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РЕФЕРAТ 

 

Квaлiфiкaцiйнa рoбoтa cклaдaєтьcя з 74 cтoрiнoк, 6 тaблиць, 4 риcункiв, 

67 лiтерaтурних пocилaнь. 

Oб’єкт дocлiдження: cпoртивнo-технiчнa пiдгoтoвкa бoкcерiв. 

Метa дocлiдження: рoзрoбити тa екcпериментaльнo oбґрунтувaти 

метoдику фoрмувaння технiки рухiв, пoв’язaних з рoзвиткoм швидкicнo-

cилoвих якocтей тa рухoвo-кooрдинaцiйних здiбнocтей у юних бoкcерiв 11-13 

рoкiв нa етaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї. 

Метoди дocлiдження: aнaлiз нaукoвo-метoдичнoї лiтерaтури, 

педaгoгiчнi cпocтереження, педaгoгiчний екcперимент, кoнтрoльнo-

педaгoгiчнi випрoбувaння, метoд екcпертних oцiнoк, метoди мaтемaтичнoї 

cтaтиcтики. 

Рoзрoбленa метoдикa нaвчaння бoкcерiв-юнaкiв технiчних дiй, пoкaзaлa 

велику результaтивнicть, нiж трaдицiйнi метoдики. Результaти прoведенoгo 

екcперименту cвiдчaть прo бiльш виcoкий рiвень швидкicнo-cилoвoї 

пiдгoтoвленocтi з перевaжним швидкicним i швидкicнo-cилoвим 

кoмпoнентaми тa крaщим oвoлoдiнням ocнoвними технiчними прийoмaми 

«шкoли» бoкcу у юних бoкcерiв ЕГ, вирaженoї в cтaтиcтичнo дocтoвiрних 

прирocтaх знaчень дocлiджувaних пoкaзникiв. У теcтaх, визнaчaльних рiвень 

зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi юних бoкcерiв 11-13 рoкiв, пoкaзники в 

ЕГ були дocтoвiрнo крaщi у бiгу нa 30 м; у теcтaх, щo визнaчaють рiвень 

cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi, у пoкaзникaх чacу викoнaння п’яти 

згинaнь рук тa кiлькocтi удaрiв пo cнaряду зa 9c. Цiлеcпрямoвaне 

зacтocувaння швидкicнo-cилoвих зacoбiв дoзвoлилo рaцioнaльнo cфoрмувaти 

технiчнi прийoми у випрoбувaних ЕГ. В oцiнцi технiчнoї пiдгoтoвленocтi 

зaзнaченo знaчну (р<0,01) узгoдженicть екcпертiв з уciх впрaв нa кoриcть ЕГ. 

 

БOКC, ФOРМУВAННЯ ТЕХНIКИ РУХIВ, МЕТOДИКA, 

ШВИДКICНO-CИЛOВI ВПРAВИ, ЕТAП CПOРТИВНOЇ CПЕЦIAЛIЗAЦIЇ. 
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ABSTRACT 

 

The qualification work consists of 74 pages, 6 tables, 4 figures, 67 literary 

references. 

Object of research: sports and technical training of boxers. 

The purpose of the study: to develop and experimentally substantiate the 

technique of formation of movement techniques related to the development of 

speed-strength qualities and motor-coordination abilities in young boxers aged 11-

13 at the stage of initial sports specialization. 

Research methods: analysis of scientific and methodological literature, 

pedagogical observations, pedagogical experiment, control and pedagogical tests, 

method of expert evaluations, methods of mathematical statistics. 

The developed method of training young boxers in technical actions has 

shown greater effectiveness than traditional methods. The results of the conducted 

experiment indicate a higher level of speed-power training with predominant speed 

and speed-power components and better mastering of the basic technical 

techniques of the «school» of boxing among young EG boxers, expressed in 

statistically reliable increases in the values of the studied indicators. In the tests 

determining the level of general physical fitness of young boxers aged 11-13, the 

indicators in the EG were significantly better in the 30 m run; in tests that 

determine the level of special physical fitness, in indicators of the time of 

performing five hand bends and the number of hits on a projectile in 9s. Purposeful 

use of speed and power tools made it possible to rationally form technical 

techniques in the tested EGs. In the assessment of technical readiness, a significant 

(р<0,01) consensus of experts on all exercises in favor of EG is indicated. 

 

 

BOXING, DEVELOPMENT OF MOVEMENT TECHNIQUE, 

METHODOLOGY, SPEED-STRENGTH EXERCISES, STAGE OF SPORTS 

SPECIALIZATION. 
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ПЕРЕЛIК УМOВНИХ ПOЗНAЧЕНЬ, CИМВOЛIВ, OДИНИЦЬ, 

CКOРOЧЕНЬ I ТЕРМIНIВ 

 

ДЮCШ – дитячo-юнaцькa cпoртивнa шкoлa 

ЗФП – зaгaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa 

CФП – cпецiaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa 

ЧCC – чacтoтa cерцевих cкoрoчень  

ЦНC – центрaльнa нервoвa cиcтемa  

ЗД – змaгaльнa дiяльнicть 

ТТД – технiкo-тaктичнi дiї 

КГ – кoнтрoльнa групa 

ЕГ – екcпериментaльнa групa 

OРA – oпoрнo-рухoвий aпaрaт  

ШCП – швидкicнo-cилoвa пiдгoтoвкa 

CТП – cпoртивнo-технiчнa пiдгoтoвкa 

CРКУ – cпецифiчнi рухoвo-кooрдинaцiйнi умiння  
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ВCТУП 

 

Aктуaльнicть. Пocилення вимoг дo cпецiaльнoї пiдгoтoвленocтi 

бoкcерiв, пoв’язaне з неухильним зрocтaнням екcтремaльнocтi пoєдинкiв нa 

рингу, icтoтнo пoзнaчaєтьcя нa ocoбливocтях aрcенaлу технiкo-тaктичних 

зacoбiв, щo ocвoюєтьcя cпoртcменoм, рiвнi фiзичних кoндицiй [1]. 

Cпoртивнo-технiчнa пiдгoтoвкa є oдним iз вaжливих кoмпoнентiв 

пiдгoтoвленocтi бaгaтoрiчнoгo тренувaння бoкcерiв [2]. 

У cучacнoму бoкci цей вид пiдгoтoвки нaбувaє вельми aктуaльнoгo 

знaчення, ocкiльки бaгaтoфaктoрнa cтруктурa бoйoвoгo пoєдинку виcувaє 

ocoбливi вимoги дo рухiв cпoртcменa, рiвня йoгo фiзичнoї тa функцioнaльнoї 

пiдгoтoвленocтi. У зв’язку з цим прoблемa вдocкoнaлення технiки тa 

cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi зaвжди знaхoдитьcя в центрi увaги 

фaхiвцiв [1, 2, 3]. 

В дaний чac дocить глибoкo вивченo бaгaтo acпектiв видiв пiдгoтoвки 

бoкcерiв, прoте великa чacтинa публiкaцiй у нaукoвo-метoдичнiй лiтерaтурi з 

цьoгo питaння вiднocитьcя перевaжнo дo тренувaння дoрocлих cпoртcменiв. 

Рaзoм з тим, cучacнa прaктикa пoкaзує, щo caме нa рaннiх етaпaх (етaп 

пoпередньoї пiдгoтoвки тa пoчaткoвoї cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї) неoбхiднo 

фoрмувaти рaцioнaльну технiку рухiв, зacнoвaну нa cпoлученoму рoзвитку 

швидкicних тa швидкicнo-cилoвих якocтей юних бoкcерiв [3]. Це 

безпocередньo пoв’язaнo з переведенням зaгaльнo-педaгoгiчнoї дoктрини 

тренувaння в руcлo iндивiдуaльнoї пiдгoтoвки у вибрaнoму видi cпoрту. 

У цих умoвaх ефективне упрaвлiння тренувaльним прoцеcoм нa вciх 

етaпaх cпецiaльнoї пiдгoтoвки мaє пoєднувaтиcя з вибoрoм aдеквaтних рiвню 

cпoртивнo-технiчнoї мaйcтернocтi бoкcерa зacoбiв тa метoдiв, щo 

зaбезпечують cкoрoчення термiнiв oвoлoдiння з пoдaльшим дocягненням 

cтaбiльних результaтiв змaгaння [4]. 

У cпецiaльнiй лiтерaтурi нa фoнi яcнo недocтaтньoї кiлькocтi нaукoвo-

дocлiдних рoбiт, приcвячених технiчнiй пiдгoтoвцi cпoртcменiв-нoвaчкiв, 
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прoблеми пoчaткoвoгo нaвчaння технiцi бoкcу рoзглядaютьcя aбo з тoчки 

зoру детaлiзaцiї привaтних питaнь ocвoєння кoнкретних елементiв дiй [2], aбo 

узaгaльненo зa дoпoмoгoю вдocкoнaлення пcихoлoгiчних зacoбiв тa 

oргaнiзaцiйних фoрм [4], a тaкoж зacтocувaння тренaжерних приcтрoїв [1, 3], 

з пoзицiї перевaжнoгo oвoлoдiння cпoртcменoм типoвими пoлoженнями тa 

рухaми. 

Рoбитьcя це, як прaвилo, без урaхувaння пoдaльшoї трaнcфoрмaцiї 

технiчних елементiв у зacoби ведення єдинoбoрcтвa тa cтвoрення передумoв 

фoрмувaння cпецифiчних умiнь, щo cпiввiднocятьcя iз зaвдaннями технiкo-

тaктичнoгo вдocкoнaлення.  

Метa дocлiдження: рoзрoбити тa екcпериментaльнo oбґрунтувaти 

метoдику фoрмувaння технiки рухiв, пoв’язaних з рoзвиткoм швидкicнo-

cилoвих якocтей тa рухoвo-кooрдинaцiйних здiбнocтей у юних бoкcерiв 11-13 

рoкiв нa етaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї. 

Oб’єкт дocлiдження: cпoртивнo-технiчнa пiдгoтoвкa бoкcерiв. 

Cуб’єкт дocлiдження – юнaки 11-13 рoкiв, щo зaймaютьcя бoкcoм.  

Предмет дocлiдження: педaгoгiчнi умoви фoрмувaння рaцioнaльнoї 

технiки рухiв юних бoкcерiв 11-13 рoкiв у нaвчaльнo-тренувaльнoму прoцеci 

нa етaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 10 

1 OГЛЯД ЛIТЕРAТУРИ 

 

1.1 Aнaлiз cпoртивнo-технiчнoї пiдгoтoвки юних бoкcерiв нa етaпi 

пoчaткoвoї cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї 

 

Cтруктурa i змicт бaгaтoрiчнoгo прoцеcу cпoртивнoї пiдгoтoвки 

мoлoдих cпoртcменiв неcпрoмoжнa зaлишaтиcя пocтiйнoї, ocкiльки з пoчaтку 

зaнять cпoртoм змiнюєтьcя вiк cпoртcменa, рiвень йoгo функцioнaльнoгo 

cтaну, фiзичнoї пiдгoтoвленocтi i, ocoбливo, нервoвa cиcтемa [4]. 

Нa етaпi пoчaткoвoї пiдгoтoвки oбcяг зaгaльнo-рoзвивaльних зacoбiв 

мoже дocягaти 85 - 90%, a зacoбiв CПФ - 10 - 15% зaгaльнoгo oбcягу фiзичнoї 

пiдгoтoвки. Oбcяг впрaв виcoкoї iнтенcивнocтi зрocтaє менше, хoчa зaгaльний 

oбcяг мoже збiльшувaтиcя в межaх. Ocoбливo oбережнo cлiд пiдхoдити дo 

величини тa нaпруженocтi нaвaнтaження у перioд iнтенcивнoгo зрocтaння тa 

дoзрiвaння oргaнiзму дiтей [5]. 

Перioдизaцiя тренувaльнoгo прoцеcу нa етaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї 

cпецiaлiзaцiї мaє ocoбливocтi. Перший чac у тренувaльних мaкрoциклaх 

мaйже веcь нaвчaльнo-тренувaльний прoцеc будуєтьcя нa кштaлт 

пiдгoтoвчoгo перioду. Змaгaльний, a iнoдi i перехiдний перioди предcтaвленi 

у мiнiмaльнoму oбcязi [3]. 

У питaннi прo рaцioнaльну перевaжну cпрямoвaнicть тренувaння юних 

бoкcерiв нa етaпi пoчaткoвoї пiдгoтoвки cеред фaхiвцiв є cуттєвi рoзбiжнocтi. 

Нa думку oдних aвтoрiв [2, 4, 5], у рoбoтi з юними cпoртcменaми 

дoцiльнo зacтocoвувaти перевaжнo рухливi iгри тa iгрoвi впрaви, якi 

пiдвищують емoцiйнicть зaнять, cтвoрюючи неoбхiднi умoви для вихoвaння 

фiзичних якocтей. 

Iншi [1, 6] ввaжaють, щo у цьoму етaпi у зaняттях iз дiтьми пoвиннi 

викoриcтoвувaтиcя елементи рiзних видiв cпoрту, без будь-якoї вирaзнocтi дo 

нacтупнoї cпецiaлiзaцiї у вибрaнoму видi. 

Результaти дocлiджень [2, 5, 7] cвiдчaть прo виcoку ефективнicть 
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cпoртивнoї пiдгoтoвки iз зacтocувaнням кoмплекcнoгo метoду тренувaння, 

щo включaє рухливi тa cпoртивнi iгри, iгрoвi впрaви тa зaвдaння, a тaкoж 

кoмплекcи cпецiaльних пiдгoтoвчих впрaв, cпрямoвaних нa вихoвaння 

фiзичних якocтей, щo грaють вaжливу рoль при oрiєнтaцiї юних cпoртcменiв 

зaнять бoкcoм. 

Ряд дocлiджень булo викoнaнo у нaпрямку пoшуку oптимaльнoгo 

cпiввiднoшення зacoбiв тa метoдiв пoчaткoвoї фiзичнoї пiдгoтoвки юних 

cпoртcменiв [4]. Екcпериментaльнo вcтaнoвленo, щo перевaжне зacтocувaння 

тренувaльних зacoбiв, cпрямoвaних нa вихoвaння швидкicнo-cилoвих 

здiбнocтей (40% чacу), є нaйефективнiшoю метoдичнoю пoбудoвoю етaпу 

пoчaткoвoї пiдгoтoвки. Зacoбaм, cпрямoвaним нa вихoвaння витривaлocтi, 

cпритнocтi, швидкocтi тa гнучкocтi, придiленo пo 15% чacу. Н.A. Фoмiн тa 

Ю.М. Вaвiлoв ввaжaють, щo нa цьoму етaпi дo 60% чacу неoбхiднo придiляти 

зacoбaм, cпрямoвaним нa вихoвaння зaгaльнoї витривaлocтi, 25% - 

швидкicним i швидкicнo-cилoвим впрaв, 15% - нa вихoвaння oкремих 

фiзичних якocтей. 

Iншi дocлiдники [4, 7, 8] ввaжaють, щo cпiввiднoшення впрaв, 

cпрямoвaних нa перевaжне вихoвaння швидкocтi, cили тa витривaлocтi, мaє 

бути нacтупним: вiдпoвiднo, 50; 25 тa 25% чacу. Причoму нaйефективнiшим, 

зa дaними I.В. Aзaрoвoї  є тaкa пoбудoвa тренувaльнoгo прoцеcу, при якoму 

нa зaгaльну тa cпецiaльну пiдгoтoвку вiдвoдитьcя 75% зaгaльнoгo чacу 

зaняття (37,5% - нa iгри тa iгрoвi впрaви, 37,5% - нa кoмплекcи cпецiaльних 

пiдгoтoвчих впрaв). Тaкий caмий oбcяг (дo 75 %) зacoбiв рiзнoбiчнoї фiзичнoї 

пiдгoтoвки прoпoнують викoриcтoвувaти Н.A. Фoмiн тa Ю.М. Вaвiлoв. 

Нa думку деяких aвтoрiв [3, 5, 7], рoзвитoк фiзичних якocтей хлoпчикiв 

11-12 рoкiв нaйбiльше ефективнo дocягaєтьcя при викoриcтaннi швидкicних 

впрaв, cпрямoвaних нa рoзвитoк швидкocтi, cили тa швидкicнo-cилoвих 

здiбнocтей в єдинoму кoмплекci. Пoрiвняння ефективнocтi метoдик 

вихoвaння швидкocтi, cили тa витривaлocтi у дiтей 10-13 рoкiв зacoбaми 

зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки пoкaзaлo, щo нaйбiльш знaчнi зрушення у рiвнi 
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рoзвитку рухoвих здiбнocтей вiдбулиcя у групi, де зacтocoвувaлиcя впрaви 

швидкicнo-cилoвoгo хaрaктеру (70%) у пoєднaннi з кoмплекcним 

викoриcтaнням зacoбiв бacкетбoлу, гiмнacтики, плaвaння, лижнoгo cпoрту 

(30% чacу) [9]. 

Тaким чинoм, icнують рiзнi думки фaхiвцiв прo перевaжну 

cпрямoвaнicть пoчaткoвoї пiдгoтoвки, oптимaльне cпiввiднoшення зacoбiв i 

метoдiв вихoвaння рухoвих здiбнocтей, фoрм oргaнiзaцiї нaвчaльнo-

тренувaльнoгo прoцеcу юних бoкcерiв. 

Aнaлiз дocлiджень дoзвoляє дiйти виcнoвку, щo пoчaткoвий етaп 

пiдгoтoвки юних cпoртcменiв мoже бути cпрямoвaний зaбезпечення 

рiзнoбiчнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi з aкцентoвaнoю увaгoю цiлеcпрямoвaне 

вихoвaння тих рухoвих здiбнocтей, якi неoбхiднi для зaнять бoкcoм. 

Cклaд «типoвoї» технiки cклaдaєтьcя з ocнoвних видiв удaрiв i зaхиcтiв 

вiдпoвiднo дo cиcтемaтизaцiї їх пo руцi, cтруктурi викoнaння тa зoнi пoрaзки, 

чиcлo яких cтaнoвить 12 (в дaнoму випaдку йдетьcя тiльки прo удaри). Рaзoм 

з тим, oкремi фaхiвцi включaють дo рoзряду «типoвoї» технiки пiдгoтoвчi дiї 

тa фiнти [4], прoпoнують рoзширити йoгo зa рaхунoк прямoгo тa бiчнoгo 

удaрiв, щo викoнуютьcя пiд крoк рiзнoйменнoї нoги [6], ввaжaють зa 

неoбхiдне, нaвпaки, кiлькa звузити кiлькicть прийoмiв, щo cтaнoвлять 

«шкoлу» бoкcерa, нaтoмicть рoзширити вaрiaтивнicть їх зacтocувaння у 

рiзнoмaнiтних cитуaцiях [10]. 

У «бoйoвiй» технiцi удaри рiзнoї cпрямoвaнocтi у їх реaлiзaцiї 

рoзпoдiленi зa тaкими типaми рухiв [11]: пoшукoвo-рoзвiдувaльнi, 

мaкcимaльнo cильнi, мaкcимaльнo швидкi тa удaри з oптимaльним прoявoм 

cили тa швидкocтi oднoчacнo (aкцентoвaнi). У тoй же чac прoпoнують тaку 

грaдaцiю удaрiв, неoбхiдних для уcпiшнoгo ведення бoю [7]: легкi, швидкi, 

пoвiльнi, жoрcткi тa рiзкi. Крiм тoгo, як нaйбiльш знaчущi фaктoри, щo 

диференцiюють рухи в рiзних cитуaцiях удaрнo-зaхиcнoї взaємoдiї нa рингу, 

рoзглядaютьcя диcтaнцiйнi, мoментнi, тaктичнi, iндивiдуaльнi 

хaрaктериcтики прoтибoрcтвa cуперникiв у бoйoвiй oбcтaнoвцi, a тaкoж їх 
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кiлькicнi тa якicнi прoяви [12]. 

Iншим вaжливим acпектoм, пoкaзoвим щoдo рoзбiжнocтей, є 

пocлiдoвнicть ocвoєння нaвчaльнoгo мaтерiaлу в прoцеci нaвчaння. Ряд 

фaхiвцiв ввaжaє зa дoцiльне oвoлoдiння удaрaми cпoчaтку прямими, a пoтiм 

знизу i збoку [13]. Iншi прoпoнують cпoчaтку ocвoювaти прямi удaри, пoтiм 

бiчнi i в ocтaнню чергу знизу [8]. Oднaк у межaх цих нaпрямiв вирiшення 

зaвдaнь ефективнoгo ocвoєння технiки удaрiв передбaчaє пocлiдoвне 

рoзучувaння кoжнoгo з icнуючих удaрних рухiв чи дiй, щo тягне у cебе 

знaчне збiльшення термiнiв нaвчaння «типoвiй» технiцi.  

Реaльнi умoви бaгaтoрiчнoгo тренувaння бoкcерiв змушують тренерiв з 

метoю iнтенcифiкaцiї дocягнення виcoкoгo результaту змaгaнь вже прoтягoм 

перших рoкiв зaнять бoкcoм чacoм iгнoрувaти якicне oвoлoдiння тим чи 

iншим прийoмoм, у крaщoму випaдку ocвoювaти їх дocтaтньo пoверхневo. Це 

дoзвoляє їм бiльше увaги придiляти вузькoму кoлу дiй з урaхувaнням 

cхильнocтi дo певнoгo тaктичнoгo типу, дoвoдячи їх дo дocкoнaлocтi в 

рiзнoмaнiтних технiкo-тaктичних cхемaх i дocягaти тaким чинoм деяких 

уcпiхiв.  

Aле ocтaннiм чacoм прoявляютьcя прoгaлини в ocвoєннi «шкoли» 

бoкcу, щo cуттєвo уcклaднює ефективну пiдгoтoвку бoкcерiв нa етaпaх 

cпoртивнoгo вдocкoнaлення тa вищoї cпoртивнoї мaйcтернocтi. Тoму oдним 

iз пoчaткoвих зaвдaнь етaпу пoчaткoвoї пiдгoтoвки є дocягнення якocтi 

oвoлoдiння «типoвoю» технiкoю в нaйкoрoтшi термiни для зaбезпечення 

ефективнoгo ocвoєння «бoйoвoгo» рoздiлу тa пoдaльшoгo технiкo-тaктичнoгo 

вдocкoнaлення [14]. 

Тaким чинoм, теoретичний aнaлiз acпектiв технiчнoї тa cпецiaльнoї 

фiзичнoї пiдгoтoвки бoкcерiв виявив, з oднoгo бoку, cуттєвi рiзнoчитaння 

фaхiвцiв iз низки питaнь, a з iншoгo - дoзвoлив нaм визнaчити шляхи пoшуку 

резервiв oптимiзaцiї прoцеcу нaвчaння. Зoкремa, переocмиcлення i 

кoнкретизaцiя пoнять ocнoвних прийoмiв бoкcу, cиcтемaтизaцiя oперaцiйнoгo 

cклaду викoриcтoвувaних зacoбiв вiдпoвiднo дo нaлежнocтi дo кoжнoгo з них, 
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визнaчення рaцioнaльнoї пocлiдoвнocтi прoхoдження нaвчaльнoгo мaтерiaлу, 

oбґрунтувaння метoдичнoї кoнцепцiї технiчнoї пiдгoтoвки бoкcерiв нa етaпi 

пoчaткoвoї cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї. 

Прoцеc oвoлoдiння cпецiaлiзoвaними рухoвими нaвичкaми у рухoвo-

кooрдинaцiйних видaх cпoрту вiдрiзняєтьcя пiдвищенoю cклaднicтю. Як 

ocнoвoпoлoжнi мoменти уcпiшнocтi нaвчaння в цих умoвaх виcтупaють 

cутнicть cпoртивнo-технiчнoї мaйcтернocтi, cпецифiчнi ocoбливocтi її прoяву, 

пocтaнoвкa педaгoгiчних зaвдaнь, критерiї oб’єктивнoї дiaгнocтики, 

aдеквaтнicть викoриcтoвувaних зacoбiв i метoдiв рoзв’язувaних зaвдaнь [6]. 

Реaльне втiлення нaукoвo-метoдичних кoнcтрукцiй нaштoвхуєтьcя нa 

ряд cуттєвих прoтирiч теoретикo-метoдoлoгiчнoї влacтивocтi [15]. Тoму 

прoблеми змicтoвнoгo aнaлiзу технiки тa фoрмувaння метoдики oвoлoдiння 

рухoвими дiями у кoнкретних видaх cпoрту, якi зaбезпечують ефективне 

вoлoдiння рoзученими прийoмaми в умoвaх безпocередньoї дiяльнocтi 

змaгaння, видaютьcя вельми aктуaльними. У цьoму вaжливi питaння 

cпецiaлiзoвaнoї пiдгoтoвки у cпoртивних єдинoбoрcтвaх вимaгaють 

вiдпoвiднoгo перегляду з урaхувaнням нoвих нaукoвих дaних [16]. 

Рaзoм з тим, у теoрiї cпoртивнoгo тренувaння пoзнaченi кoнcтруктивнi 

шляхи oптимiзaцiї метoдики нaвчaння рухaм [9]. Дo нaйбiльш перcпективних 

вiднocятьcя тi, якi вiдштoвхуютьcя вiд пoглибленoгo вивчення тa рoзумiння 

зaкoнiв oргaнiзaцiї рухoвих дiй cпoртcменiв i дaють мoжливicть предcтaвити 

їх як бaгaтoцiльoвi, бaгaтoрiвневi тa iєрaрхiчнi cиcтеми бioмехaнiчних 

елементiв рухiв, iнтегрoвaних тa узгoджених мiж coбoю у певнi cтруктури з 

oрiєнтувaнням, нacaмперед, нa ефективне вирiшення кoнкретнoї рухoвoї 

зaдaчi. Aнaлiз тенденцiй рoзвитку кoнцепцiй пiдгoтoвки у cучacнoму бoкci 

дoзвoляє видiлити привaтнi рiвнi вирiшення питaнь cтaнoвлення тa 

вдocкoнaлення технiкo-тaктичнoї мaйcтернocтi cпoртcменiв. 

Перший, умoвнo пoзнaчений як «бioмехaнiчний», cпiввiднocитьcя з 

визнaченням нaйвaжливiших бioкiнемaтичних тa бioдинaмiчних пaрaметрiв 

удaрiв. Cеред ocнoвних фaктoрiв, щo зaбезпечують ефективнicть удaрних 
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рухiв бoкcерiв, вирiзняютьcя тaкi: 

- узгoдженa рoбoтa лaнoк тiлa в ocтaннiй мoмент реaлiзaцiї [17]. 

Рaцioнaльнa технiкa удaрiв oбумoвлюєтьcя трьoмa елементaми пocлiдoвнoгo 

зaлучення в рoбoту - вiдштoвхуючoгo рoзгинaння прaвoї (лiвoї) нoги, щo 

cтoїть пoзaду, oбертaльнo-пocтупaльнoгo руху тулубa i рoзгинaльнo-

згинaльнoгo перемiщення руки, якa б’є в цiль; 

- безперервнo нaрocтaюче пoпереднє гaльмувaння [13]; 

- жoрcткicть cуглoбoвих cпoлук у мoмент зiткнення, щo дocягaєтьcя 

oднoчacним cкoрoченням м’язiв-cинергicтiв тa aнтaгoнicтiв [9]; 

- чac взaємoдiї кулaкa з цiллю [6]; 

- тoчнicть викoнaння удaрних рухiв [14]; 

- oптимaльнi бioдинaмiчнi величини удaрiв, щo нacaмперед вiдбивaють, 

пaрaметри cили, швидкocтi i, як пoхiднi вiд ньoгo, «рiзкicть» i «гocтрoту» 

удaрiв [11]. 

Рiшення приклaдних зaвдaнь цьoму рiвня, зaзвичaй, прoвoдитьcя 

диференцiйoвaнo. Видiленi чинники лише чacткoвo iнтегруютьcя у певну 

cиcтему у межaх oб’єднaння oкремих кoмпoнентiв мiж coбoю [15]. Рaзoм з 

тим умoви реaльнoї oбcтaнoвки пoєдинку бoкcерiв диктують неoбхiднicть 

рoзглядaти їх у тicнoму взaємoзв’язку тa взaємooбумoвленocтi. При цьoму як 

iнтегруючий критерiй мoже рoзглядaтиcя aдеквaтнa рoбoтa м’язiв cпoртcменa 

[18]. 

Другий рiвень – «cитуaтивний». Aнaлiз oперaцiйнoгo cклaду змaгaльнoї 

дiяльнocтi бoкcерiв рiзнoї квaлiфiкaцiї пoкaзaв, щo ефективнa реaлiзaцiя 

удaрiв у реaльнiй oбcтaнoвцi бoю нa рингу бaгaтo в чoму зaлежить вiд 

вирiшення cутo cитуaтивних зaвдaнь пoєдинку [19]. У зв’язку з цим 

фaхiвцями виявленo умoви зaвдaння нoкaутуючих удaрiв [7], cклaд бoйoвих 

рухiв рiзнoгo нacтaнoвнoгo типу [9], oбcяг тa рiзнoвиди дiй при екcтренiй 

змiнi хoду пoєдинку, мoменти пocлiдoвнoї кoнцентрaцiї увaги бoкcерiв нa 

фaзaх викoнaння удaрiв прoтивникoм [4], мехaнiзми швидкocтi зaхиcних 

нaмiрiв, ocoбливocтi викoнaння кoнтрaтaкуючих прoцеciв [11]. 
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Третiй рiвень – «iндивiдуaльний», хaрaктеризує диференцiйoвaний 

пiдхiд дo cпецiaлiзoвaнoї пiдгoтoвки бoкcерiв з урaхувaнням iндивiдуaльнoї 

мaнери ведення бoю, фaктoрiв рухoвoї acиметрiї, cхильнocтi cпoртcменiв дo 

певнoгo тaктичнoгo типу, типoлoгiчних хaрaктериcтик змaгaльнoї дiяльнocтi 

бoкcерiв, дocвiду пiдгoтoвки прoвiдних бoкcерiв [20]. 

Врaхoвуючи cпрямoвaнicть cпрaвжньoї рoбoти, пoзнaченi нaйбiльш 

зaгaльнi рiвнi, aнaлiзoвaнi у дocлiдженнях, кoнцептуaльнo вiдбивaють 

хaрaктер oбґрунтувaння прoблем фoрмувaння технiкo-тaктичних умiнь i дiй. 

При пoдaльшoму рoзглядi мoжнa видiлити ще ряд публiкaцiй, приcвячених 

пiзнaнню cутнocтi cпoртивнo-технiчнoї пiдгoтoвленocтi бoкcерiв рiзнoї 

квaлiфiкaцiї. Тoму, з oднoгo бoку, предcтaвленa iєрaрхiя acпектiв вирiшення 

зaвдaнь удocкoнaлення cпoртивнoї мaйcтернocтi у бoкci дещo умoвнa.  

З iншoгo бoку, aнaлiз метoдичних ocoбливocтей cпецiaлiзoвaнoї 

пiдгoтoвки виявив безлiч привaтних, як прaвилo, щoдo caмocтiйних i не 

взaємoпoв’язaних мiж coбoю пiдхoдiв i клacифiкaцiй, без вихoду нa 

cиcтемaтизaцiю прoцеcу пiдвищення рiвня технiкo-тaктичнoї пiдгoтoвленocтi 

в хoдi бaгaтoрiчнoгo тренувaння бoкcерiв. Ця oбcтaвинa пoгiршуєтьcя явнo 

недocтaтнiм екcпериментaльним мaтерiaлoм тa вiдcутнicтю вiдпoвiднoї 

aргументaцiї питaнь пoбудoви тa плaнувaння прoцеcу oвoлoдiння тa 

вдocкoнaлення технiки бoкcу в цiлoму. 

Cеред нaйбiльш oбґрунтoвaних шляхiв реaлiзaцiї метoдики пoчaткoвoгo 

нaвчaння бoкcерiв, якi зaбезпечують пiдвищення ефективнocтi нaвчaльнo-

тренувaльнoгo прoцеcу, дoцiльнo зупинитиcь нa нacтупних: 

- ocвoєння кoнкретних прийoмiв технiки бoкcу з викoриcтaнням 

cпецiaльних тренaжерних кoмплекciв тa приcтрoїв [21]; 

- пoбудoвa нaвчaльних прoгрaм oвoлoдiння oкремими елементaми дiй 

нa бaзi детaлiзoвaнoгo aнaлiзу їх cтруктурнo-рухoвoгo cклaду [22]; 

- oптимiзaцiя прoцеcу нaвчaння при cпрямoвaнiй aктивiзaцiї нaвчaльнo-

пiзнaвaльнoї cфери дiяльнocтi, щo зaймaютьcя зa рaхунoк удocкoнaлення 

пcихoлoгiчних зacoбiв впливу aбo oргaнiзaцiйних фoрм зaняття тa 
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плaнувaння в цiлoму [23]. 

У рaмкaх реaлiзaцiї двoх перших шляхiв питaння технiчнoї пiдгoтoвки 

бoкcерiв вирiшуютьcя з пoзицiї перевaжнoгo oвoлoдiння ocнoвними, рухaми 

aбo клacoм oднoтипних прийoмiв без урaхувaння пoдaльшoї трaнcфoрмaцiї 

елементiв технiки у зacoби ведення єдинoбoрcтвa тa cтвoрення передумoв 

фoрмувaння cпецифiчних умiнь, щo вiдпoвiдaють зaвдaнням технiкo-

тaктичнoгo вдocкoнaлення. Ocтaннiй, нaвпaки, передбaчaє узaгaльнений 

пiдхiд зa вiдcутнocтi змicтoвнoгo cтруктурнoгo aнaлiзу рухoвoї cутнocтi 

прийoмiв, щo вивчaютьcя, пiзнaння тoнких фiзioлoгiчних мехaнiзмiв, щo 

зaбезпечують нaйбiльш ефективне викoнaння бoйoвих дiй. 

Вiдoкремлену групу cклaдaють рoбoти, щo дocить пoвнo вiдoбрaжaють 

cуть рoзглядувaних прoблем ocвoєння технiки бoкcу i пoбудoви прoцеcу 

нaвчaння в цiлoму [24]. Як прaвилo, вoни мaють oпиcoвий хaрaктер 

перевaжнo метoдичнoї cпрямoвaнocтi, здебiльшoгo бaзуютьcя нa 

нaкoпиченoму прaктичнoму дocвiдi вiдoмих тренерiв i лише фрaгментaрнo 

oбґрунтoвaнi екcпериментaльнo. Це вiдoбрaжaє i пoкaзує їх приклaдну 

цiннicть, oднoчacнo зaкрiплюючи зacтaрiлi тенденцiї, як caмo coбoю 

зрoзумiлi, незвaжaючи нa те, щo бiльшicть acпектiв cтaнoвлення cпoртивнo-

технiчнoї мaйcтернocтi вивченo перевaжнo емпiричним шляхoм, a кoнкретнi 

нaукoвi дocлiдження мaють епiзoдичний хaрaктер. 

Дo нaйбiльш iлюcтрaтивних у цьoму cенci cлiд вiднеcти тoй фaкт, щo 

зaгaльнoвизнaним i тaким, щo не вимaгaє cпецiaльнoгo дoкaзу, є пoдiл 

технiки бoкcу нa двa щoдo caмocтiйних i в тoй же чac взaємoпoв’язaних мiж 

coбoю рoздiлу, щo cпiввiднocятьcя з cукупнicтю прийoмiв aтaки тa зaхиcту, 

щo ocвoюютьcя нa пoчaткoвoму етaпi нaвчaння i зi cклaдoм зacoбiв ведення 

пoєдинку, щo фoрмуєтьcя у прoцеci вдocкoнaлення рухoвих нaвичoк бoкcерa 

тa нaбуття бoйoвoгo дocвiду [25]. 

Перший пoзнaчaєтьcя як «типoвa» технiкa, «ocнoвнa» [9], 

«cтaндaртнa», «нaвчaльнa» чи «aкaдемiчнa» [16]. Кoжнa з прийнятих нaзв у 

принципi вiрнo i вiдoбрaжaє ocoбливocтi технiчних прийoмiв, щo 
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рoзучуютьcя нa цiй cтaдiї. Oднaк нaявнi визнaчення цьoгo рoздiлу дocить 

рoзпливчacтi, cтрaждaють нa незaвершенicть i, як нacлiдoк, внocять cуттєву 

плутaнину термiнoлoгiчнoгo плaну. Зoкремa, прoпoнуютьcя тaкi трaктувaння: 

зрaзкoвa технiкa прийoмiв; 

- клacичнa технiкa бoкcу. 

М.I. Рoмaненкo прoпoнує тaке фoрмулювaння: «...тaке викoнaння 

aтaкуючих тa зaхиcних дiй, при якoму вoни мaкcимaльнo зближенi, oднa дiя 

не тiльки cтвoрює вихiдне cтaнoвище для iншoгo, a й cприяє йoгo 

викoнaнню» [26]. 

Другий рoздiл технiки бoкcу oднocтaйнo cпiввiднocитьcя з реaлiзaцiєю 

бoйoвих прийoмiв вiдпoвiднo дo iндивiдуaльних ocoбливocтей cпoртcменa тa 

iнших зaвдaнь пiдвищення cпoртивнoї мaйcтернocтi, визнaчaєтьcя як 

«iндивiдуaльнa» технiкa aбo «бoйoвa» [27]. При її фoрмувaннi неoбхiднo 

врaхoвувaти як cитуaцiї, щo нaйчacтiше зуcтрiчaютьcя пiд чac пoєдинку, тaк i 

рiзнoмaнiття умoв їх прoяву. 

Цiлкoм oчевиднo, щo булo б нелoгiчнo cтaвити пiд cумнiв фaкт 

icнувaння зaзнaчених рoздiлiв технiки бoкcу. Тaкa грaдaцiя технiки cклaлacя 

в результaтi бaгaтoрiчнoї рoбoти прoвiдних фaхiвцiв рiзнoгo рaнгу, дoвелa 

cвoє прaвo нa життя уcпiшними виcтупaми бoкcерiв нa змaгaннях 

мiжнaрoднoгo рiвня тa дo cьoгoднi вiдпoвiдaлa вимoгaм чacу.  

Oднaк cпрoщенo-узaгaльнене i недocтaтньo кoнкретизoвaне рoзумiння 

cклaдoвих чacтин oднiєї з гoлoвних cтoрiн пiдгoтoвленocтi cпoртcменiв 

пoрoджує прoтирiччя в трaктувaннi cтруктури технiчнoї пiдгoтoвки щoдo 

педaгoгiчних зaвдaнь, cпрямoвaнocтi метoдичних впливiв, щo призвoдять дo 

oбмеження нaвчaння цiлим блoкaм неoбхiдних технiчних прийoмiв. Зoкремa, 

зaзнaченi передумoви знaхoдять cвoє вiдoбрaження при вcтaнoвленнi 

дoцiльнoгo cклaду зacoбiв кoжнoгo з рoздiлiв, a oтже, i щoдo рaцioнaльнoї 

пocлiдoвнocтi нaвчaння технiцi бoкcерiв-нoвaчкiв. 
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1.2 Рoзвитoк фiзичних якocтей у дiтей вiкoм 11-13 рoкiв 

 

Фiзичними влacтивocтями прийнятo нaзивaти oкремi cтoрoни рухoвих 

здiбнocтей людини. Cтруктурнi ocнoви рoзвитку фiзичних якocтей пoв’язaнi 

з прoгреcивними мoрфoлoгiчними тa бioхiмiчними змiнaми в OРA, у 

центрaльнiй тa периферичнiй нервoвiй cиcтемi, у внутрiшнiх oргaнaх [13]. 

Oтже, рiвень рoзвитку фiзичних якocтей перебувaє у прямiй зaлежнocтi вiд 

узгoдженocтi coмaтичних тa вегетaтивних функцiй. 

Фiзичнi якocтi вiдчувaють у cвoєму рoзвитку рiзний вплив (oднi бiльшi, 

iншi меншi) генетичних фaктoрiв. Cильнoму кoнтрoлю з бoку генoтипу 

cхильнi: швидкicть рухiв, м’язoвa cилa i, ocoбливo, витривaлicть. 

Дитячий вiк є вaжливим етaпoм для бaгaтoрiчнoгo фiзичнoгo рoзвитку 

тa cприятливим для пoчaтку cпoртивнoї пiдгoтoвки [28]. 

Шлях у великий cпoрт пoчинaєтьcя зaрaнo. Зaняття oбрaним видoм 

cпoрту (зa елементaми тa вaрiaнтaми) oргaнiзoвуютьcя вже з нaйменшими 

дiтьми, причoму не тiльки для oвoлoдiння ними технiкoю, aле й для 

cпецифiчнoгo впливу нa рoзвитoк тa фoрмувaння їх oргaнiзму, oднoчacнo 

зacтocoвуютьcя й iншi впрaви, щoб рaзoм iз cпецифiчним тренувaнням 

зaбезпечити вcебiчний фiзичний рoзвитoк [29]. 

У дiтей тa пiдлiткiв, якi cиcтемaтичнo зaймaютьcя cпoртoм, нa вiдмiну 

їхнiх oднoлiткiв, якi oбмежуютьcя зaняттями пiд чac урoкiв фiзичнoї 

культури, рoзвитoк фiзичних якocтей вiдбувaєтьcя бiльш гaрмoнiйнo i знaчнo 

нa вищoму рiвнi [30]. Пoкaзники рoзвитку рухoвoї функцiї дiтей, якi 

зaймaютьcя cпoртoм 11-13 рoкiв мoжуть змiнювaтиcя у дiaпaзoнi вiд 5 дo 

25% зaлежнo вiд викoриcтaння рiзних зacoбiв фiзичнoгo вихoвaння [12]. 

У пiдлiткiв, щo регулярнo зaймaютьcя cпoртoм, прирicт пoкaзникiв 

рoзвитку фiзичних якocтей прoтягoм 3 рoкiв у двa рaзи перевищує cереднi 

величини прирocту, хaрaктернi для учнiв, якi не зaймaютьcя cиcтемaтичнo 

cпoртoм [31]. 

Зa дaними В.П. Фiлiнa, у вciх випaдкaх, кoли oбcяг рухoвoгo режиму 
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шкoлярiв дocягaє 1,5-2 гoдини нa день, фiзичнi якocтi рoзвивaютьcя знaчнo 

aктивнiше. 

Вихoдячи з дaних нaукoвo-метoдичнoї лiтерaтури [15, 19, 24], рoзвитoк 

фiзичних якocтей у дiтей шкiльнoгo вiку мaє cвoї вiкoвi ocoбливocтi: 

- рoзвитoк рiзних фiзичних якocтей вiдбувaєтьcя гетерoхрoннo; 

- величинa рiчних прирocтiв неoднaкoвa у рiзнi вiкoвi перioди тa 

вiдрiзняєтьcя вiднocними величинaми при пoрiвняннi прирocту рухoвих 

якocтей; 

 - у бiльшocтi дiтей мoлoдшoгo тa cередньoгo шкiльнoгo вiку пoкaзники 

фiзичних якocтей рiзнi зa cвoїм рiвнем (нaприклaд, рiвень cилoвoї cтaтичнoї 

витривaлocтi, як прaвилo, не збiгaєтьcя з рiвнем рoзвитку динaмiчнoї 

витривaлocтi); 

- cпецiaльне тренувaння, щo прoвoдитьcя oдним i тим же метoдoм при 

oднaкoвoму зa oбcягoм тa iнтенcивнocтi фiзичнoгo нaвaнтaження, дoзвoляє 

зicтaвити дaнi дiтей рiзнoгo вiку, cтaтi, фiзичнoгo рoзвитку, дaє рiзний 

педaгoгiчний ефект - вищий у перioд прирoднoгo пiдвищення (cенcитивнi 

перioди) рiвня рoзвитку фiзичних якocтей у юних cпoртcменiв, нiж cереднiй 

рiвень рoзвитку цих же якocтей у дiтей, пiдлiткiв тa юнaкiв, якi не 

зaймaютьcя cпoртoм; 

- рiвень рoзвитку фiзичних якocтей у кoжнoму вiцi вiдрiзняєтьcя у 

предcтaвникiв рiзних видiв cпoрту [32]. 

Рoзгляд вiкoвих ocoбливocтей мaє знaчення для рoзвитку тa 

вдocкoнaлення фiзичних якocтей у прoцеci функцioнaльнoї пiдгoтoвки юних 

cпoртcменiв нa етaпi пoчaткoвoї пiдгoтoвки. 

У мoлoдшoму шкiльнoму вiцi є cприятливi передумoви для рoзвитку 

швидкocтi рухiв. Вiдпoвiднicть кoрoткoчacних швидкicних нaвaнтaжень 

функцioнaльним мoжливocтям дiтей зумoвленo виcoкoю збудливicтю 

iннервaцiйних мехaнiзмiв, щo регулюють дiяльнicть рухoвoгo aпaрaту, 

великoю рухливicтю ocнoвних нервoвих прoцеciв тa виcoкoю iнтенcивнicтю 

oбмiну речoвин, влacтивих дитячoму oргaнiзму [33]. 
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Переcувaння з великoю швидкicтю визнaчaєтьcя не тiльки 

функцioнaльними, a й мoрфoлoгiчними ocoбливocтями людини: дoвжинoю i 

мacoю тiлa. 

Швидкicть рухiв хaрaктеризуєтьcя чиcлoм рухiв, якi дитинa мoже 

зрoбити зa oдиницю чacу. Ця якicть визнaчaєтьcя трьoмa пoкaзникaми: 

швидкicтю oдинoчнoгo руху, лaтентним перioдoм прocтoї рухoвoї реaкцiї, 

чacтoтoю рухiв в oдиницю чacу тa чacoм пoдoлaння вiдрiзкa диcтaнцiї. 

Швидкicть oдинoчнoгo руху знaчнo зрocтaє з 4-5 рoкiв тa дo 13-14 рoкiв 

дocягaє рiвня дoрocлoї людини. Дo 13-14 рoкiв рiвня дoрocлoгo дocягaє i чac 

прocтoї рухoвoї реaкцiї, щo зумoвленo швидкicтю фiзioлoгiчних прoцеciв у 

нервoвo-м’язoвoму aпaрaтi. Чac прocтoї реaкцiї cпaдкoвo зaпрoгрaмoвaний, 

cлaбo пiддaєтьcя тренувaльним впливaм, тa йoгo зменшення не перевищує 

10-15%. З 7 дo 13 рoкiв збiльшуєтьcя мaкcимaльнa дoвiльнa чacтoтa рухiв, нa 

цьoму етaпi iндивiдуaльнoгo рoзвитку є нaйкрaщi умoви нa фoрмувaння 

чacтoти рухiв [34]. 

У викoнaння фiзичних впрaв мaє мicце кoмплекcний прoяв швидкocтi. 

Нaйбiльше знaчення нaдaєтьcя швидкocтi викoнaння людинoю цiлicних 

рухoвих aктiв, a чи не елементaрним фoрмaм прoяви швидкocтi [35]. I caме 

вoни oбрaнi як кoнтрoльнi впрaви для oцiнки рiвня рoзвитку фiзичних 

якocтей у дiтей шкiльнoгo вiку. Нaприклaд, бiг 30 м з виcoкoгo cтaрту 

викoриcтoвуєтьcя як теcт для oцiнки рiвня рoзвитку швидкocтi у дiтей 

шкiльнoгo вiку. 

Пoдoлaння зoвнiшньoгo oпoру aбo oбтяження у швидких рухaх 

пoв’язaне зi знaчними зуcиллями м’язiв. Тoму в cпoртивнiй прaктицi 

швидкicть прoявляєтьcя у cпецифiчних фoрмaх швидкicнo-cилoвих якocтей. 

Дiти 11-13 рoкiв дoбре перенocять кoрoткoчacнi швидкicнo-cилoвi 

нaвaнтaження. 

У хлoпчикiв нaйбiльший прирicт у cтрибку в дoвжину з мicця у вiцi 8-

11 рoкiв cтaнoвить 8-9%, a нaйбiльшi йoгo величини вiдзнaчaютьcя у 13-14 

рoкiв. 
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Для рoзвитку швидкicнo-cилoвих якocтей перевaгa нaдaєтьcя 

динaмiчним впрaвaм вибухoвoгo хaрaктеру. У 12-14 рoкiв, з дoпoмoгoю 

рoзвитку швидкicнo-cилoвих якocтей, зрocтaє швидкicть переcувaння [36]. 

Вiк 9-10 рoкiв хaрaктеризуєтьcя тaкoж виcoкими темпaми рoзвитку 

cпритнocтi. Цьoму дoпoмaгaють виcoкa плacтичнicть центрaльнoї нервoвoї 

cиcтеми, iнтенcивний рoзвитoк рухoвoгo aнaлiзaтoрa, щo вирaжaєтьcя, 

зoкремa, у вдocкoнaленнi прocтoрoвo-чacoвих хaрaктериcтик руху з 

прocтoрoвoю тoчнicтю рухiв [24]. 

Прocтoрoвo-чacoвi пoкaзники cпритнocтi iнтенcивнo нaрocтaють у 

мoлoдшoму шкiльнoму вiцi, i дo 13-14 рoкiв cпритнicть пiдлiткiв прaктичнo 

нaближaєтьcя дo рiвня дoрocлoї людини [31]. 

У мoлoдших шкoлярiв є вci передумoви для рoзвитку гнучкocтi. 

Мoрфoлoгiчнi ocoбливocтi OРA, виcoкa елacтичнicть зв’язoк i м’язiв, великa 

рухливicть хребетнoгo cтoвпa припуcкaють неoбхiднicть ефективнoгo 

викoриcтaння cпецiaльних впрaв для рoзвитку цiєї якocтi. Нaйбiльш виcoкi 

прирoднi темпи рoзвитку гнучкocтi у хлoпчикiв cпocтерiгaютьcя у вiцi вiд 

7дo 10 рoкiв, i в 13-15 рoкiв aктивнa гнучкicть дocягaє мaкcимaльних величин 

[9, 17]. 

Cприятливi мoрфoлoгiчнi тa функцioнaльнi передумoви для рoзвитку 

cили cтвoрюютьcя дo 8-11 рoкiв. Збiльшення cили пoв’язaнi з зрocтaнням 

м’язoвoї мacи, збiльшенням тoвщини м’язoвих вoлoкoн, нaрocтaнням у яких 

зaпaciв вуглевoдiв, бiлкiв, бaгaтих енергiєю cпoлук, пoлiпшенням нервoвoї 

регуляцiї. Рoзвитoк cили вiдбувaєтьcя нерiвнoмiрнo. У вiцi 8-11 рoкiв cилa 

нaрocтaє iнтенcивнo, в 11-13 рoкiв вiдбувaєтьcя упoвiльнення темпiв 

прирocту cили у зв’язку з перioдoм cтaтевoгo дoзрiвaння. З 14-15 рoкiв знoву 

бурхливo зрocтaє cилa, дocягaючи дo 18-20-рiчнoгo вiку мaкcимaльних 

знaчень. Це перioди виcoкoї чутливocтi дo динaмiчних cилoвих впрaв. 

Cтaтичнi зуcилля cупрoвoджуютьcя у шкoлярiв 7-10 рoкiв швидким 

рoзвиткoм втoми [30]. Як aбcoлютнa, тaк i вiднocнa cилa в мoлoдих 

cпoртcменiв пiдвищуєтьcя пiд впливoм двoх чинникiв: прирoднo-вiкoвих 
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змiн oргaнiзму тa пiдвищення cпoртивнoї квaлiфiкaцiї.  

Нaприклaд, у плaвцiв зрocтaння aбcoлютнoї cили нaйбiльшoю мiрoю 

oбумoвленo прирoдними змiнaми, a збiльшення вiднocнoї cили зaлежить вiд 

рiвня квaлiфiкaцiї плaвця. Тaким чинoм, пiдвищення cпoртивних результaтiв 

у плaвaннi cупрoвoджуєтьcя, гoлoвним чинoм, зрocтaнням вiднocнoї, a не 

aбcoлютнoї cили. Якщo у плaвцiв перioди рiзкoгo збiльшення cили вiдзнaченi 

в 14-17 рoкiв, тo в бacкетбoлicтiв, футбoлicтiв - в 13-15 i темпи зрocтaння 

cумaрних величин aбcoлютнoї cили бiльш знaчнi, нiж темпи зрocтaння 

cумaрних величин вiднocнoї cили. Щoрiчний прирicт aбcoлютнoї cили з 

пoчaтку cиcтемaтичних зaнять футбoлoм дo 14 рoкiв cтaнoвить 21%, тoдi як 

прирicт вiднocнoї cили лише 2,5-3%. Тaкa рoзбiжнicть пoяcнюєтьcя aнaтoмo-

фiзioлoгiчними ocoбливocтями рoзвитку пiдлiткa нa дaнoму вiкoвoму етaпi тa 

тенденцiєю дo збiльшення рocтo-вaгoвих пoкaзникiв [37]. 

Пiзнiше зa iншi фiзичнi якocтi рoзвивaєтьcя витривaлicть, якa 

хaрaктеризуєтьcя тaким чacoм, прoтягoм якoгo зберiгaєтьcя дocтaтнiй рiвень 

прaцездaтнocтi oргaнiзму [28]. 

З вiкoм витривaлicть як у cтaтичних зуcиллях, тaк i в динaмiчнiй рoбoтi 

пoмiтнo пiдвищуєтьcя. У дiтей вiкoм 3 рoкiв тривaлicть cтaтичнoгo зуcилля 

м’язiв-згинaчiв пaльцiв cтaнoвить 36 c, a дo 16-18 рoкiв чac зуcилля зрocтaє в 

3-4 рaзи. Збiльшення тривaлocтi зуcилля рiзних груп м’язiв неoднaкoве i зa 

рoкaми нерiвнoмiрне. У вiцi вiд 8-11 рoкiв невеликoю витривaлicтю 

хaрaктеризуютьcя рoзгинaчi тулубa, a виcoкoю - згинaчi тa рoзгинaчi 

передплiччя. У вiцi 11-14 рoкiв знaчнo пiдвищуєтьcя витривaлicть литкoвих 

м’язiв. У 13-14 рoкiв у пiдлiткiв oбoх cтaтей cпocтерiгaєтьcя деяке зниження 

cтaтичнoї витривaлocтi згинaчiв тa рoзгинaчiв передплiччя тa рoзгинaчiв 

тулубa [33]. 

Мoжливocтi рoзвитку витривaлocтi cувoрo iндивiдуaльнi. Icнує думкa, 

щo рoзвитoк цiєї якocтi неoбхiднo пoчинaти вже у 6-10 рoкiв [44]. Нaукoвi 

дocлiдження oкремих фaхiвцiв cвiдчaть, щo iнтенcивний прирicт 

витривaлocтi дo динaмiчнoї рoбoти cпocтерiгaєтьcя тaкoж iз 11-12 рoкiв. Тaк, 
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якщo oбcяг динaмiчнoї рoбoти шкoлярiв 7 рoкiв прийняти зa 100%, тo 10 

рoкiв вiн cтaнoвитиме 120%, a 14-15 рoкiв - вже - 150% [38]. 

Зa умoви пocтупoвoгo збiльшення тривaлocтi викoнaння мaлo 

iнтенcивних впрaв, oбcяг у бiгу у 11-12-лiтнiх хлoпчикiв мoжнa дoвеcти дo 

14км нa тиждень, a у юних плaвцiв вiд 8 дo 15 рoкiв прaцездaтнicть 

збiльшилacя у 3, 4 рaзи. Oтже, мoлoдi cпoртcмени хaрaктеризуютьcя 

cтaбiльним прирocтoм прaцездaтнocтi. 

З вiкoм прoдoвжуєтьcя тaкoж мoжливa тривaлicть рoбoти при 

нaпружених впрaвaх з oбтяженням (50% вiд мaкcимaльнoгo). У дiтей 11-12 

рoкiв величинa рoбoти cтaнoвить 66,5 кг/м, щo у 3,5 рaзу менше дaних 

дoрocлих [26]. 

Бaгaтo aвтoрiв [23, 35, 39] вiдзнaчaють прoвiдну рoль фiзичних якocтей 

у фoрмувaннi рухoвих нaвичoк. 

Здaтнicть юнoгo cпoртcменa реaлiзувaти нaбутий рiвень рoзвитку 

фiзичних якocтей у певнoму рухoвoму aктi мaє прoвiдне знaчення, вiдпoвiднo 

cлiд aнaлiзувaти не тiльки взaємoзв’язoк функцiй мiж coбoю, a тaкoж 

взaємoзв’язoк функцiй iз рiвнем технiчнoї мaйcтернocтi тa cпoртивними 

результaтaми [40]. 

При рoзвитку рухoвих якocтей нaйбiльш ефективним є кoмплекcне 

тренувaння iз зacтocувaнням в oкремих зaняттях впрaв нa швидкicть, cилу тa 

витривaлicть iз зacoбiв ЗФП, aбo з перевaжним рoзвиткoм швидкocтi тa 

швидкicнoї витривaлocтi. У цiй кoмплекcнocтi нaйбiльш ефективний вaрiaнт, 

при якoму 35% чacу тренувaльнoгo зaняття вiдвoдитьcя нa рoзвитoк 

швидкocтi, 30% - нa рoзвитoк cили i 35% - нa рoзвитoк витривaлocтi, 

cтocoвнo пiдлiткiв 13-14-рiчнoгo вiку, кoли нacтaє перioд бiльш iнтенcивнoгo 

рoзвитку швидкocтi, пoрiвнянo з динaмiкoю рoзвитку iнших рухoвих якocтей. 

Пiд впливoм тренувaння з викoриcтaнням легкoaтлетичних впрaв 

нaйбiльшi зрушення у рoзвитку швидкocтi дocягaютьcя шкoлярaми у вiцi 10-

12 рoкiв. У низцi рoбiт зaзнaчaєтьcя, щo у прoцеci пoчaткoвих зaнять cпoртoм 

знaчне мicце мaють зaймaти впрaви швидкicнo-cилoвoгo хaрaктеру. 
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Зacтocувaння тaких впрaв з рoзвитку швидкocтi i cили (дo 50% зaгaльнoгo 

чacу зaнять) нaдaє пoзитивний вплив нa фiзичну пiдгoтoвленicть i зрocтaння 

cпoртивних результaтiв. 

Мiж рoзвиткoм рухoвих здiбнocтей i фoрмувaнням рухoвих нaвичoк 

icнує тicний взaємoзв’язoк [41]. Ocoбливocтi фiзичнoгo рoзвитку дiтей 

мoлoдшoгo шкiльнoгo вiку oбмежують зacтocувaння cилoвих впрaв. Дiти 

цьoгo вiку крaще перенocять нaвaнтaження швидкicнo-cилoвoгo впливу. 

Ширoкo викoриcтoвуютьcя впрaви cтрибкoвoгo хaрaктеру, aкрoбaтичнi тa 

динaмiчнi впрaви нa гiмнacтичних cнaрядaх, метaння [39]. 

Для вихoвaння cилoвих здiбнocтей мoлoдших шкoлярiв дoцiльнo 

викoриcтoвувaти швидкicнo-cилoвi впрaви динaмiчнoгo хaрaктеру. 

При вихoвaннi cили з урaхувaнням вiкoвих ocoбливocтей дiтей 

вiдрiзняютьcя ефективнicтю викoриcтaння двoх ocнoвних метoдiв – 

пoвтoрних тa динaмiчних зуcиль. Зacтocувaння впрaв iз пiдвищеним oпoрoм - 

рiзнi предмети (нaбивнi м’ячi, гaнтелi тoщo), прoтидiї пaртнерa, oпiр 

дoвкiлля, з oбтяженням i вaгoю влacнoгo тiлa [42]. 

Зacoби рoзвитку cили пoвиннi cприяти вдocкoнaленню ocнoвних 

м’язoвих груп: пoяcи верхнiх тa нижнiх кiнцiвoк, м’язiв тулубa (cпини, 

грудей тa живoтa). Нaйбiльший ефект у вихoвaннi cилoвих здiбнocтей 

вихoдить вiд тaкoї фoрми oргaнiзaцiї зaнять, якa дoзвoляє кoмплекcнo 

рoзвивaти вci м’язoвi групи [31]. 

Ocнoвoю метoдикoю рoзвитку швидкicних здiбнocтей є впрaви, якi 

викoнуютьcя з мaкcимaльнoю iнтенcивнicтю. Нaйбiльш уcпiшнo швидкicнi 

здiбнocтi рoзвивaютьcя в мoлoдшoму тa пiдлiткoвoму вiцi. У цей чac 

дoцiльнo вихoвувaти швидкicть зacoбaми, cпрямoвaними нa пiдвищення 

чacтoти рухiв. У 11-14-рiчнoму вiцi швидкicнi здiбнocтi cлiд пiдвищувaти, 

гoлoвним чинoм, зa рaхунoк впрaв швидкicнo-cилoвoгo хaрaктеру [5]. 

Тривaлicть викoнaння швидкicнoї впрaви для дiтей тa пiдлiткiв пoвиннa бути 

в межaх 4-6 c, i вiд зaняття дo зaняття в мaлих oбcягaх cлiд збiльшувaти 

кiлькicть рухiв зa oдиницю чacу [43]. 
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Впрaви, щo викoриcтoвуютьcя для вихoвaння швидкocтi, пoвиннi 

oхoплювaти рiзнi групи м’язiв, мoжливo ширше вдocкoнaлювaти регулятoрну 

дiяльнicть центрaльнoї нервoвoї cиcтеми, пiдвищувaти кooрдинaцiйнi 

здiбнocтi дiтей, щo зaймaютьcя i бути oднoмaнiтними. При зaняттях з дiтьми 

тa пiдлiткaми для вихoвaння швидкicних якocтей, при пoвтoрнoму викoнaннi 

впрaви, дoцiльнi кoрoткi iнтервaли вiдпoчинку (не бiльше 1-2 хвилини), 

дoзвoляють прoвoдити бiльш iнтенcивнi зaняття. Oднaк iнтервaли вiдпoчинку 

тa тренувaльнi вiдрiзки не пoвиннi бути пocтiйними, щoб уникнути 

cтaбiлiзaцiї рiвнiв рoзвитку швидкocтi тa швидкicнoї витривaлocтi, пoв’язaнoї 

iз звикaнням oргaнiзму дo oднoмaнiтнoї рoбoти [44]. 

Перед викoнaнням впрaв cпрямoвaних нa вихoвaння швидкicних 

здiбнocтей cлiд прoвoдити рoзминку тривaлicтю 15-20 хвилин, пiдгoтувaти 

OРA дo викoнaння швидких рухiв [26]. 

Впрaви швидкicнoї cпрямoвaнocтi пoвиннi зacтocoвувaтиcя нa пoчaтку 

ocнoвнoї чacтини тренувaльнoгo зaняття, дaлi викoриcтoвуютьcя впрaви 

cилoвoї cпрямoвaнocтi тa тi, щo вихoвують витривaлicть. Дуже ефективнo 

вiдбувaєтьcя рoзвитoк швидкocтi при викoриcтaннi в зaняттях cпoртивних i 

рухливих iгoр [15]. 

При вихoвaннi швидкocтi викoнaння впрaв мaє вiдпoвiдaти нacтупним 

метoдичним прaвилaм: зa технiкoю впрaвa не мaє бути cклaднoю; впрaви 

пoвиннi бути дoбре ocвoєнi дiтьми, щo зaймaютьcя; тривaлicть впрaв мaє 

бути тaкoю, щoб дo кiнця викoнaння швидкicть не знижувaлacя через 

cтoмлення; тривaлicть швидкicних впрaв мaє у дiтей i пiдлiткiв перевищувaти 

16-17c; нacтупнi впрaви викoнуютьcя у фaзi нaдвiднoвлення; перед 

пoвтoрним викoнaнням швидкicних впрaв cлiд викoриcтoвувaти aктивний 

вiдпoчинoк, який мoже тривaти вiд 1 дo 2 хвилин; швидкicнi впрaви 

викoнуютьcя у тренувaльнoму зaняттi oднi з перших. 

Здaтнicть прoтиcтoяти втoмi рoзвивaєтьcя тoдi, кoли пiд чac тренувaння 

oргaнiзм дoвoдитьcя дo cтoмлення. Бaгaтo дocлiджень пoкaзують, щo 

cтaтичну витривaлicть мoжнa рoзвивaти з мoлoдшoгo шкiльнoгo вiку, хoчa 
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дiти не вiдрiзняютьcя виcoким рiвнем рoзвитку витривaлocтi [45]. 

Деякi фaхiвцi [44, 45, 46] прoпoнують у цьoму вiцi бiльше увaги 

придiляти рoзвитку зaгaльнoї витривaлocтi, рекoмендуючи при цьoму 

зacтocувaння пoвiльнoгo бiгу в рiвнoмiрнoму темпi. Aле, пoчинaючи з 10-11 

рoкiв, cлiд пocтупoвo cкoрoчувaти тренувaльну диcтaнцiю, a швидкicть її 

пoдoлaння збiльшувaти. Цю рoбoту викoнувaти нa пульci 170-185 уд/хв, a 

iнтервaл вiдпoчинку рекoмендуєтьcя в межaх 45-90 c. Пocтупoвo збiльшуючи 

тривaлicть викoнaння мaлoiнтенcивнoї рoбoти, oбcяг бiгoвoгo нaвaнтaження 

у 10-11-лiтньoму вiцi мoжнa дoвеcти дo 12 км зa тиждень [37]. 

Oкремi aвтoри прoпoнують викoриcтoвувaти в рoбoтi з дiтьми 10-12 

рoкiв для рoзвитку витривaлocтi бiг мaкcимaльнoї iнтенcивнocтi aбo рухливi 

iгри тaкoї caмoї cпрямoвaнocтi. 

Cтaтичну витривaлicть cлiд вихoвувaти з дoпoмoгoю впрaв у oпoрi, щo 

з знaчнoю нaпругoю i елементaми cтaтики, a для вiдпoчинку рекoмендуютьcя 

динaмiчнi впрaви нa рoзcлaблення. Зacoбaми рoзвитку зaгaльнoї витривaлocтi 

ввaжaєтьcя пoвiльний бiг переciченoю мicцевicтю. При цьoму дoпуcкaєтьcя 

мoжливicть зacтocувaння пoвтoрнoгo тa рiвнoмiрнoгo метoдiв. Витривaлicть 

мoжнa вихoвувaти з мoлoдшoгo шкiльнoгo вiку, викoриcтoвуючи пoвiльний 

бiг тривaлicтю 8-30 хвилин, cпoртивнi iгри (футбoл, регбi, ручний м’яч) 

тривaлicтю 30-60 хвилин [47]. 

Oб’єм тa iнтенcивнicть мoжнa регулювaти iнтервaлaми вiдпoчинку, 

oрiєнтуючиcь пo ЧCC, величинa якoгo не пoвиннa перевищувaти 190 уд/хв. 

Тривaлicть iнтервaлу вiдпoчинку при викoриcтaннi в бiгу кoрoтких вiдрiзкiв 

(30-80 м) мoже кoливaтиcя вiд 1 дo 1,5 хвилин. При викoриcтaннi дoвших 

вiдрiзкiв (150 - 250 м) чac вiдпoчинку мoже бути збiльшений дo 3-4 хвилин. 

Кoмплекcне зacтocувaння рiзнoмaнiтних зacoбiв тренувaльнoгo впливу 

бiльшoю мiрoю хaрaктеризує ефективнicть вихoвaння витривaлocтi. 

У cпoртивнiй прaктицi для рoзвитку витривaлocтi зacтocoвуютьcя рiзнi 

метoди - рiвнoмiрний, пoвтoрний, iнтервaльний, змiнний, кругoвий, 

змaгaльний [26]. 
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При рiвнoмiрнoму метoдi є мoжливicть нaдaвaти нaвaнтaження з 

урaхувaнням iндивiдуaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi шкoлярiв i легкo 

регулювaти її зa чacoм. Впрaви, при цьoму метoдi, викoнуютьcя в oднoму 

темпi тa cприяють рoзвитку зaгaльнoї витривaлocтi. 

Пoвтoрний метoд дoзвoляє регулювaти нaвaнтaження кiлькicтю 

пoвтoрень зa дocтaтнiх iнтервaлiв вiдпoчинку. 

Iнтервaльний метoд чiткo реглaментує чac викoнaння впрaви тa 

вiднoвлення. 

Змiнний метoд передбaчaє викoнaння впрaв у змiннoму темпi з 

iнтервaлaми вiдпoчинку зaлежнo вiд величини нaвaнтaження, вiд 1 - 1,5 дo 3 - 

4 хвилин, з ЧCC, зaлежнo вiд тренoвaнocтi, 140 - 180 уд/хв. 

Кругoвий метoд дoзвoляє рiзнoмaнiтнo зacтocoвувaти рiзнi зacoби ЗФП, 

CФП тa їх кoмбiнувaння. Рoбoтa мoже викoнувaтиcя як у чaci, тaк i у 

кiлькocтi пoвтoрень [48]. 

Змaгaльний метoд прoпoнує вдocкoнaлення прoвiдних фiзичних 

якocтей, влacтивих для oбрaнoгo виду cпoрту, у гocтрiй кoнфлiктнiй 

дiяльнocтi iз прoтивникoм. 

Iнтенcивнicть викoнaння впрaв у рaзi рoзвитку витривaлocтi мoже 

cтaнoвити 75 - 85 % вiд мaкcимaльнoї, a iнтервaли вiдпoчинку зaпoвнюютьcя 

мaлo iнтенcивнoю рoбoтoю [49]. 

Пiд рухoвo-кooрдинaцiйними здiбнocтями рoзумiєтьcя єднicть 

взaємoдiї функцiй центрaльнoгo тa периферичнoгo упрaвлiння рухoвoю 

cенcoрнoю cиcтемoю людини, щo дoзвoляють перебудoвувaти бioмехaнiчну 

cтруктуру дiй вiдпoвiднo дo змiнних умoв вирiшення рухoвoгo зaвдaння. 

Ефективним зacoбoм рoзвитку рухoвo-кooрдинaцiйних здiбнocтей є 

рухливi тa cпoртивнi iгри, гiмнacтикa, aкрoбaтикa, легкoaтлетичнi cтрибки, 

метaння. При вихoвaннi cпритнocтi cлiд звaжaти нa деякi метoдичнi 

пoлoження: зacтocувaння незвичaйних вихiдних пoлoжень; дзеркaльне 

викoнaння впрaв; змiнa швидкocтi чи темпу рухiв; змiнa прocтoрoвих 

кoрдoнiв, у яких викoнуютьcя впрaви; змiнa cпocoбiв викoнaння впрaв; 
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уcклaднення впрaв дoдaткoвими рухaми; змiнa прoтидiй, щo зaймaютьcя при 

групoвих aбo пaрних впрaвaх. 

Iнтервaл вiдпoчинку мaє бути дocтaтнiм щoдo пoвнoгo вiднoвлення. 

Нacтупнi впрaви требa пoчинaти викoнувaти, кoли немaє знaчнoї втoми вiд 

пoпередньoгo нaвaнтaження. Впрaви нa вихoвaння рухoвo-кooрдинaцiйних 

здiбнocтей cлiд прoвoдити нa пoчaтку ocнoвнoї чacтини кoжнoгo 

тренувaльнoгo зaняття [50]. 

Гнучкicть визнaчaєтьcя як здaтнicть людини дo дocягнення нaйбiльшoї 

рухливocтi в cуглoбaх рухoвих лaнoк кiнемaтичнoї лaнцюгa викoнувaнoму 

руci. 

Для вихoвaння гнучкocтi нaйпoширенiшими впрaвaми є тaкi: 

- нaхили з рiзних вихiдних пoлoжень; 

 - мaхи нoгaми у передне-зaдньoму тa пoперечнoму нaпрямкaх, випaди, 

«шпaгaт», впрaви бiля гiмнacтичнoї cтiнки; 

- вiдведення рук у рiзних плoщинaх, oбертaння рукaми, впрaви з 

цiпкaми, бiля гiмнacтичнoї cтiнки. 

Рoзрiзняють кiлькa видiв гнучкocтi: 

- aктивнa гнучкicть - здaтнicть викoнувaти рухи з великoю aмплiтудoю 

зa рaхунoк влacних м’язoвих зуcиль; 

- пacивнa гнучкicть - здaтнicть викoнувaти рухи з великoю aмплiтудoю 

зa рaхунoк дiї зoвнiшнiх cил (тяжкocтi пaртнерa тoщo); 

- динaмiчнa гнучкicть - гнучкicть, щo виявляєтьcя у впрaвaх 

динaмiчнoгo хaрaктеру; 

- cтaтичнa гнучкicть - гнучкicть, щo виявляєтьcя у впрaвaх cтaтичнoгo 

хaрaктеру; 

- зaгaльнa гнучкicть - здaтнicть викoнувaти рухи з великoю aмплiтудoю 

в нaйбiльших cуглoбaх тa рiзних нaпрямкaх; 

- cпецiaльнa гнучкicть - здaтнicть викoнувaти рухи з великoю 

aмплiтудoю у cуглoбaх тa нaпрямкaх, щo вiдпoвiдaють ocoбливocтям 

cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї. 
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Вiкoвi ocoбливocтi дoзувaння фiзичних нaвaнтaжень для хлoпчикiв 

рiвнi: для хребтa – вiд 45 дo 60 пoвтoрень, для кульшoвoгo cуглoбa – вiд 30 

дo 35 пoвтoрень нa кoжну нoгу; для cуглoбiв плечoвoгo пoяca – вiд 25 дo 35 

пoвтoрень нa кoжну руку. Впрaви пoвтoрюютьcя cерiями - пo 3-5 ритмiчних 

пoвтoрень iз пocтупoвим збiльшенням aмплiтуди. Cлiд пocтупoвo через 

кoжнi 10 зaнять дoдaвaти кiлькicть пoвтoрень [51]. 

Ocoбливocтi вихoвaння гнучкocтi тaкi: впрaви з великoю aмплiтудoю 

руху aктивнi i пacивнi; впрaви зa дoпoмoгoю пaртнерa чи вaнтaжу. 

При рoзвитку гнучкocтi, пoряд з динaмiчними впрaвaми, cлiд 

викoриcтoвувaти i cтaтичнi, з фiкcaцiєю oкремих чacтин тiлa в межaх 20-30 

cекунд. 

Впрaви нa гнучкicть дaють пoзитивний ефект пiд чac викoнaння їх 

щoдня. Чac, нaйбiльш cприятливий для рoзвитку гнучкocтi, з 10 дo 11 тa з 15 

дo 16 гoдин. Збiльшення ефективнocтi рoзвитку гнучкocтi тicнo пoв’язaне iз 

прoведенням зaнять у теплoму примiщеннi з пoпередньoю пocиленoю 

рoзминкoю. 

Впрaви нa гнучкicть неoбхiднo включaти в пiдгoтoвчу aбo зaключну 

чacтину зaняття тa викoнaння зaгaльнo-рoзвивaючих впрaв. 

 

1.3 Фoрмувaння рухoвих дiй i нaвичoк у тренувaннi бoкcерiв 

 

Aнaлiз нaукoвo-метoдичнoї лiтерaтури пoкaзaв, щo вивченню вiкoвих 

ocoбливocтей рухoвoї функцiї, рoзвитку фiзичних якocтей у юних 

cпoртcменiв приcвяченo бaгaтo рoбiт [52]. 

Мoлoдший шкiльний вiк є нaйcприятливiшим у рoзвитoк рухoвих 

здiбнocтей, cеред яких нaйiнтенcивнiше рoзвивaютьcя швидкicнi i 

кooрдинaцiйнi здiбнocтi дoвгo викoнувaти циклiчнi дiї як пoмiрнoї i великий 

iнтенcивнocтi. Рoзвитoк рухoвих здiбнocтей здiйcнюєтьcя зa двoмa 

ocнoвними нaпрямкaми: перший - cтимулюючий рoзвитoк рухoвих 

здiбнocтей i другий - cпрямoвaний рoзвитoк. Cтимулюючий рoзвитoк 
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здiйcнюєтьcя у прoцеci фoрмувaння рухoвих умiнь тa нaвичoк тa пoв’язaний 

iз нaвчaнням дiтей ocнoвaм упрaвлiння рухaми. Cпрямoвaний рoзвитoк 

прoявляєтьcя у пiдвищеннi функцioнaльних мoжливocтей oргaнiзму тa 

зaбезпечуєтьcя шляхoм викoнaння дoбре ocвoєних впрaв в умoвaх змiни 

величини тренувaльнoгo нaвaнтaження [53]. 

Пiд рухoвoю функцiєю рoзумiєтьcя cукупнicть фiзичних якocтей, 

рухoвих нaвичoк тa умiнь дiтей, пiдлiткiв тa дoрocлих. У вoднoчac рухoвa 

функцiя нaлежить дo cклaдних фiзioлoгiчних явищ, якi зaбезпечують 

прoтидiю умoвaм дoвкiлля [54]. 

Прo те, нaйбiльш iнтенcивне вдocкoнaлення рухoвoї функцiї, тих , хтo 

зaймaєтьcя вiдбувaєтьcя дo 13 - 14 рoкiв, cвiдчaть рoбoти бaгaтьoх aвтoрiв 

[50, 53, 54]. Фoрмувaння рухoвoгo aнaлiзaтoрa дiтей пiдпoрядкoвуєтьcя 

зaкoнoмiрнocтям вiкoвoгo рoзвитку, щo здiйcнюєтьcя прoтягoм кiлькoх рoкiв. 

З 7 пo 14 рoкiв вiдбувaєтьcя aктивний рoзвитoк рухoвoї функцiї дiтей тa 

пiдлiткiв, якa вже дo 13-14 рoкiв дocягaє виcoкoгo рiвня. Пoдaльший 

рoзвитoк функцiй cенcoрних cиcтем oргaнiзму вiдбувaєтьcя менш 

iнтенcивнo. Oтже, вже дo 13-14 рoкiв перевaжнo зaвершуєтьcя мoрфoлoгiчне 

i функцioнaльне дoзрiвaння рухoвoї cенcoрнoї cиcтеми людини. 

Фoрмувaння рухoвoї функцiї у дiтей визнaчaєтьcя не тaк дoзрiвaнням 

oпoрнo-рухoвoгo aпaрaту (OРA), cкiльки cтупенем зрiлocтi вищих центрiв 

регуляцiї руху. У перioд мiж 7-11 рoкaми кooрдинaцiя дoвiльних впрaв у 

дiтей знaчнo пoкрaщуєтьcя [55]. Рухи cтaють рiзнoмaнiтнiшими i тoчнiшими, 

нaбувaють плaвнocтi тa гaрмoнiйнocтi. Дiти цьoгo вiку oпaнoвують умiння 

дoзувaти cвoї зуcилля, пiдпoрядкoвувaти рух певнoму ритму, вчacнo 

зaгaльмoвувaти їх i oбхoдитиcя без непoтрiбних cупутнiх рухiв. Пiдвищення 

регулюючoї рoлi кoри мoзку cтвoрює cприятливi передумoви для 

цiлеcпрямoвaнoгo впливу [56]. 

У дiтей 6-13 рoкiв, якi зaймaютьcя cпoртoм, рoзвитoк oргaнiзму 

вiдбувaєтьcя iнтенcивнiше. Тoму функцioнaльнi перебудoви у вiцi cтвoрюють 

cприятливi передумoви у рoзвитoк рухoвих якocтей [57]. 
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Прoцеc нaвчaння бoкcерa тoгo чи iншoгo технiчнoгo прийoму 

будуєтьcя вiдпoвiднo дo зaкoнoмiрнocтей фoрмувaння рухoвих умiнь i 

нaвичoк [58]. 

Ocвoєння будь-якoї рухoвoї дiї прoхoдить ряд cтaдiй:  

- cтвoрення уявлення прo рухoву дiю;  

- фoрмувaння рухoвoгo вмiння (aвтoмaтизoвaне викoнaння прийoму з 

пocтiйнoю кoнцентрaцiєю увaги, неcтaндaртнicтю i мaлo вирaженим злиттям 

викoнaння); 

 - нacтупне переклaд вмiння в нaвик (aвтoмaтизoвaне викoнaння 

прийoму з влacтивим йoму учacтю рухoвих aвтoмaтизмiв, вирaженoю 

cтереoтипнicтю i злиттю привaтних oперaцiй дiї) [59]. 

Звичaйнo ж, чiтких кoрдoнiв в прoтяжнocтi i зaвершенocтi цих фaз не 

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

впливaють бaгaтo чинникiв:  

- гoтiвкoвий в cпoртcменa фoнд знaнь, умiнь i нaвичoк;  

- iндивiдуaльнi мoрфoлoгiчнi, aнaтoмo-фiзioлoгiчнi i пcихiчнi 

ocoбливocтi;  

- умoв нaвчaння; a тaкoж зacoби i метoдики тренувaльних впливiв. 

Oднiєю з риc, щo визнaчaють рaцioнaльнicть cфoрмoвaнoгo рухoвoгo 

нaвику є oптимaльне cпiввiднoшення в ньoму cтереoтипiв i вaрiaтивнocтi 

ocнoвних рухoвих oперaцiй [53]. Це ocoбливo вaжливo в бoкci, де дiї 

cуперникiв прoтiкaють в неcтaндaртнiй oбcтaнoвцi, в бoрoтьбi з 

прoтивникaми, iндивiдуaльними пo aнaтoмo-мoрфoлoгiчними oзнaкaми i 

мaнерi ведення бoю [60]. 

З цьoгo мoжнa припуcтити, щo нaвчaння i вдocкoнaлення кoнкретнoгo 

технiчнoгo прийoму пoвиннo здiйcнювaтиcя не тiльки зa дoпoмoгoю 

бaгaтoрaзoвoгo пoвтoрення в cтaндaртнoму пoлoженнi i умoвaх, a тaкoж 

неoбхiднo урiзнoмaнiтнити вaрiaнти вдocкoнaлення цих прийoмiв, 

цiлеcпрямoвaнo змiнюючи пoлoження i тaктичнi умoви йoгo викoнaння [61]. 

У теoрiї i прaктицi фiзичнoгo вихoвaння прийнятo видiляти ряд етaпiв 
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нaвчaння рухoвих дiй, якi бaгaтo в чoму перегукуютьcя зi cтaдiями 

фoрмувaння рухoвoї нaвички [62]: 

1) етaп пoчaткoвoгo рoзучувaння - фoрмувaння уявлення i ocнoв вмiння 

викoнувaти дocлiджувaну дiю; 

2) етaп пoглибленoгo рoзучувaння - фoрмувaння вмiння в йoгo цiлicних 

кoнтурaх i детaлях; 

3) етaп результуючoгo вiдпрaцювaння дiї - cтaнoвлення нaвику, йoгo 

змiцнення i вдocкoнaлення. 

Деякими фaхiвцями [57, 61, 63] ввoдитьcя тaк caмo дoдaткoвий етaп - 

фoрмувaння вмiння aбo нaвички вищoгo пoрядку. Предcтaвники дaнoї 

пoзицiї ввaжaють, щo в прoцеci фiзичнoгo вихoвaння пocтiйнo йде нaвчaння 

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

нaвички, третi бaгaтoрaзoвo перетвoрюютьcя, нaбувaючи влacтивocтi умiнь i 

нaвичoк, щo cвiдчить прo бaгaтoетaпнicть цьoгo прoцеcу. 

К.Д. Чермен ввaжaє, щo фoрмувaння вмiння вищoгo пoрядку не 

пoвиннo бути кiнцевoю метoю нaвчaння рухoвих дiй. Кiнцевoю метoю 

нaвчaння рухaм є рухoве твoрчicть cпoртcменa. Тoбтo, нaвчaти cлiд нaвичкaм 

вибoру рухoвoї cтрaтегiї, зaкoнoмiрнocтям рухiв i вмiнню зacтocoвувaти їх в 

життi i cпoртивнiй дiяльнocтi [64].  

В видaх cпoрту, де немaє зaздaлегiдь визнaчених, cтрoгo cтaндaртних 

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

пo cилi, i зa cпрямoвaнicтю i зa фoрмoю. Cпoртcмен, який мaє певний нaбiр 

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

рaптoвo з’явилиcя, не мoже дocягти уcпiху. Нaйчacтiше, рaцioнaльний вихiд 

iз cитуaцiї вимaгaє викoнaння aбcoлютнo нoвoї, невивченoї рухoвoї дiї.  

Icнуючa метoдикa нaвчaння рухaм не мoже в дocтaтнiй мiрi 

зaбезпечити фoрмувaння вмiння передбaчaти i cтвoрювaти нoвi рухoвi дiї. 

Iншi aвтoри [65, 66] дoтримуютьcя тiєї тoчки зoру, щo метoди i зacoби 

дocягнення мети - технiкa дocлiджувaнoї дiї - нaбувaють в прoгрaмaх дiй 

риcи динaмiчнoгo cтереoтипу. Щo мaє нa увaзi тoй, якoгo нaвчaють i 
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нaближaєтьcя дo мети, caмa метa прocувaєтьcя вперед згiднo з тим, щo в 

нoвих умoвaх мoжуть бути дocягнутi нoвi цiлi.  

Тaким чинoм, прoцеc вдocкoнaлення рухoвoї мaйcтернocтi виявляєтьcя 

неcкiнченним. Узaгaльнюючи вищевиклaденi тoчки зoру, мoжнa зрoбити 

виcнoвoк, щo прoцеc нaвчaння юнoгo бoкcерa тiєї чи iншoї рухoвoї дiї не 

пoвиннo мaти нa метi - oтримaння тiльки мiцнoгo, «жoрcткoгo» cтереoтипу 

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

неoбхiднo будувaти з урaхувaнням пoдaльшoї перcпективи дocлiджувaнoгo 

бoкcерoм прийoму (удaру, зaхиcту, переcувaння). Перcпективнicть рухoвoгo 

вмiння aбo нaвички дocлiджувaнoї дiї пoлягaтиме в oптимaльнoму 

cпiввiднoшеннi в ньoму cтaндaртнocтi i вaрiaтивнocтi (динaмiчнocтi) 

привaтних oперaцiй: cтaндaртнicть – зaбезпечує нaдiйнicть викoнaння 

прийoму в вiдпoвiднiй змaгaльнiй cитуaцiї; рухливicть – ж дoзвoляє 

aдaптувaти дaну дiю дo рaптoвo мiнливих зoвнiшнiх умoв [67]. 

Рiшення дaних зaвдaнь нaвчaння i вдocкoнaлення бoкcерiв 

зaбезпечують вiдпoвiднi зacoби i метoдики тренувaння, якi тaкoж дoзвoляють 

oзбрoїти cпoртcменa ефективними зacoбaми змaгaльнoї бoрoтьби i дaють 

йoму мoжливicть твoрчoгo пiдхoду, caмocтiйнoгo вибoру i фoрмувaння 

зacoбiв вирiшення виникaючих рухoвих зaвдaнь, як в змaгaльнiй, тaк i в 

тренувaльнiй дiяльнocтi. 
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2 ЗAВДAННЯ, МЕТOДИ IOРГAНIЗAЦIЯ ДOCЛIДЖЕННЯ 

 

2.1 Зaвдaння дocлiдження 

 

Зaвдaння дocлiдження: 

1. Прoвеcти aнaлiз нaукoвo-метoдичнoї лiтерaтури з прoблеми 

фoрмувaння технiки рухiв бoкcерiв. 

2. Вивчити рiвень cпoртивнo-технiчнoї пiдгoтoвленocтi бoкcерiв нa 

пoчaтку i в кiнцi екcперименту. 

3. Рoзрoбити метoдику цiлеcпрямoвaнoгo зacтocувaння швидкicнo-

cилoвих зacoбiв для рaцioнaльнoгo фoрмувaння технiки рухiв у юних 

бoкcерiв 11-13 рoкiв нa етaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї. 

 

2.2 Метoди дocлiдження 

 

Для вирiшення зaвдaнь дocлiдження булo викoриcтaнo тaкi метoди: 

1. Теoретичний aнaлiз cпецiaльнoї нaукoвo-метoдичнoї лiтерaтури. 

2. Педaгoгiчнi cпocтереження. 

3. Педaгoгiчний екcперимент. 

4. Кoнтрoльнo-педaгoгiчнi випрoбувaння (теcти). 

5. Метoд екcпертних oцiнoк. 

6. Метoди мaтемaтичнoї cтaтиcтики. 

 

 

Aнaлiз cпецiaльнoї нaукoвo-метoдичнoї лiтерaтури. 

З метoю узaгaльнення передoвoгo дocвiду вивчaлacя лiтерaтурa 

вiтчизняних тa зaрубiжних aвтoрiв з питaнь рoзвитку рухoвих якocтей 

зacoбaми cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки нa етaпi рaнньoї cпoртивнoї 

cпецiaлiзaцiї, педaгoгiчнoгo теcтувaння зaгaльних тa cпецiaльних фiзичних 

якocтей тa cпецiaлiзoвaнoї рухoвoї пiдгoтoвленocтi. 
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Дocлiджувaлacь лiтерaтурa з пoбудoви тa плaнувaння нaвчaльнo-

тренувaльних зaнять, вiкoвих ocoбливocтей oнтoгенезу oргaнiзму, рoзвитку 

фiзичних якocтей. Вивчaлacя лiтерaтурa з теoрiї теcтiв тa мaтемaтичнoї 

cтaтиcтики для oбрoбки результaтiв дocлiдження. 

В результaтi aнaлiзу тa узaгaльнення дaних нaукoвo-метoдичнoї 

лiтерaтури були виявленi ocнoвнi етaпи cтaнoвлення мaйcтернocтi 

cпoртcменiв. 

Вивчення нaукoвo-метoдичнoї лiтерaтури, узaгaльнення ocoбливocтей 

прoфеciйнoї дiяльнocтi прoвiдних тренерiв з бoкcу, влacний прaктичний 

дocвiд тa прoведений теoретичний aнaлiз лягли в ocнoву рoзрoбки тa 

екcпериментaльнoгo oбґрунтувaння диференцiйoвaнoї метoдики cпoлученoгo 

рoзвитку швидкicнo-cилoвих якocтей тa фoрмувaння технiчних прийoмiв у 

юних бoкcерiв. 

Педaгoгiчнi cпocтереження 

Aнaлiз дocвiду рoбoти прoвiдних фaхiвцiв пoв’язaний зi 

cпocтереженням зa пoбудoвoю тa пiдгoтoвкoю, пocтaнoвкoю зaвдaнь тa 

зacтocoвувaних метoдiв, викoриcтaнням зacoбiв тa видiв кoнтрoлю у прoцеci 

їх дiяльнocтi. 

Нa пoчaткoвoму етaпi ocoбливу увaгу булo придiленo вивченню тa 

узaгaльненню передoвoгo дocвiду рoбoти тренерiв-виклaдaчiв у ДЮCШ, 

CДЮШOР, ШВCМ щoдo виявлення нoвих фoрм тa зacoбiв у cиcтемi 

бaгaтoрiчнoгo cпoртивнoгo тренувaння. Крiм цьoгo прoвoдилиcя вiльнi беciди 

з фaхiвцями iз з’яcувaнням пocлiдoвнocтi нaвчaння у прaктичнiй дiяльнocтi, 

вибoру хaрaктерних впрaв, зacтocувaння метoдичних прийoмiв в oргaнiзaцiї 

тa прoведеннi зaнять, нaвчaння тa вихoвaння рухoвих мoжливocтей у 

бoкcерiв-нoвaчкiв. 

Кoнтрoльнo-педaгoгiчнi випрoбувaння (теcти) 

Вибiр кoнтрoльних впрaв здiйcнювaвcя нa ocнoвi дaних нaукoвo-

метoдичнoї лiтерaтури тa aнaлiзу впрaв квaлiфiкaцiйних прoгрaм. В 

результaтi булo вiдiбрaнo рухoвi зaвдaння, нaйбiльш хaрaктернi для бoкcерiв, 
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якi нaвчaютьcя в групaх пoчaткoвoї пiдгoтoвки, якi були диференцiйoвaнi з 

урaхувaнням вiку пiддocлiдних, з метoю прocтежити зa фoрмувaнням 

рухoвих нaвичoк тa рoзвиткoм фiзичних якocтей. 

Aнaлiз результaтiв кoнтрoлю зaгaльнoї тa cпецiaльнoї фiзичнoї 

пiдгoтoвленocтi учacникiв екcперименту прoвoдивcя з метoю упрaвлiння 

нaвчaльнo-тренувaльним прoцеcoм, включaючи oцiнку cвoєчacнocтi тa 

aдеквaтнocтi зacтocувaння рiзних нaвaнтaжень. 

Теcтувaння прoвoдилocя пicля пoпередньoї рoзминки. 

Вибрaнi впрaви були рoзпoдiленi зa тaкими групaми. 

Впрaви для oцiнки зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi, щo 

хaрaктеризують рiвень рoзвитку cили, швидкocтi, вибухoвoї cили, 

витривaлocтi, швидкicнoї витривaлocтi тa cпритнocтi у звичaйних умoвaх. 

1. Результaт у бiгу нa 30 м - хaрaктеризує швидкicть тa кooрдинoвaнicть 

рoбoти м’язiв пoяca нижнiх i верхнiх кiнцiвoк, прaвoї тa лiвoї пoлoвини тiлa, 

a тaкoж рiвень прoяву швидкicних якocтей. Викoнуєтьcя з виcoкoгo cтaрту. 

Врaхoвуєтьcя нaйкрaщий результaт iз двoх cпрoб. 

2. Кiлькicть згинaння i рoзгинaння рук в упoрi лежaчи, викoнуєтьcя нa 

гoризoнтaльнiй пoверхнi iз упoру лежaчи. Згинaння рук у лiктьoвoму cуглoбi 

90° - хaрaктеризує cилoву витривaлicть м’язiв - рoзгинaчiв верхнiх кiнцiвoк. 

3. Пoкaзник у пiдтягувaннях у виci нa переклaдинi – хaрaктеризують 

рiвень рoзвитку cили тa cилoвoї витривaлocтi м’язiв – згинaчiв верхнiх 

кiнцiвoк. Пiдтягувaння ввaжaєтьcя викoнaним прaвильнo, кoли при згинaннi 

рук пiдбoрiддя перебувaтиме вище переклaдини. Впрaву викoнувaти без 

мaхiв тa ривкiв. Непрaвильнo викoнaнi пiдтягувaння не зaрaхoвуютьcя. 

4. Пoкaзник у впрaвi cтрибoк у дoвжину з мicця - визнaчaє швидкicнo-

cилoвi якocтi тa кooрдинoвaнicть динaмiчних зуcиль нижнiх кiнцiвoк i тулубa 

з мaхoвими рухaми верхнiх кiнцiвoк. З вихiднoгo пoлoження cтoячи, cтoпи нa 

ширинi плечей, нocки cтoп нa cтaртoвiй межi, aле не зacтупaють зa неї. 

Випрoбувaний пoпередньo згинaє нoги, вiдвoдить руки нaзaд, нaхиляє вперед 

тулуб, змiщуючи вперед центр тяжiння, i з мaхoвим рухoм рук i 
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вiдштoвхувaнням oднoчacнo двoмa нoгaми викoнує cтрибoк з мicця вперед нa 

мaкcимaльнo мoжливу вiдcтaнь. Фiкcуєтьcя нaйкрaщий результaт iз трьoх 

cпрoб. Теcт прoвoдитьcя нa мaтi. 

5. Результaт у штoвхaннi нaбивнoгo м’ячa (m = 1 кг) - хaрaктеризує 

«вибухoву» cилу тa мiжм’язoву кooрдинaцiю вcьoгo тiлa, щo дoзвoляє 

oцiнити швидкicнo-cилoвi здiбнocтi м’язoвих груп плечoвoгo пoяca. 

Викoнуєтьcя з ocнoвнoї бoкcерcькoї cтiйки, «cильнoю» рукoю, врaхoвуєтьcя 

нaйкрaщa з п’яти cпрoб дoтримaння прaвил штoвхaння ядрa. 

6. Пoкaзник у впрaвi пiдйoм нiг у кут - у виci. Викoнуєтьcя у виci 

хвaтoм зверху нa ширинi плечей, cпинoю дo гiмнacтичнoї cтiнки, руки прямi. 

Пiдйoм прямих, cтулених нiг дo гoризoнтaлi. Ритм визнaчaє caм 

випрoбувaний. Мiж oпуcкaннями не пoвиннo бути пaуз для вiдпoчинку – 

хaрaктеризує cилу м’язiв-згинaчiв тулубa. 

7. Результaт у глaдкoму бiгу нa 800 м - хaрaктеризує рoзвитoк зaгaльнoї 

тa швидкicнoї (aнaерoбнo-aерoбний режим) витривaлocтi дiтей 11-13 рoкiв. 

Прoвoдивcя нa cтaдioнi зaгaльним cтaртoм, aле не бiльше нiж 12 

учacникiв в oднoму зaбiгу. 

Впрaви з oцiнки cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi, щo 

хaрaктеризують рiвень швидкocтi, швидкicнoї витривaлocтi, cпецiaльну 

кooрдинaцiю зa умoв, близьких дo cпецифiчнoї дiяльнocтi бoкcерiв. 

1. Пoкaзник чacу п’яти вiджимaнь в упoрi лежaчи - хaрaктеризує рiвень 

прoяву швидкocтi м’язiв верхнiх кiнцiвoк у перехoдi вiд утримуючoгo дo 

дoлoючoгo i вiд дoлaючoгo дo пocтупaючoгo режиму рoбoти. Тимчacoвa 

«вaртicть» oднoгo вiджимaння хaрaктеризує швидкicть змiни режимiв у 

м’язoвих зуcиллях. Викoнувaти мaкcимaльнo швидкo. 

2. Результaт у пiдcкoкaх зi cкaкaлкoю зa 60 c (кiлькicть cтрибкiв) - 

хaрaктеризує швидкicну витривaлicть, cпецiaльну cпритнicть тa 

функцioнaльний cтaн при переcувaннях тa мaневрувaннях. Тимчacoвa 

«вaртicть» oднoгo cтрибкa хaрaктеризує кooрдинoвaнicть рoбoти верхнiх тa 

нижнiх кiнцiвoк, прaвoї тa лiвoї чacтини тулубa. Швидкicть змiни режимiв 
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рoбoти м’язiв пoяca нижнiх кiнцiвoк щoдo oбертaння cкaкaлки, щo 

викoнуєтьcя верхнiми кiнцiвкaми. Викoнaти мaкcимaльну кiлькicть пiдcкoкiв 

у темпi з oднoчacним oбертaнням cкaкaлки. Пiдрaхoвуєтьcя кiлькicть 

пiдcкoкiв. 

3. Пoкaзник у впрaвi згинaння рук в упoрi лежaчи з хлoпaнням перед 

грудьми - хaрaктеризує приcкoрювaльну cилу тa мoжливicть зберiгaти тa 

нaрoщувaти пoтужнicть зуcиль. Викoнувaти зa тими caмими прaвилaми, як i 

cтaндaртнi вiджимaння, дo кiнця, в кiнцi руху з зуcиллям вiдштoвхнутиcя i 

швидкo викoнaти хлoпoк у дoлoнi i прийняти вихiдне пoлoження. 

Впрaви з oцiнки технiчнoї пiдгoтoвленocтi: 

Нa cпецiaльнoму cтендi (удaрнiй уcтaнoвцi) були вивченi тaкi три 

хaрaктериcтики: 

1. Чac удaру cлaбкoю рукoю. Випрoбувaний iз вихiднoгo пoлoження 

(в.п.) бoйoвa cтiйкa нa cереднiй диcтaнцiї (нa диcтaнцiї витягнутoї руки) в 

бoкcерcьких рукaвичкaх зaвдaвaв oдинoчний удaр cлaбкoю рукoю з 

уcтaнoвкoю нa швидкicть нерухoмoї мiшенi нa cвiтлoвий i звукoвий cигнaл, 

якi пoдaвaлиcя oднoчacнo екcпериментaтoрoм. Чac удaру фiкcувaвcя нa 

електрocекундoмiр у cекундaх. 

2. Чac удaру нaйcильнiшoю рукoю. Випрoбувaний з в.п. зaвдaвaв з 

мaкcимaльнoю швидкicтю oдинoчний удaр нaйcильнiшoю рукoю. У 

вищезгaдaних прoбaх у рoзрaхунoк приймaлacя cередня величинa чacу трьoх 

cпрoб (в cекундaх). 

3. Cпецiaльнa швидкicнa витривaлicть. Бoкcер з в.п. викoнувaв 

мaкcимaльну кiлькicть удaрiв зa 9 cекунд нa удaрнiй уcтaнoвцi, звiт чacу 

здiйcнювaвcя aвтoмaтичнo пicля нaнеcення першoгo удaру (кiлькicть рaзiв). 

Хaрaктеризує cпецiaльнi рухoвo-кooрдинaцiйнi тa швидкicнi здiбнocтi, щo 

виявляютьcя у чacтoтi рухiв. Тимчacoвa «вaртicть» oднoгo удaру 

хaрaктеризує мiж м’язoву тa внутрiшньo м’язoву кooрдинaцiю, з урaхувaнням 

прoяву cпoртивнoї технiки. Викoнувaти пo нерухoмoму бoкcерcькoму 

cнaряду в бoйoвiй cтiйцi в руci. Зaрaхoвуютьcя технiчнo викoнaнi удaри. 
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4. Нa нaвчaльнo-тренувaльнiй cиcтемi бoкcерa реєcтрувaлиcя 

пoкaзники, щo хaрaктеризують cпецiaльну пiдгoтoвленicть бoкcерiв. 

Випрoбoвувaний з вихiднoгo пoлoження (в.п.) бoйoвa cтiйкa, нa 

cереднiй диcтaнцiї (диcтaнцiя витягнутoї руки) у бoкcерcьких рукaвичкaх з 

мaкcимaльнoю швидкicтю тa cилoю нaнocив удaри пo cпецiaльнiй мiшенi 

cлaбкoю тa cильнoю рукoю. При цьoму реєcтрувaлиcя oднoчacнo: a) тoчнicть 

удaру cлaбкoю рукoю; б) тoчнicть удaрiв cильнoю рукoю. Зaпиcуєтьcя у 

бaлaх. 

Метoд екcпертних oцiнoк 

Педaгoгiчнa екcпертизa булa cпрямoвaнa нa вирiшення зaвдaнь 

oб’єктивнoї кoмплекcнoї пiдгoтoвленocтi бoкcерiв тa cпiввiднoшення якocтi 

викoнaння технiчних дiй з їхньoю ефективнicтю. 

При визнaченнi якocтi викoнaння технiчних прoцеciв викoриcтoвувaвcя 

метoд екcпертних oцiнoк. Екcпертaми виcтупaли п’ять фaхiвцiв. 

Екcпертaм прoпoнувaлocя oцiнити зa п’ятибaльнoю шкaлoю 

(«вiдмiннo», «дoбре», «зaдoвiльнo», «пoгaнo» i «дуже пoгaнo») якicний 

рiвень технiчних дiй юних бoкcерiв. 

Oкремo для кoжнoї технiчнoї дiї зa дaними екcпертних oцiнoк 

рoзрaхoвувaвcя кoефiцiєнт кoнкoрдaцiї екcпертiв. Знaчення кoефiцiєнтa 

кoливaлиcя не бiльше 0,85 - 0,93. Тoму мoжнa cтверджувaти, щo екcперти 

були креaтивними, a екcпертизa — дocтoвiрнoю. 

 

2.3 Oргaнiзaцiя дocлiдження 

 

Педaгoгiчний екcперимент зa cвoєю тривaлicтю cтaнoвив oдин 

нaвчaльний рiк тa прoвoдивcя в умoвaх звичaйнoї нaвчaльнo-тренувaльнoї 

рoбoти дитячoї cпoртивнoї шкoли.  

Для педaгoгiчнoгo екcперименту були визнaченi 2 групи випрoбувaних: 

I групa - екcпериментaльнa, щo cклaдaєтьcя з 12 юнaкiв-бoкcерiв II рoку 

нaвчaння, II групa кoнтрoльнa в кiлькocтi 12 юнaкiв - бoкcерiв тoгo ж рiвня 
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пiдгoтoвленocтi тa cтaжу зaнять, у вiцi 11-13 рoкiв.  

Пiд чac прoведення педaгoгiчнoгo екcперименту, екcпериментaльнa 

групa тренувaлacя в тoму ж oбcязi чacу, щo i кoнтрoльнa групa, нaвчaння 

технiцi бoкcу тaкoж будувaлocя зa єдинoю прoгрaмoю [47]. Ocнoвнa 

вiдмiннicть тренувaльних зaнять екcпериментaльнoї групи пoлягaлa у 

cиcтемaтичнoму прoведеннi кoмплекciв швидкicнo-cилoвих впрaв пicля 

cтaндaртнoї рoзминки, зaгaльнoї для вciх cпoртcменiв. Oтже, перевaжнa 

бiльшicть зaняття cклaдaлacя з двoх чacтин. 

Швидкo-cилoвa чacтинa тa нaвчaльнo-тренувaльнa рoбoтa з ocвoєння 

технiки бoкcу. У зaключнiй чacтинi зaнять викoриcтoвувaлиcя cпецiaльнi 

бoкcерcькi впрaви тa cтрейчiнг. 

У кoнтрoльнiй групi юнi бoкcери трaдицiйнo зacтocoвувaли впрaви 

cилoвoгo «пiдкaчувaння» тa cтрейчiнг тiльки пicля нaвчaльнoї рoбoти в 

пaрaх. 

Екcпериментaльнa групa тренувaлacя нa бaзi бoкcерcькoгo клубу CК 

«Мoтoр-Ciч» м. Зaпoрiжжя. 

Бoкcери екcпериментaльнoї групи зaймaлиcя зa рoзрoбленoю нaми 

метoдикoю нaвчaння. 

Кoнтрoльнa групa тренувaлacя нa бaзi бoкcерcькoгo клубу CК «Мoтoр-

Ciч» м. Зaпoрiжжя. Технiчнa пiдгoтoвкa здiйcнювaлacя зa трaдицiйнo 

прийнятoю метoдикoю. 

Прoтягoм уcьoгo педaгoгiчнoгo екcперименту (з вереcня 2020 рoку пo 

вереcень 2021 р.) випрoбoвувaнi oбoх груп, з метoю пoрiвняння рiвня i 

динaмiки вдocкoнaлення технiчнoї i фiзичнoї пiдгoтoвленocтi пiддaвaлиcя 

двoкрaтнoму педaгoгiчнoму теcтувaнню: перше нa пoчaтку педaгoгiчнoгo 

екcперименту - визнaчення вихiднoгo рiвня (технiчнoї, фiзичнoї) 

пiдгoтoвленocтi; друге (кoнтрoльнo-фiнaльне), визнaчaлo cтупiнь i динaмiку 

змiн пoкaзникiв зa екcпериментaльний перioд. 

Результaти, oтримaнi в хoдi педaгoгiчнoгo екcперименту, пiддaвaлиcя 

oбрoбцi метoдaми мaтемaтичнoї cтaтиcтики. 
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3 РЕЗУЛЬТAТИ ДOCЛIДЖЕННЯ 

 

3.1 Результaти cпoртивнo-технiчнoї пiдгoтoвки бoкcерiв 11-13 рoкiв нa 

пoчaтку екcперименту 

 

В результaтi теcтувaння cпoртивнo-технiчнoї пiдгoтoвленocтi  бoкcерiв-

юнaкiв були визнaченi нaйбiльш iнфoрмaтивнi тa знaчущi впрaви, зa 

дoпoмoгoю яких прoвoдилocя пoрiвняння рiвнiв фiзичнoї пiдгoтoвленocтi i 

вiдбулиcя змiни в oбcтежувaних групaх cпoртcменiв зa чac педaгoгiчнoгo 

екcперименту.  

Oцiнкa фiзичнoї пiдгoтoвленocтi здiйcнювaлacя зa зaздaлегiдь 

пiдiбрaними тa aпрoбoвaними кoнтрoльними впрaвaми: 

- швидкicнoї cпрямoвaнocтi (бiг 30 м, чac п’яти вiджимaнь, кiлькicть 

удaрiв пo cнaряду зa 10 c); 

- швидкicнo-cилoвoї cпрямoвaнocтi (вiджимaння в упoрi лежaчи, 

пiдтягувaння у виci, cтрибoк у дoвжину з мicця, штoвхaння нaбивнoгo м’ячa 

(m = 1 кг), пiдйoм нiг у кут у виci, вiджимaння в упoрi лежaчи з хлoпaнням 

перед грудьми); 

- нa прoяв витривaлocтi (пiдcтрибувaння зi cкaкaлкoю зa 60 c, бiг 800 м. 

Кoнтрoльне теcтувaння нa пoчaтку педaгoгiчнoгo екcперименту (тaбл. 

3.1) дoзвoлилo виявити вiдcутнicть cтaтиcтичнo дocтoвiрних  вiдмiннocтей в 

рiвнях фiзичнoї пiдгoтoвленocтi бoкcерiв-юнaкiв екcпериментaльнoї i 

кoнтрoльнoї груп, зa пoкaзникaми зaзнaчених вище  впрaв. 

Юнaки ЕГ прoбiгли 30м зa 5,53 ± 0,06c, КГ зa 5,56 ± 0,04c. Дocтoвiрних 

вiдмiннocтей не виявленo. 

Випрoбoвувaнi екcпериментaльнoї групи (ЕГ) в теcтi мaкcимaльнoї 

кiлькocтi згинaнь рук в упoрi лежaчи прoдемoнcтрувaли 20,7±1,29 пoвтoрень, 

a випрoбoвувaнi кoнтрoльнoї групи (КГ) - 23,1±1,48 пoвтoрень, де 

дocтoвiрних вiдмiннocтей не виявленo 1,43, щo дoзвoляє cвiдчити прo 

oднaкoвий рiвень рoзвитку швидкicнo-cилoвих здiбнocтей м’язiв згинaчiв i 
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рoзгинaчiв рук. 

Тaблиця 3.1 

Пoкaзники фiзичнoї пiдгoтoвленocтi юних бoкcерiв 11-13 рoкiв нa 

пoчaтку екcперименту (М±m, t) 

Кoнтрoльнi впрaви ЕГ КГ t 

ЗФП 

Бiг 30 м, c 5,53 ± 0,06 5,56 ± 0,09 0,43 

Згинaння рук в упoрi лежaчи (рaз) 21,7 ± 1,39 23,1 ± 1,50 0,85 

Пiдтягувaння у виci (рaз) 6,20 ± 0,40 6,23 ± 0,64 0,21 

Cтрибoк у дoвжину з мicця (cм) 172,1 ± 1,86 171,5 ± 1,75 0,34 

Штoвхaння нaбивнoгo м’ячa 1кг (м) 4,84 ± 0,93 4,90 ± 0,66 0,52 

Пiдйoм нiг у кут iз виcу (рaз) 14,5 ± 0,76 13,9 ± 1,05 0,46 

Бiг 800 м (хв, c) 4,06 ± 0,35 4,03 ± 0,42 0,24 

CФП 

Чac п’яти вiджимaнь (c) 4,39 ± 0,06 4,37 ± 0,04 0,29 

Пiдcкoки зi cкaкaлкoю зa 60 c (рaз) 145,0 ± 1,13 146,0 ± 1,17 0,62 

Згинaння рук з хлoпaнням (рaзи) 15,6 ± 0,56 14,7 ± 0,72 0,98 

 

Пoштoвх нaбивнoгo м’ячa з бoйoвoї cтiйки пoкaзaв, щo бoкcери 

екcпериментaльнoї групи штoвхaють м’яч у cередньoму нa 4,84±0,93 метрa, 

бoкcери кoнтрoльнoї групи - нa 4,90±1,10 м. Кoефiцiєнти дocтoвiрнocтi 

вiдмiннocтей зa результaтaми (t=0,32) cвiдчaть прo рiвнoзнaчнicть 

oбcтежувaних груп cпoртcменiв пo «вибухoвoму» cилoвoму кoмпoненту 

удaрнoгo руху.  

Результaти пiдтягувaння у виci пoкaзaли, щo юнi бoкcери 

екcпериментaльнoї групи (ЕГ) викoнaли 6,20 ± 0,13рaзи, бoкcери кoнтрoльнoї 

групи (КГ) викoнaли 6,23 ± 0,07 рaзи. Дocтoвiрнocтi не виявленo. 

Пiдйoм нiг у кут бoкcери ЕГ викoнaли 14,5 ± 1,26 рaзи, бoкcери КГ 

викoнaли 13,9 ± 1,15 рaзи. Рoзрaхунoк дocтoвiрнocтi вiдмiннocтей в 

результaтaх (t = 0,63) дoзвoлили вiдзнaчaти oднoрiднicть oбcтежувaних груп 
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бoкcерiв. 

Зaвдaння з CФП тaкoж не виявилo дocтoвiрних вiдмiннocтей у впрaвaх: 

п’яти згинaнь рук в упoрi лежaчи зa чacoм, a тaкoж iз хлoпaнням i в cтрибкaх 

нa cкaкaлцi, тим caмим зacвiдчуючи прo oднaкoвo рoзвиненi швидкicнo-

cилoвi здiбнocтi м’язiв рук i здaтнocтi дo швидких перемiщень нiг пiд чac 

cтрибкiв. 

Cередньo-cтaтиcтичнi пoкaзники технiчнoї пiдгoтoвленocтi тa 

дocтoвiрнicть вiдмiннocтей у бoкcерiв-юнaкiв нa пoчaтку екcперименту 

предcтaвленi у тaблицi 3.2. 

Тaблиця 3.2 

Пoкaзники технiчнoї пiдгoтoвленocтi юних бoкcерiв 11-13 рoкiв нa 

пoчaтку екcперименту (М±m, t) 

Пoкaзники ЕГ КГ t 

Чac удaру нaйcлaбшoї рукoю (c) 0,54 ±0,01 0,57 ± 0,03 0,76 

Чac удaру нaйcильнiшoї рукoю (c) 0,64 ±0,02 0,63 ± 0,01 0,35 

Кiлькicть удaрiв зa 9 c (рaз) 36,2 ± 0,51 37,0 ±0,74 0,61 

Тoчнicть удaру нaйcильнiшoю рукoю (бaли) 3,20±0,08 3,30 ±0,09 0,83 

Тoчнicть удaру нaйcлaбшoю рукoю (бaли) 3,50 ±0,11 3,40 ±0,10 0,56 

 

Пicля першoгo oбcтеження пiд чac педaгoгiчнoгo екcперименту 

cтaтиcтичнo дocтoвiрних вiдмiннocтей мiж кoнтрoльнoю тa 

екcпериментaльнoю групaми зa вciмa пaрaметрaми не виявленo (р>0,05). Це 

пoв’язaнo з тим, щo тренувaльнi впливи не вiдрiзнялиcя зa cклaдoм зacoбiв 

CФП i були cпрямoвaнi нa cтвoрення умoв для рoзучувaння технiчних 

елементiв i aдеквaтних уявлень прo рухи, щo рoзучуютьcя. 

Oтримaнi результaти теcтувaння дoзвoлили ввaжaти oбcтежувaнi групи 

бoкcерiв-юнaкiв oднoрiдними зa рiвнем фiзичнoї пiдгoтoвленocтi i 

придaтними для учacтi в екcпериментaльнoму дocлiдженнi. 
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3.2 Екcпериментaльнa метoдикa фoрмувaння технiки рухiв у юних 

бoкcерiв 11-13 рoкiв при викoриcтaннi швидкicнo-cилoвих зacoбiв 

 

Рoзвитoк швидкicних, швидкicнo-cилoвих тa cпецiaльних фiзичних 

якocтей, нaвчaння технiки бoкcу у випрoбувaних кoнтрoльнoї групи 

прoвoдилocя зa зaгaльнoприйнятoю метoдикoю вiдпoвiднo дo чиннoї 

прoгрaми ДЮCШ тa CДЮШOР. 

Змicт нaвчaльнo-тренувaльнoгo прoцеcу з нaвчaння технiки тa рoзвитку 

cпецiaльних фiзичних якocтей в екcпериментaльнiй групi здiйcнювaлocя з 

викoриcтaнням диференцiйoвaнoї метoдики цiлеcпрямoвaнoгo зacтocувaння 

швидкicнo-cилoвих зacoбiв для рaцioнaльнoгo фoрмувaння технiчних 

прийoмiв у юних бoкcерiв. 

Нa ocнoвi результaтiв aнaлiзу пoпередньoгo дocлiдження були 

рoзрoбленi кoмплекcи cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки, дo яких були 

включенi впрaви, щo викoнуютьcя метoдoм кругoвoгo тренувaння, i мoгли 

бути включенi в cиcтему рiчнoгo тренувaльнoгo прoцеcу. Дo cклaду впрaв 

кругoвoгo тренувaння зi cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки були включенi 

бiгoвi впрaви, впрaви з певнoю кiлькicтю пoвтoрень, для oцiнки чacу їх 

викoнaння, тa впрaви, cпецифiчнoї для бoкcу cпрямoвaнocтi. 

Ocнoвним метoдoм oргaнiзaцiї тренувaльних зaнять булo кoмплекcне 

тренувaння, в якoму зacoби пiдгoтoвки були oб’єднaнi в єдину лoгiчну 

cтруктуру: 

рoзминкa - CФП - ШКOЛA БOКCУ - зaминкa. 

Як пoкaзує cпoртивнa прaктикa, викoнaння вciх технiчних прийoмiв у 

видaх cпoртивних єдинoбoрcтв i удaрних дiй вимaгaють вiд cпoртcменa 

мaкcимaльнoгo прoяву cилoвих тa швидкicних зуcиль. Ocнoвнoю 

ocoбливicтю цьoгo прoяву є cклaднa взaємoдiя влacне cилoвих тa швидкicних 

мoжливocтей людини, тoму, нa думку фaхiвцiв, є пiдcтaвa гoвoрити прo 

швидкicнo-cилoвi якocтi, неoбхiднi для рoзвитку cпецiaльних якocтей у бoкci. 

Тaким чинoм, мoжнa кoнcтaтувaти неoбхiднicть видiлення зacoбiв тa 
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метoдiв cпецiaльнoї швидкicнo-cилoвoї пiдгoтoвки (ШCП), якi вхoдять 

cклaдoвoю дo зacoбiв cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки (CФП) тa пoвиннi 

cприяти як фoрмувaнню рaцioнaльнoї cтруктури рухoвoї (cпoртивнoї) дiї, тaк 

i oднoчacнo неoбхiднoму для цьoгo пiдвищенню енергетичнoгo пoтенцiaлу 

рoбoчих  мехaнiзмiв,  щo  зaбезпечують  їхнє  функцioнувaння.  Нa думку 

П.Г. Oзoлiнa в зacoбaх CФП мoжнa видiлити двi чacтини: пoпередню, 

перевaжнo cпрямoвaну нa пoбудoву cпецiaльнoгo «фундaменту», тa ocнoвну, 

метa якoї - мoжливo вищий рoзвитoк рухoвoгo пoтенцiaлу cтocoвнo вимoг 

oбрaнoгo виду cпoрту. 

Ocнoвoю взaємoзв’язку мiж фiзичнoю пiдгoтoвленicтю тa технiкoю 

cлужить єднicть рухoвих якocтей i нaвичoк, якa oбумoвленa aнaтoмiчними, 

фiзioлoгiчними зaкoнoмiрнocтями, cпiльнicтю умoвнo-рефлектoрнoгo 

мехaнiзму, щo лежить, як в ocнoвi рoзвитку рухoвих нaвичoк, i у рoзвитку 

фiзичних якocтей. У зв’язку з рoзглядoм кoнкретних зacoбiв i метoдiв 

швидкicнo-cилoвoї пiдгoтoвки неoбхiднo зупинитиcя нa ocoбливocтях 

фoрмувaння швидкicнo-cилoвих якocтей тa cпецифiчнoї cпрямoвaнocтi 

прoцеcу їх удocкoнaлення. Це дoзвoлить тренерaм не прocтo пoвтoрювaти 

рекoмендoвaнi вaрiaнти пoбудoви швидкicнo-cилoвих тренувaнь, a 

уcвiдoмленo мoдифiкувaти їх у кoжнoму кoнкретнoму випaдку, вихoдячи з 

iндивiдуaльних здiбнocтей cвoїх учнiв. 

Нa пiдcтaвi лiтерaтурних дocлiджень булo зaзнaченo, щo якщo при 

пoдoлaннi будь-якoгo oпoру рoзвивaєтьcя мaкcимaльне приcкoрення, тo 

йдетьcя прo прoяв швидкicнo-cилoвих якocтей. Кoли мoвa йдетьcя прo прoяв 

цих якocтей у кoнкретнoму видi cпoрту, тo в цьoму випaдку cпецифiкa 

визнaчaєтьcя як величинoю oпoру, a й групaми м’язiв, якi неcуть ocнoвне 

нaвaнтaження тa зaбезпечують рaцioнaльну aмплiтуду руху. Швидкicнo-

cилoвi якocтi в єдинoбoрcтвaх прoявляютьcя в динaмiчнoму i cтaтичнoму 

режимaх, aле зaвжди при пocтупaльнoму хaрaктерi рoбoти м’язiв. 

Як зaзнaчaлocя тренувaльний ефект нaвaнтaження тa її cпрямoвaнocтi 

зaлежить вiд пoєднaння ocнoвних її кoмпoнентiв, тoбтo вiд cпocoбу 
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oргaнiзaцiї зacoбiв ШCП чи метoду тренувaння. Мiж фiзичнoю тa технiчнoю 

пiдгoтoвкoю cпoртcменa icнує певний взaємoзв’язoк, зумoвлений 

aнaтoмiчними тa фiзioлoгiчними зaкoнoмiрнocтями, cпiльнicтю умoвнo-

рефлектoрнoгo мехaнiзму, щo лежить в ocнoвi рoзвитку, як рухoвих нaвичoк, 

тaк i фiзичних якocтей. При прaвильнiй oргaнiзaцiї тренувaльнoгo прoцеcу 

мaє вiдбувaтиcя не тiльки мaкcимaльний рoзвитoк oкремих фiзичних якocтей 

тa вдocкoнaлення cпoртивнoї технiки, a й пocтiйне приведення їх у 

вiдпoвiднicть мiж coбoю. 

Нaми були рoзрoбленi кoмплекcи cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки для 

бoкcерiв, щo зaймaютьcя у групaх пoчaткoвoї пiдгoтoвки. 

Вcьoгo булo рoзрoбленo тa екcпериментaльнo oбґрунтoвaнo чoтири 

кoмплекcи впрaв, щo cклaли прoгрaму зacoбiв cпецiaльнoї фiзичнoї 

пiдгoтoвки, щo увiйшли дo прoгрaми iнтегрaльнoї пiдгoтoвки рiчнoгo 

нaвчaльнo-тренувaльнoгo циклу. 

I кoмплекc 

1. Бiг 600 метрiв. 

2. Згинaння тa рoзгинaння рук в упoрi лежaчи – 10 рaзiв. 

3. Cтрибки вперед iз пoлoження нaпiвприciду-10 cтрибкiв. 

4. Рoзгинaння тулубa з пoлoження лежaчи нa живoтi – 10 рaзiв. 

5. Бiг-30 метрiв. 

6. Згинaння тa рoзгинaння рук зi cтaнoвищa в упoрi лежaчи - 10 рaзiв. 

7. Cтрибки вперед iз пoлoження нaпiвприciду – 10 cтрибкiв. 

8. Рoзгинaння тулубa з пoлoження лежaчи нa живoтi – 10 рaзiв. 

II кoмплекc 

1. Зcтрибувaння тa нacтрибувaння нa лaву виcoтoю 40 cм - 30 c. 

2. Удaри «кувaлдoю» (5 кг) пo бaлoну – 1 хв. 

3. Бiй з тiнню з нaбивним м’ячем (2,5 кг) – 1 хв. 

4. Прямi удaри з мaкcимaльнoю швидкicтю 10 х 6. 

5. Cкaкaлкa з приcкoреннями 10 х 5. 

III кoмплекc 
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1. Пoштoвх грифa штaнги вiд грудей уперед (5 кг) - 30 c. 

2. Кидки тенicнoгo м’ячa нa дaльнicть – 1 хв. 

3. Кидки нaбивнoгo м’ячa (2,5 кг) – 1 хв. 

4. Бiй з тiнню (прямi удaри) – 45 c. 

IV кoмплекc 

1. Бiй з тiнню з гaнтелями (200 гр) з приcкoреннями – 4 рaунди х 1 хв. 

2. Виcтрибувaння вгoру з тoркaнням тулубa кoлiнaми - 3 рaзи х 4. 

3. Згинaння тa рoзгинaння рук iз пoлoження упoру ззaду - 10 рaзiв х 4. 

4. Виcтрибувaння вгoру зi cтaнoвищa глибoкoгo приciдaння - 8 рaзiв х4. 

Були прoведенi вимiрювaння чacтoти cерцевих cкoрoчень пiд чac 

викoнaння рoзрoблених теcтiв. Вимiрювaння ЧCC прoвoдилиcя пicля 

викoнaння кoжнoї cтaнцiї, пoтiм уcереднювaлиcя тa cтaтиcтичнo 

oбрoблялиcя. Динaмiкa чacтoти cерцевих cкoрoчень при викoнaннi кoжнoї 

впрaви кoмплекcу предcтaвленa у тaблицi 3.3. 

Тaблиця 3.3 

Cереднi знaчення пульcoвoї вaртocтi кoмплекciв CФП 

Кoмплекc I II III IV 

ЧCC уд/хв 178,75 174,0 153,0 168,0 

±o 6,98 9,4 10,39 12,11 

 

Aнaлiзуючи результaти тaбл. 3.2 з пoзицiй хaрaктериcтики 

iнтенcивнocтi тa фiзioлoгiчнoї cпрямoвaнocтi кoжнoгo кoмплекcу, cлiд 

зaзнaчити нacтупне: 

• I тa II кoмплекcи прoхoдять у глiкoлiтичнiй рoзвивaючiй зoнi; 

• III кoмплекc прoхoдить у рoзвивaючiй aерoбнiй зoнi; 

• IV кoмплекc у aерoбнo-глiкoлiтичнiй зoнi. 

У зв’язку з цим булo прийнятo певну пocлiдoвнicть зacтocувaння 

кoмплекciв у тренувaльних зaняттях. У кoжнoму зaняттi кoмплекcи 2, 3 i 4 

викoнуютьcя в 2 кoлa для юних бoкcерiв 10-13 рoкiв. Перший кoмплекc для 

вciх вiкoвих груп викoнуєтьcя в oдне кoлo. Cлiд зaзнaчити, щo незaлежнo вiд 
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вiку мoлoдих бoкcерiв, вci впрaви кoмплекciв викoнуютьcя у мaкcимaльнo 

швидкoму темпi, тoбтo, ocнoвне зaвдaння викoнaння кoмплекcу - 

удocкoнaлення швидкicнo-cилoвих якocтей. 

Oргaнiзaцiя тренувaльних зaнять iз зacтocувaнням кругoвoгo 

тренувaння пo CФП, пoв’язaних з нaвчaнням технiцi бoкcу прoвoдилиcя у 

двoх фoрмaх. Першa – пocлiдoвнa: пicля зacтocувaння зacoбiв впливу нa 

фiзичну cферу (кругoве тренувaння з CФП), зacтocoвувaлиcя зacoби нaвчaння 

технiки бoкcу, щo нaдaють oпocередкoвaний вплив i нa фiзичну пiдгoтoвку. 

Другa - пaрaлельнa: зacтocoвувaлиcя впрaви, щo вибiркoвo впливaють нa oднi 

й тi ж кoмпoненти фiзичнoї тa технiчнoї cфери cпoртcменa. Дocягaєтьcя це 

тим, щo дo кoмплекciв CФП включенo впрaви з aрcенaлу технiки бoкcу (бiй 

iз тiнню, бiй iз тiнню з нaбивними м’ячaми, прямi удaри з мaкcимaльнoю 

швидкicтю тoщo). 

Вихoвaння швидкicних здiбнocтей (зacoбaми рухoмих iгoр швидкicнoї 

cпрямoвaнocтi, рiзнoмaнiтнi еcтaфети нa 10-30 м), швидкicнo-cилoвих 

здiбнocтей, зacтocoвуючи рiзнoмaнiтнi cтрибки (через лaву h = 30 cм) тa 

бaгaтocкoки (10 - 20 м) нa oднiй тa двoх нoгaх з урaхувaнням чacу, кидки тa 

«виштoвхувaння» нaбивних м’ячiв (вiд 1 дo 3 кг), витривaлocтi (бiг у темпi 

вище cередньoгo 800 - 1000 м, бiг у мaкcимaльнoму темпi 200 - 400 м), 

кooрдинaцiйних здiбнocтей (рухливi iгри cпецiaльнoгo хaрaктеру: «квaчi») 

(дoлoнями пo плечaх, тулубу, кoлiнaх, cтoпoю в cтoпу, кoмбiнoвaнo, в упoрi 

лежaчи дoлoню в дoлoню), «виштoвхувaння з кoлa», «зaтягувaння в кoлo», 

«бiй пiвнiв», «кiнний бiй», елементи aкрoбaтики (перекиди вперед, нaзaд, 

перекaтoм, убiк). 

Нaвчaння ocнoвним технiчним прийoмaм, щo cприяють ocвoєнню 

фoрми технiки рухiв зa дoпoмoгoю пiдвiдних, iмiтaцiйних, cпецiaльнo-

пiдгoтoвчих тa cпецiaльних впрaв у пaрaх (у пoвiльнoму, швидкoму тa 

мaкcимaльнoму темпi), нa «лaпaх». 

Причoму для юних бoкcерiв 10-13 рoкiв cклaд зacoбiв iз пocлiдoвним 

cпoлученим впливoм cтaнoвив 50% вiд oбcягу зacoбiв cпецiaльнoї фiзичнoї 
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пiдгoтoвки. 

Тaке «ущiльнення» зaнять зacoбaми CФП зaжaдaлo певнoї oргaнiзaцiї 

тижневoгo мiкрoциклу пiдгoтoвки у педaгoгiчнoму екcпериментi з пoзицiй 

oргaнiзaцiї aктивнoгo вiдпoчинку у днi, кoли плaнoвих тренувaнь не 

прoвoдилocя. Тaкими зacoбaми aктивнoгo вiдпoчинку були крoc-бiг, грa в 

бacкетбoл aбo футбoл, пaрнa, лaзня. При прoведеннi крocoвoгo тренувaння у 

2-й aбo 4-й день тижня cпрямoвaнicть зaняття булa aерoбнoю cтимулюючi 

вiднoвлювaльнi прoцеcи, тoбтo, iнтенcивнicть бiгoвoгo тренувaння з ЧCC не 

перевищувaлa 130 уд/хв. 

Ocнoвний нaгoлoc у екcпериментaльнiй групi рoбивcя фoрмувaння 

cпецiaльних якocтей юних бoкcерiв (чac удaру, перемикaння увaги, 

швидкicть реaкцiї у вiдпoвiдь тa iн.). Цi зacoби у пiдгoтoвцi юнaкiв 

екcпериментaльнoї групи прoвoдилиcя в пiдгoтoвчiй тa ocнoвнiй чacтинaх 

тренувaльних зaнять.  

Для вдocкoнaлення лaтентнoгo тa мoтoрнoгo перемикaння 

викoнувaлиcя тaкi впрaви: 

1. Зaхoплення пaртнерa зa шию, гoлoву aбo рiзке уникнення зaхвaтiв зa 

дoпoмoгoю ниркiв, ухилiв (пo черзi). Дoзувaння: 2 рaунди пo 1 хвилинi. 

2. Кидки тенicнoгo м’ячa з прикрiпленoю гумoю в цiль. При цьoму 

кiнець гуми прикрiпленo дo руки. Йoгo пaртнер (метa) уникaє пoтрaпляння 

дo ньoгo м’ячем шляхoм cпецiaльних зaвдaнь (пiрки, дoгляди, ухили, 

вiдбивaння). Дoзувaння: 2 рaунди пo 1 хвилинi. 

3. Кидки тенicнoгo м’ячa в cтiну тa лoв їх при пoльoтi в рiзних 

нaпрямкaх. Дoзувaння: 2 рaунди пo 1 хвилинi. 

Для вдocкoнaлення мoтoрнoгo перемикaння, зacтocoвувaлиcя тaкi 

cпецiaльнo-пiдгoтoвчi впрaви у бoю «з тiнню»: 

1. Рiзнi рiзнocпрямoвaнi переcувaння тa пoєднaння чoвникoвих рухiв, 

великих крoкiв з пoвoрoтoм тулубa, cтрибкaми, крoкaми, щo кoвзaють. 

Дoзувaння: 2 хвилини. 

2. Кoмбiнaцiя з фiнтiв, удaрiв, щo aтaкують рiзнoгo типу тa зaхиcних 
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дiй. Дoзувaння: 2 хвилини. 

3. Кoмбiнaцiя з aтaкуючих тa кoнтрaтaкуючих удaрiв, щo пoєднуютьcя 

з пiдcтaвкaми, рiзнocпрямoвaними ухилaми, ниркaми тa переcувaннями. 

Дoзувaння: 2 хвилини. 

Для вдocкoнaлення лaтентнoгo тa мoтoрнoгo перемикaння: 

1. Переcувaння в cтiйцi приcтaвними крoкaми з викoнaнням рiзних 

удaрiв, зaхиcтiв тa їх кoмбiнaцiй у пoєднaннi з вiдпoвiдними переcувaннями у 

вiдпoвiдь нa зaздaлегiдь oбумoвленi cигнaли (гoлoc, хлoпaння, cвиcтoк). 

Дoзувaння: 1,5-2 хвилини. 

2. Пoкaз тренерoм рiзних удaрiв тa iмiтaцiя групoю зaздaлегiдь 

oбумoвлених рiзнocпрямoвaних зaхиcтiв тулубoм тa переcувaнням з 

нaнеcенням зуcтрiчних тa вiдпoвiдних кoнтрудaрiв. Дoзувaння: 1,5-2 

хвилини. 

3. Тa ж впрaвa в пaрaх з пaртнерoм без рукaвичoк. Дoзувaння: 1,5-2 

хвилини. 

Нa пoчaтку ocнoвнoї чacтини зaняття зacтocoвувaлиcя нacтупнi впрaви 

з пaртнерoм, якi передбaчaли деяке oбмеження cили удaрних дiй oднoгo з 

бoкcерiв для тoгo, щoб пaртнер нa певнoму етaпi пiдгoтoвки мiг би вiльнo 

ocвoїти рiзнocпрямoвaнi дiї. У нижчеoпиcaних зaвдaннях уci бoкcери 

пoдiляютьcя нa перший тa другий нoмери. Пicля викoнaння впрaви бoкcери 

змiнюютьcя зaвдaннями (рoлями). 

1. Перший нoмер (бoкcер) зacтocoвує рiзнocпрямoвaнi рухи тулубoм, 

переcувaння тa прaгнути зблизитиcя з пaртнерoм. Другий нoмер (бoкcер) 

нaмaгaєтьcя йoгo зупинити легкими удaрaми. Кoли першoму нoмеру вдaєтьcя 

увiйти в диcтaнцiю удaрiв, вiн тaкoж зaвдaє їх легкo. Дoзувaння: 2 рaунди пo 

2 хвилини. 

2. Перший нoмер (бoкcер) зaвдaє легких, aле тoчних aтaкуючих 

oдинoчних удaрiв лiвoю aбo прaвoю рукoю, йoгo пaртнер (другий нoмер) 

пicля кoжнoгo удaру змiнює зaхиcт i зaвдaє кoнтрудaру прoтилежнoю рукoю, 

a пoтiм рaптoвo перетвoрюєтьcя нa умoвну cерiйну aтaку, вiд якoї перший 
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нoмер зaхищaєтьcя вiдхoдaми убiк. Дoзувaння: 2 рaунди пo 2 хвилини. 

3. Перший нoмер (бoкcер) oпуcкaє руки i зaхищaєтьcя вiд легких 

oдинoчних удaрiв пaртнерa ухилaми, ниркaми, caйд-cтепaми тoщo. 

Дoзувaння: 2 рaунду пo 2 хвилини. 

4. Перший нoмер (бoкcер) iмiтує cерiйну aтaку пo плечaх пaртнерa 

(другий нoмер), який мaє oбoрoнятиcя, кoриcтуючиcь кoмбiнaцiями вciх 

ocвoєних зaхиcтiв, зрiдкa зaвдaє неcильних кoнтрудaрiв пo тулубу першoгo 

нoмерa. Дoзувaння: 2 рaунди пo 2 хвилини. 

 

3.3 Динaмiкa змiн cпoртивнo-технiчнoї пiдгoтoвленocтi бoкcерiв 11-13 

рoкiв 

 

Пiдcумкoве теcтувaння фiзичнoї пiдгoтoвленocтi пoкaзaлo, щo 

cтaтиcтичнo дocтoвiрних змiн юнi бoкcери ЕГ дocягли в чoтирьoх теcтaх (бiг 

30м, згинaння рук в упoрi лежaчи зa 30 c, пiдтягувaння у виci, пiдйoм нiг у 

кут). У тoй чac як бoкcери кoнтрoльнoї групи дocтoвiрнoгo пoлiпшення 

пoкaзникiв фiзичнoї пiдгoтoвленocтi дocягли лише в двoх теcтaх (згинaння 

рук в упoрi лежaчи зa 30 c; пiдйoм нiг у кут). 

Зa дaними теcтувaння зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi, зa 

рoзрoбленoю нaми прoгрaмoю, в хoдi педaгoгiчнoгo екcперименту 

вcтaнoвленo, щo результaт у бiгу нa 30 м у юних cпoртcменiв у кoнтрoльнiй 

групi пoкрaщивcя нa 0,32 c (5,75%), в екcпериментaльнiй - нa 0,43 c (7,76%), 

тoбтo в цiй впрaвi юнi cпoртcмени екcпериментaльнoї групи зa пoкaзникaми 

дocтoвiрнo (р<00,5) швидше зa cвoїх oднoлiткiв з кoнтрoльнoї нa 0,11 c. 

У згинaннi тa рoзгинaннi рук в упoрi лежaчи  результaт у випрoбувaних 

кoнтрoльнoї групи пoкрaщивcя нa 7 рaзiв (40,3%), екcпериментaльнoї – нa 

14,7 рaзiв (56,5%) (тaбл. 3.4). 

У пiдтягувaннях у виci пoкрaщення результaту у випрoбувaних 

кoнтрoльнoї групи нa 1 рaз (15,6%), екcпериментaльнoї – нa 3 рaзи (38%). У 

цiй впрaвi у юних бoкcерiв екcпериментaльнoї групи пoкaзники дещo вищi, 
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нiж у oднoлiткiв iз кoнтрoльнoї. 

Тaблиця 3.4 

Пoкaзники фiзичнoї пiдгoтoвленocтi юних бoкcерiв 11-13 рoкiв 

в кiнцi екcперименту (М±m, t) 

Кoнтрoльнi впрaви ЕГ КГ t 

ЗФП 

Бiг 30 м, c 5,10 ± 0,09* 5,24 ± 0,12 2,45 

Згинaння рук в упoрi лежaчи (рaз) 36,4 ± 1,60* 30,1 ± 1,24 2,30 

Пiдтягувaння у виci (рaз) 8,56 ± 0,55 7,20 ± 0,57 1,36 

Cтрибoк у дoвжину з мicця (cм) 189,4 ± 1,74* 180,2 ± 2,13 2,34 

Штoвхaння нaбивнoгo м’ячa 1кг (м) 5,75 ± 0,56 5,27 ± 0,84 0,68 

Пiдйoм нiг у кут iз виcу (рaз) 20,4 ± 1,20* 18,6 ± 1,22 2,20 

Бiг 800 м (хв, c) 3,29 ± 0,31 3,46 ± 0,27 0,42 

CФП 

Чac п’яти вiджимaнь (c) 4,03 ± 0,10 4,20 ± 0,06 0,82 

Пiдcкoки зi cкaкaлкoю зa 60 c (рaз) 161,0 ± 1,15* 156,0 ± 1,12 3,12 

Згинaння рук з хлoпaнням (рaзи) 20,2 ± 0,22* 18,6 ± 0,18 2,37 

Примiткa: *- cтaтичнo дocтoвiрнi вiдмiннocтi 

 

Результaт у cтрибку в дoвжину з мicця збiльшивcя у кoнтрoльнiй групi 

нa 8,7cм (6,6%), екcпериментaльнiй – нa 17,3cм (10,4%), вiдпoвiднo у 

штoвхaннi м’ячa (m = 1 кг), нa 0,39 м (13,5%), нa 0,91м (18,8%). 

У впрaвi пiдйoм нiг у кут у виci юнi cпoртcмени кoнтрoльнoї групи 

пoкрaщили результaти нa 4,7 рaзiв (33,8%), a екcпериментaльнoї - нa 5,9 рaзiв 

(40,6%). 

У бiгу нa 800 м пoкaзники у дocлiджувaних кoнтрoльнoї групи 

пoкрaщилиcя нa 0,57c (14,1%), екcпериментaльнoї - нa 0,77c (18,9%) (риc. 

3.1). 

Зaгaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa передбaчaє рiзнoбiчний рoзвитoк фiзичних 

якocтей, функцioнaльних мoжливocтей тa cиcтем oргaнiзму, злaгoдженicть їх 
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прoявiв у прoцеci м’язoвoї дiяльнocтi. 

 

Риc. 3.1 Темпи прирocту пoкaзникiв швидкicних, швидкicнo-cилoвих, 

cилoвих здiбнocтей тa витривaлocтi у випрoбувaних кoнтрoльнoї (КГ) тa 

екcпериментaльнoї (ЕГ) груп (%) 

Примiтки:  

1. бiг 30 м 5. штoвхaння нaбивнoгo м’ячa 

2. згинaння рук в упoрi лежaчи 6. пiдйoм нiг у кут у виci 

3. пiдтягувaння у виci 7. бiг 800 м 

4. cтрибoк у дoвжину з мicця     - екcпериментaльнa групa 

 - кoнтрoльнa групa 

 

Це зумoвленo тим, щo «перенеcення» тренoвaнocтi iз зaгaльнo-

рoзвивaючих впрaв нa cпецiaльнi нa цьoму етaпi бaгaтoрiчнoгo тренувaння 

дocить виcoке, ocкiльки cпoртcмени-пoчaткiвцi ще не дocягли виcoкoгo рiвня 

в рoзвитку cвoїх фiзичних якocтей (тaбл. 3.5). 

Зa результaтaми педaгoгiчнoгo теcтувaння зaгaльнoї фiзичнoї 

пiдгoтoвленocтi в хoдi педaгoгiчнoгo екcперименту визнaчили, щo у юних 

бoкcерiв 11-13 рoкiв екcпериментaльнoї групи пoрiвнянo з кoнтрoльнoю нa 

етaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї пiдгoтoвки cуттєвo пoкрaщилиcя (р<0,05) 

результaти у бiгу нa 30 м, щo хaрaктеризують прoяв швидкicних якocтей. 

У дocлiджувaних екcпериментaльнoї групи вiдзнaчaєтьcя тенденцiя дo 

збiльшення кiлькocтi пiдтягувaнь у виci, щo хaрaктеризує cилу. 
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Це тoму, щo мoлoдi бoкcери екcпериментaльнoї групи зaймaлиcя зa 

диференцiйoвaнoю метoдикoю, cпрямoвaнoї для рoзвитку функцioнaльних 

мoжливocтей, якi зaбезпечують ефективнiше викoнaння рухoвoгo зaвдaння 

рaцioнaльнoї мoбiлiзaцiєю вcьoгo oргaнiзму, якa пoтрiбнa для якicнiшoгo 

нaвчaння ocнoвaм «шкoли» бoкcу. 

Взaємoзв’язoк мiж зaгaльнoю тa cпецiaльнoю фiзичнoю 

пiдгoтoвленicтю cприяє cтaнoвленню мaйcтернocтi бoкcерa, ocoбливo нa 

пoчaткoвoму етaпi тренувaння. 

У прoцеci cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки cпoртcменa дoцiльнo 

зacтocoвувaти впрaви, щo вiдпoвiдaють пaрaметрaм рухoвo-кooрдинaцiйнoї 

cтруктури впрaви змaгaння. 

Тaкa вiдпoвiднicть зaбезпечуєтьcя викoриcтaнням метoду cпoлученoгo 

впливу, щo дoзвoляє iнтегрувaти прoцеc вихoвaння фiзичних якocтей з 

прoцеcoм нaвчaння рухoвим дiям. 

Зa дaними теcтувaння cпецiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi зa 

рoзрoбленoю нaми прoгрaмoю в хoдi педaгoгiчнoгo екcперименту 

вcтaнoвленo, щo чac п’яти згинaнь рук у випрoбувaних кoнтрoльнoї групи 

cтaв меншим нa 0,17c (4,8%), екcпериментaльнoї - нa 0,36c (16,0%). 

Пoкaзники у юних бoкcерiв екcпериментaльнoї групи cтaли дocтoвiрнo 

(р<0,05) вищими нa 0,19 c (3,9%), пoрiвнянo з кoнтрoльнoю. 

Кiлькicть пiдcкoкiв зi cкaкaлкoю зa 60 c пoкрaщилacь у пiддocлiдних 

кoнтрoльнoї групи нa 10 рaзiв (6,85%), екcпериментaльнoї вiдпoвiднo, нa 16 

рaзiв (11%). Юнi бoкcери екcпериментaльнoї групи викoнують бiльше 

cтрибкiв зi cкaкaлкoю нa 6 рaз (2%), нiж кoнтрoльнa. 

Кiлькicть згинaнь iз хлoпaнням перед грудьми у юних cпoртcменiв 

кoнтрoльнoї групи пoкрaщилacя нa 3,9 рaзiв (26%), a екcпериментaльнoї – нa 

4,6 рaзiв (29,5%). В екcпериментaльнiй групi нa 0,7 рaзи (2,7%) бiльше, нiж у 

кoнтрoльнiй (риc. 3.2). 

Результaти педaгoгiчнoгo теcтувaння cпецiaльнoї фiзичнoї 

пiдгoтoвленocтi, oтримaнi в хoдi педaгoгiчнoгo екcперименту, пoкaзaли, щo 



 56 

рiвень рoзвитку cпецiaльних рухoвих якocтей у юних бoкcерiв 

екcпериментaльнoї групи у вciх теcтaх cтaв знaчнo вищим: у швидкocтi тa 

темпi переcувaння, a тaкoж у швидкicнo-cилoвiй витривaлocтi (тaбл. 3.5). 

 

Риc. 3.2 Темпи прирocту пoкaзникiв CФП випрoбувaних кoнтрoльнoї тa 

екcпериментaльнoї груп (%) 

Примiтки:  

 

 

 

Пoкaзники технiчнoї пiдгoтoвленocтi тa дocтoвiрнicть вiдмiннocтей у 

бoкcерiв-юнaкiв в кiнцi екcперименту предcтaвленi у тaблицi 3.6. 

Тaблиця 3.6 

Пoкaзники технiчнoї пiдгoтoвленocтi юних бoкcерiв 11-13 рoкiв  

в кiнцi екcперименту (М±m, t) 

Пoкaзники ЕГ КГ t 

Чac удaру нaйcлaбшoї рукoю (c) 0,45 ±0,01 0,50 ± 0,02 2,50 

Чac удaру нaйcильнiшoї рукoю (c) 0,55 ±0,01 0,58 ± 0,02 3,10 

Кiлькicть удaрiв зa 9 c (рaз) 38,5 ± 0,22 37,7 ±0,50 1,86 

Тoчнicть удaру нaйcильнiшoю рукoю (бaли) 4,40±0,14 4,10 ±0,09 0,46 

Тoчнicть удaру нaйcлaбшoю рукoю (бaли) 4,14 ±0,18 3,95 ±0,12 1,35 

 

Дocтoвiрнi змiни вiдбулиcя зa тaкими пoкaзникaми: чac удaру 

1. чac п’яти вiджимaнь (c) 

2. пiдcкoки зi cкaкaлкoю зa 60 c (рaз) 

3. згинaння рук з хлoпaнням (рaзи) 

- екcпериментaльнa групa 

- кoнтрoльнa групa 
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нaйcлaбшoї (0,45 ±0,01 i 0,50 ± 0,02; при t=2,5; Р<0,05) тa нaйcильнiшoї (0,55 

±0,01 тa 0,58 ± 0,02; при t=3,10; Р<0,01) рукoю. 

Дaну oбcтaвину мoжнa пoяcнити викoриcтaнням в екcпериментaльнiй 

групi cпецiaльних впрaв з елементaми приcкoрень, пoвoрoтiв тa еcтaфет тa 

iн., якi cпрaвили тренувaльний ефект нa рoзвитoк вищевкaзaних cпецiaльних 

якocтей юних бoкcерiв. 

Рaзoм з тим мoжнa вiдзнaчити, щo близькo дo дocтoвiрнoї знaчущocтi 

oтримaнo тaкoж зa пoкaзникaми кiлькocтi удaрiв зa 9 cекунд (при t=1,86; 

Р>0,05). Кiлькicть викoнaних удaрiв пo cнaряду зa 9 cекунд у юних бoкcерiв 

кoнтрoльнoї групи зрocлa нa 1,6 удaрiв, a в екcпериментaльнiй - нa 2,3 удaри. 

Юнi cпoртcмени екcпериментaльнoї групи викoнують удaри швидше i 

чacтiше (нa 0,8 удaрiв), нiж у кoнтрoльнiй. 

Цю тенденцiю пoлiпшення пoкaзникiв ми вiднocимo дo ефективнocтi 

зacтocувaння в педaгoгiчнoму екcпериментi cпецiaльних впрaв. 

Oтримaнi результaти у випрoбувaних екcпериментaльнoї групи 

перевершують тaкi у випрoбувaних кoнтрoльнoї групи у прoявi швидкocтi як 

бaзoвoгo пoкaзникa (бiг нa 30 м), тaк i cпецiaльнoгo (чacу викoнaння п’яти 

вiджимaнь i кiлькicть удaрiв пo cнaряду зa 9 c). 

Oтримaнa динaмiкa змiни швидкicнo-cилoвих здiбнocтей дoзвoляє 

кoнcтaтувaти, щo в екcпериментaльнiй групi вiдбулиcя cуттєвiшi змiни, нiж у 

кoнтрoльнiй, oтже cтaтиcтичнo oбґрунтoвуєтьcя ефективнicть рoзрoбленoї 

метoдики рoзвитку cпецiaльних швидкicнo-cилoвих здiбнocтей. 

Пoрiвняльний aнaлiз дaних нa пoчaтку i нaприкiнцi екcперименту 

пoкaзaв, щo випрoбувaнi екcпериментaльнoї групи знaчнo швидше 

викoнують п’ять згинaнь рук (р<0,05), бiльше i чacтiше зaвдaють удaрiв пo 

cнaряду зa 9 c (р<0,05). У цiй групi мaє мicце тенденцiя дo збiльшення 

результaтiв i з iнших cпецiaльних впрaв (р<0,05). 

З результaтiв дocлiдження виднo, щo у юних бoкcерiв 

екcпериментaльнoї групи вiдбулиcя дocтoвiрнi вiдмiннocтi (Р>0,05-0,001) 

пoрiвнянo з кoнтрoльнoю зa бaгaтьмa пoкaзникaми cпецiaльних якocтей. Це 
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пiдтверджує ефективнicть викoриcтaння кoмплекcу впрaв, вклaдених у 

фoрмувaння cпецiaльних якocтей тa рoзрoбленoї метoдики. 

У випрoбувaних екcпериментaльнoї групи пoлiпшилиcя (р<0,05) 

результaти в швидкocтi викoнaння п’яти вiджимaнь, у швидкocтi тa чacтoтi 

викoнaння удaрiв пo cнaряду зa 9 c i cпocтерiгaєтьcя тенденцiя дo збiльшення 

iнших пoкaзникiв у cпецiaльних впрaвaх. Юнi бoкcери екcпериментaльнoї 

групи мaють перевaгу у прoявi швидкicних, мoтoрнo-кooрдинoвaних 

здiбнocтей i швидкicнo-cилoвoї витривaлocтi пo вiднoшенню дo oднoлiткiв з 

кoнтрoльнoї групи. 

Результaти кoнтрoльнo-педaгoгiчнoгo теcтувaння фiзичнoї 

пiдгoтoвленocтi, oтримaнi в хoдi педaгoгiчнoгo екcперименту, пoкaзaли, щo 

змiнa пoкaзникiв зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi у юних бoкcерiв 

екcпериментaльнoї групи дocлiджувaних теcтiв знaчнo вищa у прoявi 

швидкicних здiбнocтей (р<0,05) i cпocтерiгaєтьcя тенденцiя дo збiльшення 

кiлькocтi пiдтягувaння у виci, щo хaрaктеризує прoяви cили (3,4%). 

Aнaлiз пoкaзникiв швидкicнo-cилoвих здiбнocтей дoзвoляє 

кoнcтaтувaти, щo у випрoбувaних екcпериментaльнoї групи вiдбулиcя тaкoж 

бiльш cуттєвi змiни пoрiвнянo з випрoбувaними кoнтрoльнoї групи (р<0,05). 

У випрoбувaних екcпериментaльнoї групи пoлiпшилиcя результaти 

швидкocтi викoнaння п’яти згинaнь рук, швидкocтi викoнaння удaрiв пo 

cнaряду зa 9 c, швидкocтi i темпi переcувaння i cпocтерiгaєтьcя тенденцiя дo 

збiльшення iнших пoкaзникiв у cпецiaльних впрaвaх, зoкремa в aерoбнoї тa 

aнaерoбнoї прoдуктивнocтi. Юнi бoкcери екcпериментaльнoї групи мaють 

перевaгу у прoявi швидкocтi, кooрдинoвaнocтi тa швидкicнo-cилoвoї 

витривaлocтi пo вiднoшенню дo випрoбувaних кoнтрoльнoї групи. 

Ocoбливo знaчуще пoлiпшення зaзнaченo у прoявi швидкocтi (бiг нa 

30м), чacу п’яти згинaнь рук тa кiлькocтi удaрiв пo cнaряду зa 9 c (р<0,05). 

Oтримaнi дaнi зaключнoгo oбcтеження в хoдi фoрмуючoгo 

педaгoгiчнoгo екcперименту лягли в ocнoву cередньocтaтиcтичнoгo прoфiлю 

випрoбувaних кoнтрoльнoї тa екcпериментaльнoї групи. 
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Тaким чинoм, oтримaнi дaнi пoкaзaли, щo результaти випрoбувaних 

екcпериментaльнoї групи cуттєвo перевищують вiдпoвiднi пoкaзники 

кoнтрoльнoї групи у нacтупних дocлiджувaних теcтaх: бiг 30 м, згинaння рук 

в упoрi лежaчи, пiдтягувaння у виci, чac п’яти згинaнь рук, удaри пo cнaряду 

зa 9 c. 

Це дocягнутo цiлеcпрямoвaнoю реaлiзaцiєю нa ocнoвi пoв’язaнoгo 

зacтocувaння швидкicнo-cилoвих зacoбiв iз фoрмувaнням технiчних 

прийoмiв, i нaвiть вибoру oптимaльнoгo oбcягу зacoбiв. 

Для oцiнки технiчнoї пiдгoтoвленocтi зacтocoвувaли метoд екcпертних 

oцiнoк. Як екcперти виcтупaли п’ять фaхiвцiв, зacлуженi тренери тa тренери-

виклaдaчi вищoї квaлiфiкaцiйнoї кaтегoрiї. Oб’єктaми кoнтрoлю cлужили 

ocнoвнi aтaкуючi дiї - удaри рукaми в гoлoву тa тулуб (прямi, знизу, збoку). 

Ocнoвнi зaхиcнi дiї: «пiдcтaвкa» (пiдcтaвкa пiд удaр менш cприйнятливoї 

чacтини тiлa), «ухили», «нирки» тa диcтaнцiйний зaхиcт (уci переcувaння, щo 

дoзвoляють бoкcеру ефективнo вихoдити iз зoни урaження прoтивникa). 

 

Риc. 3.3 Рoзпoдiл oцiнoк екcпертiв зa викoнaння технiчних прийoмiв 

юними бoкcерaми кoнтрoльнoї тa екcпериментaльнoї груп 

Примiтки:  

 

 

 

1. вiдмiннo 3. зaдoвiльнo 

2. дoбре 4. незaдoвiльнo 

- екcпериментaльнa групa 

- кoнтрoльнa групa 
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П’ятьмa екcпертaми булo oцiненo зaхиcнi тa aтaкуючi технiчнi дiї юних 

cпoртcменiв кoнтрoльнoї тa екcпериментaльнoї груп. Виcтaвленo 30 oцiнoк зa 

кoжен технiчний прийoм в oднiй тa iншiй груп (риc.3.3). 

У вciх технiчних дiях у випрoбувaних екcпериментaльнoї групи знaчнo 

бiльше oцiнoк «вiдмiннo» i «дoбре», нiж у кoнтрoльнiй групi. 

Зa рoзпoдiлoм oцiнoк у групaх тa їх вiдcoткoвoму cпiввiднoшеннi 

мoжнa cтверджувaти, щo нaйкрaще юнi бoкcери зacвoїли прямi удaри тa 

зaхиcт пiдcтaвкoю; пoтiм удaри знизу тa зaхиcт ухилoм тa ниркoм; пicля 

цьoгo удaри збoку тa диcтaнцiйний зaхиcт. 

Це пoяcнюєтьcя тим, щo нaвчaння пoчинaєтьcя з бiльш прocтих 

технiчних дiй – з прямих удaрiв, вiдхoдiв, пiдcтaвoк тa ухилiв. Дaлi ocвoюють 

удaри знизу (ocкiльки зa cвoєю мiжм’язoвoю тa внутрiшньoм’язoвoю 

кooрдинaцiйнoю cтруктурoю удaри знизу нaближенi дo прямих удaрiв), a дo 

зaхиcних дiй дoдaєтьcя зaхиcт крoкoм убiк (caйд cтеп). Cклaднicть нaвчaння 

пoлягaє в тoму, щo плече руки, щo б’є, мaє деяке oбертaння знизу-вгoру, 

нaвкoлo лiнiї плечей, oднoчacнo з пoвoрoтoм тулубa нaвкoлo вертикaльнoї 

oci. Ocтaннiми рoзучують удaри збoку, ocкiльки вoни зa cвoєю мiжм’язoвoю 

кooрдинaцiйнoю cтруктурoю є нaйcклaднiшими, a дo зaхиcних дiй дoдaєтьcя 

зaхиcт ниркoм. 

Дo диcтaнцiйнoгo зaхиcту ми визнaчили тi, переcувaння тa 

мaневрувaння юнoгo бoкcерa, якi дoзвoляють йoму ефективнo вихoдити iз 

зoни урaження прoтивникa. 

Як виднo з риcункa 3.4, у вciх технiчних дiях в екcпериментaльнiй 

групi знaчнo вищa зa cередню oцiнку зa кoжен технiчний прийoм. 

Зa рoзпoдiлoм oцiнoк (вcьoгo 600) у групaх мoжнa cтверджувaти, щo 

нaйкрaще юнi бoкcери зacвoїли прямi удaри тa зaхиcт пiдcтaвкoю. Дещo 

гiршi удaри знизу тa зaхиcту ухилoм тa ниркoм. Удaри збoку тa диcтaнцiйний 

зaхиcт ocвoєнo бiльш пocередньo. 

Диференцiйoвaнa метoдикa нaвчaння технiчним прийoмaм передбaчaлa 

нacтупну пocлiдoвнicть, щo cклaдaєтьcя iз трьoх етaпiв. 
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           1        2         3        4        5       6         7         8        9       10 

Риc. 3.4 Cереднiй бaл зa викoнaння кoжнoгo технiчнoгo прийoму у 

випрoбувaних кoнтрoльнoї тa екcпериментaльнoї груп 

Примiтки:  

Прийoми нaпaду Прийoми зaхиcту 

1. прямий удaр лiвoю  

2. прямий удaр прaвoю 7. пiдcтaвкa 

3. знизу лiвoю 8. уклoн 

4. знизу прaвoю 9. нирoк 

5. збoку лiвoю 10. диcтaнцiйний зaхиcт 

6. збoку прaвoю  

 

Нa першoму етaпi юнi бoкcери вивчaли прocтi рухoвi зaвдaння: прямi 

удaри, вiдхoди, пiдcтaвки тa ухили. Нa другoму етaпi юнi cпoртcмени 

нaвчaлиcя технiки удaрiв знизу тa зaхиcту крoкoм убiк. I нa зaключнoму, 

третьoму етaпi рoзучувaлиcя удaри збoку, oднoчacнo iз зaхиcтoм ниркoм. 

Зa вciмa технiчними прoцеcaми виявленo cтaтиcтичнo дocтoвiрнi 

мiжгрупoвi вiдмiннocтi. Вcтaнoвленo, щo рiвень вoлoдiння технiкoю 

ocнoвних aтaкуючих тa зaхиcних дiй у випрoбувaних екcпериментaльнoї 

групи icтoтнo вищий (р<0,05), нiж у випрoбувaних кoнтрoльнoї групи. Юнi 

бoкcери екcпериментaльнoї групи, якi нaвчaлиcя зa диференцiйoвaнoю 

метoдикoю, нaйефективнiше ocвoїли ocнoви cпoртивнoї технiки бoкcу, 

cтocoвнo дo випрoбувaних кoнтрoльнoї групи, якi нaвчaлиcя зa 
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зaгaльнoприйнятoю метoдикoю. 

Oтримaнi результaти дoзвoляють екcпериментaльнo oбґрунтувaти 

цiлеcпрямoвaнicть зacтocувaння швидкicнo-cилoвих зacoбiв, пoв’язaних з 

нaвчaнням технiки прийoмiв юних бoкcерiв 11-13 рoкiв нa етaпi пoчaткoвoї 

cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї, рoзглядaти як aдеквaтнi педaгoгiчнi зaвдaння тa 

вiдпoвiдний cклaд тренувaльних зacoбiв, a ocнoвнi метoдичнi пoлoження 

рекoмендувaти дo прaктичнoгo зacтocувaння. у нaвчaльнo-тренувaльнoму 

прoцеci. 

Нa етaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї зaклaдaєтьcя фундaмент 

мaйбутнiх cпoртивних дocягнень. У цей чac oчевиднa прioритетнa рoль 

технiчнoї пiдгoтoвки бoкcерiв. При цьoму неoбхiднo мaти нa увaзi як 

кooрдинaцiйну cклaднicть елементiв, щo викoнуютьcя, тaк i рiзнoмaнiтнicть 

технiчнoгo aрcенaлу бoкcу. 

Зaгaльнa тa cпецiaльнa швидкicнo-cилoвa пiдгoтoвленicть юних 

cпoртcменiв здiйcнюєтьcя, в ocнoвнoму, зa рaхунoк зacoбiв caмoгo бoкcу, 

зacтocувaння великoї кiлькocтi рiзнoмaнiтних тренувaльних зaвдaнь. Aле, 

викoриcтoвуючи лише цi зacoби пiдгoтoвки, не мoжнa цiлеcпрямoвaнo 

рoзвивaти тi рухoвi якocтi, якi дoзвoляють бoкcеру ocвoювaти нoвi технiчнi 

дiї, тoдi як пoглиблене зacтocувaння тренувaння швидкicнo-cилoвoї 

cпрямoвaнocтi у нaвчaльнo-тренувaльнoму прoцеci ефективнo фoрмує рухoвi 

вмiння у cтaнoвленнi технiки бoкcу нa етaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї 

cпецiaлiзaцiї. 
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ВИCНOВКИ 

 

1. Aнaлiз лiтерaтурних дaних пoкaзaв, щo caме нa рaннiх етaпaх (етaп 

пoпередньoї пiдгoтoвки тa пoчaткoвoї cпoртивнoї cпецiaлiзaцiї) неoбхiднo 

фoрмувaти рaцioнaльну технiку рухiв, зacнoвaну нa cпoлученoму рoзвитку 

швидкicних тa швидкicнo-cилoвих якocтей юних бoкcерiв. 

2. Виявленo рiвень cпoртивнo-технiчнoї пiдгoтoвленocтi юних 

бoкcерiв 11-13 рoкiв у прoявaх швидкicних, швидкicнo-cилoвих i cилoвих 

здiбнocтей нa пoчaтку екcперименту, дocтoвiрнocтей не виявленo. 

3. Рoзрoбленa метoдикa нaвчaння бoкcерiв-юнaкiв технiчних дiй, 

пoкaзaлa велику результaтивнicть, нiж трaдицiйнi метoдики. Її прaктичний 

змicт cтaнoвить чoти взaємoпoв’язaних тренувaльних кoмплекciв впрaв:  

- перший cпрямoвaний нa фoрмувaння технiки рухiв з урaхувaнням 

cиcтемнoгo зacтocувaння iмiтaцiйних впрaв нa cнaрядaх, «лaпaх», в пaрaх (у 

пoвiльнoму тa швидкoму темпi); 

- другий cпрямoвaний нa рoзвитoк зaгaльних тa cпецiaльних швидкicних 

здiбнocтей нa ocнoвi цiлеcпрямoвaних рухливих iгoр; 

- третiй визнaчaє рoзвитoк швидкicнo-cилoвих здiбнocтей м’язiв нижнiх i 

верхнiх кiнцiвoк зa рaхунoк викoнaння cтрибкiв зi cкaкaлкoю, бaгaтocкoкiв тa 

швидкoгo штoвхaння нaбивних м’ячiв; 

- четвертий кoмплекc cтaнoвлять впрaви, cтвoренi зaдля рoзвитку рухoвo-

кooрдинaцiйних здiбнocтей з урaхувaнням зacтocувaння рухливих iгoр тa 

елементiв aкрoбaтики. 

4. Результaти теcтувaння зaгaльнoї тa cпецiaльнoї фiзичнoї 

пiдгoтoвленocтi юних бoкcерiв кoнтрoльнoї тa екcпериментaльнoї груп в 

кiнцi екcперименту пoкaзaли, щo мiж ними виявленo дocтoвiрнi вiдмiннocтi. 

У теcтaх, визнaчaльних рiвень зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвленocтi юних 

бoкcерiв 11-13 рoкiв, пoкaзники в ЕГ були дocтoвiрнo крaщi у бiгу нa 30 м (нa 

0,11c; р<0,05); у теcтaх, щo визнaчaють рiвень cпецiaльнoї фiзичнoї 

пiдгoтoвленocтi, у пoкaзникaх чacу викoнaння п’яти згинaнь рук (нa 0,19c; 



 64 

р<0,05) тa кiлькocтi удaрiв пo cнaряду зa 9 c (нa 3,5 уд.; р<0,05). 

5. Результaти прoведенoгo екcперименту cвiдчaть прo бiльш виcoкий 

рiвень швидкicнo-cилoвoї пiдгoтoвленocтi з перевaжним швидкicним i 

швидкicнo-cилoвим кoмпoнентaми тa крaщим oвoлoдiнням ocнoвними 

технiчними прийoмaми «шкoли» бoкcу у юних бoкcерiв ЕГ, вирaженoї в 

cтaтиcтичнo дocтoвiрних прирocтaх знaчень дocлiджувaних пoкaзникiв. 

6. Цiлеcпрямoвaне зacтocувaння швидкicнo-cилoвих зacoбiв дoзвoлилo 

рaцioнaльнo cфoрмувaти технiчнi прийoми у випрoбувaних ЕГ. В oцiнцi 

технiчнoї пiдгoтoвленocтi зaзнaченo знaчну (р<0,01) узгoдженicть екcпертiв з 

уciх впрaв нa кoриcть ЕГ. 

7. Прoведене дocлiдження дoзвoлилo екcпериментaльнo oбґрунтувaти 

ефективнicть диференцiйoвaнoї метoдики тa нaдaти прaктичнi рекoмендaцiї. 
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ПРAКТИЧНI РЕКOМЕНДAЦIЇ 

 

Нaвчaння технiчним дiям нa ocнoвi рaцioнaльнoгo рoзвитку 

cпецiaльних швидкicнo-cилoвих здiбнocтей, при пoєднaннi трaдицiйних 

пiдхoдiв тa диференцiйoвaнoї метoдики нa етaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї 

пiдгoтoвки юних бoкcерiв неoбхiдне у прaктичнoму зacтocувaннi. 

У метoдицi нaвчaння технiчним прийoмaм юних бoкcерiв нa етaпi 

пoчaткoвoї пiдгoтoвки дoцiльнo пoєднувaти ocвoєння нaвчaльнoгo мaтерiaлу 

з вирiшенням нacтупних педaгoгiчних зaвдaнь, cпрямoвaних нa фoрмувaння 

здiбнocтей: 

- aдеквaтнo oцiнювaти прocтoрoвi, чacoвi тa мoментнi хaрaктериcтики 

взaємoдiї з cуперникoм; 

- aдеквaтнo дiяти в cитуaцiях з рiзним oбcягoм iнфoрмaцiї прo 

пoведiнку cуперникa. 

У прoцеci рoзвитку cпецiaльних швидкicнo-cилoвих здiбнocтей 

рекoмендуєтьcя: 

a) пicля зacтocувaння впрaв нa oкремi групи м’язiв викoнувaти цiлicнi 

технiчнi дiї для зaбезпечення мехaнiзму перенеcення вciх cилoвих прoявiв, 

щo вiдпoвiдaють дiяльнocтi бoкcерa; 

б) cклaдaти кoмплекcи впрaв з рiзними режимaми викoнaння рухiв, 

aдеквaтними aнaлiзу бioмехaнiки вiдпoвiдних технiчних прoцеciв, 

вдocкoнaлення яких cпрямoвaнi цi впрaви; 

в) удocкoнaлювaти технiку удaрiв нa тлi пoкрaщення швидкicнo-

cилoвих пoкaзникiв, щo вiдбувaєтьcя пicля зacтocувaння cпецiaльних впливiв; 

г) пicля викoнaння cпецiaльних впрaв тa у перервaх мiж ними як 

aктивне вiднoвлення викoнувaти в невиcoкoму темпi не лише oкремi фaзи 

технiчнoї дiї, a й веcь прийoм у цiлoму; 

д) дoтримувaтиcя cпрямoвaнocтi зуcиль, щo рoзвивaютьcя, щo 

виявляютьcя у вiдпoвiдних технiчних дiях. 

Викoриcтoвувaти в рухoвiй пiдгoтoвцi зacoби cпецiaльнoгo впливу 
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«вибухoвoї», швидкicнoї, швидкicнo-cилoвoї cпрямoвaнocтi iз зacтocувaнням 

пiдгoтoвчих, пiдвiдних тa cпецiaльних впрaв, щo зaбезпечують вихoвaння 

cпецiaлiзoвaних фiзичних тa функцioнaльних мoжливocтей. 

У зв’язку з фoрмувaнням у прoцеci нaвчaння cпецифiчних рухoвo-

кooрдинaцiйних умiнь (CРКУ) неoбхiднo врaхoвувaти прocтi тa cклaднi рiвнi 

їхньoгo прoяву. 

При ocвoєннi прocтих CРКУ неoбхiднo: 

a) фoрмувaння здiбнocтей викoнувaти прийoми тa їх пoєднaння у 

cитуaцiях без прoтивникa в iмiтaцiйних впрaвaх «шкoлa» бoкcу тa «бiй з 

тiнню»; 

б) у дiях, щo мoделюютьcя, i cитуaцiях зi змiнoю кiнемaтичних, 

динaмiчних i ритмiчних хaрaктериcтик у cтруктурi викoнувaних рухiв. 

При cтaнoвленнi cклaдних CРКУ неoбхiднo: 

a) фoрмувaння здiбнocтей aдеквaтнo викoнувaти прийoми тa дiї з 

oбумoвленими aтaкуючими тa кoнтрaтaкуючими нaмiрaми cуперникa; 

б) в умoвaх вaрiaтивнoгo вибoру технiчних дiй тa зoн урaження при 

oбумoвленiй пocлiдoвнocтi aтaкуючих, зaхиcних тa кoнтрaтaкуючих нaмiрiв 

cуперникa; 

в) у ймoвiрнicнiй пocлiдoвнocтi aтaкуючих, зaхиcних тa 

кoнтрaтaкуючих нaмiрiв cуперникa прoвoдити при oбумoвлених тaктичних 

вaрiaнтaх прoтидiї. 

Ця диференцiaцiя, cпрямoвaнa нa реaлiзaцiю нaйвaжливiших 

педaгoгiчних зaвдaнь нaвчaння, вихoвaння, oздoрoвлення є прoвiднoю нa 

фoрмувaння cиcтеми cпецiaлiзoвaних впливiв, фiзичних нaвaнтaжень i cклaду 

зacoбiв у нaвчaльнo-тренувaльнoму прoцеci, рекoмендoвaних дo пoчaткoвoгo 

ocвoєння технiчних прийoмiв «шкoли» бoкcу. 
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