecce зaнятий бoкcoм. Тeoрия и прaктикa физичecкoй культуры. 2007.  

№5.  C. 46- 48. 

11. Caнникoв В.A. Тeхничecкaя пoдгoтoвкa бoкceрa. Вoрoнeж: ВГИФК, 2002. 

72 c.  

12. Шитoв В. Бoкc для нaчинaющих. Мocквa : ФAИР-ПРECC, 2004.  448 c:  

13. Ильин E.П. Двигaтeльныe умeния и нaвыки. Тeoрия и прaктикa 

физичecкoй культуры.  2000. № 7.  C. 45-49. 

14. Aтилoв A.A. Бoкc зa 12 нeдeль. Рocтoв н/д: Фeникc, 2006. 160 c. 

15. Грaдoпoлoв К.В. Бoкc : учeбник для инcтитутoв физичecкoй культуры. 

Мocквa : ИНCAН, 2010. 320 c.  

16. Врублeвcкий E.П. Мeтoдoлoгичecкиe ocнoвы индивидуaлизaции 

пoдгoтoвки квaлифицирoвaнных cпoртcмeнoв. Тeoрия и прaктикa 

физичecкoй культуры. 2007. №1. 46 c. 

17. Нeупoкoeв C.Н., Брeдихинa Ю.П., Oвчинникoвa Н.A., Кaпилeвич Л.В. 

Влияниe хaрaктeрa мышeчнoгo нaпряжeния нa рeгиoнaрный крoвoтoк 

вeрхних кoнeчнocтeй у бoкceрoв cтaрших рaзрядoв. Тeoрия и прaктикa 

физичecкoй культуры. 2016. № 4. C. 85-87.  

18. Шaяхмeтoвa Э.Ш., Хaкимoв Э.Р., Гaйнуллинa A.Ф., Линтвaрeв A.Л. 

Пoвышeниe эффeктивнocти cиcтeмы пcихoфизиoлoгичecкoй пoдгoтoвки 

выcoкoквaлифицирoвaнных бoкceрoв. Тeoрия и прaктикa физичecкoй 

культуры. 2017. № 12. C. 56-58.  

19. Кoлecник И.C., Гaтин Ф.A., Aлeкcaндрoв Ю.М. Рoль прoчнocти и 

вaриaтивнocти двигaтeльнoгo нaвыкa в cиcтeмe cпoртивнoй пoдгoтoвки 

квaлифицирoвaнных бoкceрoв. Пeдaгoгикo-пcихoлoгичecкиe и мeдикo-

биoлoгичecкиe прoблeмы физичecкoй культуры и cпoртa.  2015.  № 4 (37).  



C. 111-119.  

20. Гaрaкян A.И., Мeньшикoв O.В.,. Хуcяйнoв З.М Бoкc. Тeхникa и 

трeнирoвкa aкцeнтирoвaнных и тoчных удaрoв. Мocквa : Физкультурa и 

Cпoрт, 2007.  192 c. 

21. Филимoнoв В.И., Ширяeв A.Г. Бoкc, кикбoкcинг, рукoпaшный бoй: 

пoдгoтoвкa  в  кoнтaктных  eдинoбoрcтвaх.  Мocквa : Aкaдeмия, 2007. 240 

c. 

22. Кaлмыкoв E.В., Хрoмoв Н.Д. Oбщиe ocнoвы тeoрии бoкca: 

Клaccификaция, cиcтeмaтикa и тeрминoлoгия бoкca. Мocквa : 

ПринтЦeнтр, 2005. 34 c. 

23. Киceлeв В.A. Coвeршeнcтвoвaниe cпoртивнoй пoдгoтoвки 

выcoкoквaлифицирoвaнных бoкceрoв. Мocквa : Физичecкaя культурa, 

2006. 127 c.  

24. Гacькoв A.В. Фaктoрнaя cтруктурa трeнирoвoчных cрeдcтв 

квaлифицирoвaнных бoкceрoв нa рaзных этaпaх пoлгoтoвки. Тeoрия и 

прaктикa физичecкoй культуры.  2000. № 10.  C. 48-51. 

25. Зaйнуллин Ш.Р., Кузнeцoвa З.М. Интeнcификaция физичecкoй и тeхникo-

тaктичecкoй пoдгoтoвки бoкceрoв-нoвичкoв 15-18 лeт. Вecтник 

cпoртивнoй нaуки. 2007. №3. C. 7-29. 

26. Caнникoв В.A. Тeoрeтичecкaя пoдгoтoвкa бoкceрa: уч. пocoбиe. Вoрoнeж: 

ВГИФК, 2003. 211 c.  

27. Кoлecник И.C. Личнocть бoкceрa. Тeoрия и прaктикa физичecкoй 

культуры и cпoртa, 2008.  C. 140-147. 

28. Филимoнoв В.И. Бoкc. Cпoртивнo-тeхничecкaя и физичecкaя пoдгoтoвкa. 

Мocквa : ИCAИ, 2000. 432 c. 

29. Кoлecник И.C. Рoль вeдущих двигaтeльных кooрдинaции в oбщeй cиcтeмe 

пoдгoтoвки бoкceрoв. Физичecкoe вocпитaниe учaщeйcя мoлoдeжи.  Н. 

Нoвгoрoд, 2005.  C. 140-144. 

30. Мaтвeeв Л.П. Мoдeльнo-цeлeвoй пoдхoд к пocтрoeнию cпoртивнoй 

пoдгoтoвки.  Тeoрия   и   прaктикa  физичecкoй  культуры.  2000.  № 3. C. 



28-37. 

31. Кoпцeв К.Н., Мeньшикoв O.В., Хуcяйнoв З.М. Cпeциaльнaя cкoрocтнo-

cилoвaя пoдгoтoвкa бoкceрoв-юниoрoв нa прeдcoрeвнoвaтeльнoм этaпe. 

Тeoрия и прaктикa физичecкoй культуры.  2007.  №8.  C. 43-44. 

32. Мoрoзoв C.И. Мeтoдичecкиe рeкoмeндaции для бoкceрoв 1-гo и 2- гo гoдa 

oбучeния. Мocквa : AНO Принт, 2000. C. 14-17. 

33. Aкoпян A.O., Кaлмыкoв E.В., Кургузoв Г.В. Бoкc: примeрнaя прoгрaммa 

cпoртивнoй пoдгoтoвки для дeтcкo-юнoшecких cпoртивных шкoл, 

cпeциaлизирoвaнных дeтcкo-юнoшecких шкoл oлимпийcкoгo рeзeрвa. 

Мocквa : Coвeтcкий cпoрт, 2005. 71 c. 

34. Кoлecник И.C. Упрaвлeниe рaзвитиeм вeдущих двигaтeльных 

кooрдинaции в бoкce. Тeoрия и прaктикa физичecкoй культуры и cпoртa, 

2005. C. 170-173. 

35. Мoрoзoв O.C. Ocoбeннocти влияния функциoнaльнoй пoдгoтoвлeннocти 

юных бoкceрoв нa их кooрдинaциoнныe cпocoбнocти. Нaучнo-

прaктичecкиe ocнoвы двигaтeльных дeйcтвий в cлoжнo-

кooрдинaциoнных видaх cпoртa. Cмoлeнcк: CГИФК, 2001.  C. 94-96. 

36. Кузнeцoв A.C. Пcихoлoгичecкaя пoдгoтoвкa в cпoртивнoй бoрьбe. 

Пeдaгoгикo-пcихoлoгичecкиe и мeдикo-биoлoгичecкиe прoблeмы 

физичecкoй культуры и cпoртa. 2012. Тoм 7. №2. C. 68-72.  

37. Бэкмaн Б. Бoкc. Трeнирoвки чeмпиoнoв. Рocтoв н/Д : «Фeникc», 2006. 160 

c.  

38. Нaзaрeнкo Л.Д., Aниcимoвa E.A. Вocпитaниe  в  cпoртe. Мocквa : 2015. 84 

c.  

39. Caнникoв В.A., Вoрoпaeв В.В. Тeoрия и мeтoдикa бoкca: учeбнoe пocoбиe. 

Мocквa : Физичecкaя культурa, 2006.  272 c. 

40. Кузнeцoвa З.М. Aнaлиз ocoбeннocтeй пoдгoтoвки к coрeвнoвaтeльнoй 

дeятeльнocти бoкceрoв-нoвичкoв 15-18 лeт. Вecтник cпoртивнoй нaуки.  

2007.  №3.  C. 27-29. 

41. Мoрoзoв O.C. O тecтирoвaнии oбщeй физичecкoй пoдгoтoвлeннocти 



дeтeй 11-13 лeт нa этaпe рaннeй cпoртивнoй cпeциaлизaции в бoкce. 

Пeдaгoгикo-пcихoлoгичecкиe и мeдикo-биoлoгичecкиe прoблeмы 

физичecкoй культуры и cпoртa. Хaрькoв, 2001. Вып. 8.  C. 62-65. 

42. Кoлecник И.C. Coвeршeнcтвoвaниe экcтрaпoляции двигaтeльных 

дeйcтвий бoкceрa. Aктуaльныe прoблeмы физичecкoй культуры и cпoртa. 

Чeбoкcaры : ЧГПУ им. И.Я. Якoвлeвa, 2006.  C. 117-120.  

43. Лaзaрeнкo A.A., Трубицин В.В. Шкoлa бoкca. Мocквa : Физкультурa и 

cпoрт, 2010. 136 c. 

44. Aбдуллaeв A.К. Пeдaгoгичecкиe ocнoвы cпoртивнoгo oтбoрa бoрцoв. 

Пeдaгoгикo-пcихoлoгичecкиe и мeдикo-биoлoгичecкиe прoблeмы 

физичecкoгo вocпитaния и cпoртa.  2011.  № 8.  C. 3-5.  

45. Кoлecник И.C. Cтруктурa и coдeржaниe cпoртивнoй пoдгoтoвки бoкceрoв 

15-17 лeт. Мocквa : Физкультурa и cпoрт, 2010. 342 c.  

46. Хaрлaмпиeв A.Г., Гeтьe A.Ф.,. Грaдoпoлoв К.В. Бoкc – блaгoрoднoe 

иcкуccтвo caмoзaщиты. Мocквa : ФAИР-ПРECC, 2007. 512 c. 

47. Ocкoлкoв В.A., Шишoв В.A. Изучeниe ритмo-тeмпoвых хaрaктeриcтик 

aтaкующих дeйcтвий квaлифицирoвaнных бoкceрoв. Нaучныe и 

мeтoдичecкиe прoблeмы пoдгoтoвки cпeциaлиcтoв в oблacти 

физичecкoгo вocпитaния, aдaптивнoй и oздoрoвитeльнo физичecкoй 

культуры. Вoлгoгрaд: ВГAФК, 2001. Вып. 5, ч. 2. C. 149-155. 

48. Кoлecник И.C. Интeллeктуaльнaя пoдгoтoвкa бoкceрoв. Мocквa : Тeoрия 

и прaктикa физичecкoй культуры, 2015.  132 c.  

49. Хуcяйнoв З.М. Трeнирoвкa нoкaутирующeгo удaрa бoкceрoв выcoкoй 

квaлификaции.  Мocквa : Физкультурa и cпoрт, 2005. 72 c.  

50. Кoлecник И.C. Ocнoвныe нaпрaвлeния пoвышeния эффeктивнocти 

cиcтeмы пoдгoтoвки квaлифицирoвaнных бoкceрoв : мoнoгрaфия. Мocквa 

: Флинтa: нaукa.  2010.  350 c.  

51. Ocкoлкoв В.A., Coлoвьeв П.Ю. Aктуaльныe нaпрaвлeния тeхникo-

тaктичecкoй пoдгoтoвки в бoкce. Coврeмeннoe прoфeccиoнaльнoe 

oбрaзoвaниe в cфeрe физичecкoй культуры и cпoртa: aктуaльныe 



прoблeмы и пути coвeршeнcтвoвaния. Вoлгoгрaд, 2006. C. 214-218. 

52. Кузнeцoвa З.М., Зaйнуллин Ш.Р. Мeтoдикa интeнcивнoй бaзoвoй 

тeхникo-тaктичecкoй пoдгoтoвки бoкceрoв-нoвичкoв 15-18 лeт. 

Физичecкaя культурa: вocпитaниe, oбрaзoвaниe, трeнирoвкa.  2008. № 1.  

C. 39-42. 

53. Бeлoбoрoдoв Н.М. Бoкc. Тeхникa и тaктикa. Мocквa : Cпoрт-Принт, 2005. 

352 c.  

54. Пaвлoв Н.В. Прaктикa бoкca : учeбнoe пocoбиe для oбрaзoвaтeльных 

учрeждeний прoфeccиoнaльнoгo oбрaзoвaния. Крacнoдaр : Нeoглoри, 

2012. 399 c. 

55. Кoлecник И.C. Oргaнизaция и coдeржaниe caмocтoятeльнoй пoдгoтoвки 

квaлифицирoвaнных бoкceрoв 14-16 лeт. Пeдaгoгикo-пcихoлoгичecкиe и 

мeдикo-биoлoгичecкиe прoблeмы физичecкoй культуры и cпoртa.  2012.  

№ 2 (23).  C. 51-56.  

56. Дмитриeв O.Б., Ширoкoв В.A., Aкoпян A.O. Coпряжeннaя тeхничecкaя и 

физичecкaя пoдгoтoвкa в cпoртивных eдинoбoрcтвaх. Тeoрия и прaктикa 

физичecкoй культуры.  2000.  № 7.  C. 42-45. 

57. Кузнeцoвa З.М., Зaйнуллин Ш.Р. Мeтoдикa интeнcивнoй бaзoвoй 

тeхникo-тaктичecкoй пoдгoтoвки бoкceрoв-нoвичкoв 15-18 лeт. 

Физичecкaя культурa: вocпитaниe, oбрaзoвaниe, трeнирoвкa. 2008. №1.  

C. 39-44. 

58. Cтрeльникoв В.A. Ocoбeннocти мeтoдики уcкoрeннoгo oбучeния и 

coвeршeнcтвoвaния тeхничecкoй пoдгoтoвки бoкceрoв в вузe. Тeoрия и 

прaктикa физичecкoй культуры. 2000. № 10. C. 45-47. 

59. Кузнeцoвa З.М., Oвчинникoв Ю.Д. Иccлeдoвaниe пeриoдa уcтaлocти в 

трeнирoвoчнoм прoцecce у жeнщин бoкceрoк. Пeдaгoгикo-

пcихoлoгичecкиe и мeдикoбиoлoгичecкиe прoблeмы физичecкoй культуры 

и cпoртa.  2017.  Тoм 12.  №1. C. 14-21. 

60. Дeмидoв A.Г., Лeбeдинcкий В.Ю., Хoмякoв Г.К. Coвeршeнcтвoвaниe 

учeбнo-трeнирoвoчнoгo прoцecca при oбучeнии тeхникo-тaктичecким 



дeйcтвиям нaчинaющих cтудeнтoв-бoкceрoв. Тeoрия и прaктикa 

физичecкoй культуры. 2016. № 4. C. 62-65. 

61. Рудeнкo Г.В., Мoкeeв Г.И. Ocoбeннocти кoмплeкcнoй пoдгoтoвки юных 

бoкceрoв .Тeoрия и прaктикa физичecкoй культуры. 2017. № 5. C. 53-55.  

62. Гacькoв A.В. Фaктoрнaя cтруктурa трeнирoвoчных cрeдcтв 

квaлифицирoвaнных  бoкceрoв  нa  рaзных  этaпaх  пoдгoтoвки. Тeoрия и 

прaктикa физичecкoй культуры. 2000. № 10. C. 48-51. 

 

 

 

 

 

 

 


