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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Невпинне зростання досягнень у сучасному 

спорті визначає необхідність постійного наукового пошуку,  

спрямованого на вдосконалення усіх компонентів тренувальної і 

змагальної діяльності спортсменів. Прогрес сучасного спорту 

пов’язаний з удосконаленням методики підготовки 

висококваліфікованих спортсменів та забезпеченням рівня їх 

підготовленості у відповідності з вимогами змагальної діяльності [30]. 

Тривалість і структура довготривалої підготовки спортсменів залежить 

від багатьох факторів. Вони визначають загальну тривалість 

багаторічної підготовки, час для досягнення високих спортивних 

результатів, вікові зони, в яких ці результати показуються [12]. Згідно з 

загальною теорією підготовки спортсменів в олімпійському спорті [24] 

довготривала спортивна підготовка поділяється на п’ять етапів: 1) 

початкова підготовка, 2) попередня базова підготовка, 3) спеціалізована 

базова підготовка, 3) максимальна реалізація індивідуальних 

можливостей, 5) збереження високих досягнень. Кожний етап 

багаторічної підготовки має достатньо строго окреслені мету, задачі і 

зміст. При побудові багаторічної підготовки повинна забезпечуватися 

така організація тренувального процесу, яка дозволила б помітно 

ускладнювати тренувальну програму від одного етапу підготовки до 

іншого. Лише в цьому випадку можна досягти росту фізичних 

здібностей і вдосконалення технічних дій спортсмена, підвищення 

функціональних можливостей організму.  

Наявні наукові дослідження в області боксу були спрямовані на 

вивчення фізичної та технічної підготовки на етапах початкової базової 

підготовки [14]. Проте на даний час недостатньо розроблено навчальні 

програми і підходи до тренувальних занять. Особливо недостатньо 
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висвітлений етап спеціалізованої базової підготовки, який 

характеризується вдосконаленням техніки. Його основним завданням є 

поглиблений розвиток фізичних якостей. Етап спеціалізованої базової 

підготовки підводить до етапу максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей. 

Досягнення високих спортивних результатів в умовах зростання 

конкуренції вимагає постійного вдосконалення технічної майстерності 

спортсмена. При цьому рівень технічної підготовленості в більшості 

випадків досягається шляхом поєднання технічної підготовки і 

спрямованої фізичні підготовки. В останні роки увагу дослідників і 

педагогів привертає проблема розвитку спеціальних силових якостей, 

які багато в чому визначають результативність діяльності спортсмена. 

Фахівці [16] вважають, що фізична, психологічна і теоретична 

підготовка боксерів проявляється в їхніх технічних діях, від ступеня 

досконалості яких залежить, в остаточному підсумку, успіх виступу 

спортсменів у змаганнях. При цьому багатьма фахівцями досліджувався 

взаємозв’язок надійності атакуючих дій і здатності спортсменів 

виявляти значні м’язові зусилля в найкоротший час [14].  

Недостатньо розкритий прояв спортсменом швидкісно-силових 

можливостей у залежності від розташування ланок тіла при  вирішенні 

конкретної рухової задачі. Пропоновані боксерам засоби і методи 

розвитку спеціальних силових якостей даються без врахування 

індивідуальних особливостей, які обумовлені специфікою виду спорту.  

У боксі відсутність об'єктивного критерію оцінки спеціальної 

швидкісно-силової підготовленості призводять до того, що боксери з 

досить високим рівнем розвитку максимальної сили часто прагнуть не 

до удосконалювання здатності швидко її проявляти, а до ще більшого 

підвищення силових можливостей. Це в багатьох випадках значно 

знижує ефективність змагальної діяльності.  
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Техніко-тактична підготовка спортсменів щільно пов'язана з 

розвитком спеціальних силових якостей [14]. Аналіз науково -

методичної літератури показав, що відсутні розробки методик 

спеціальної силової підготовки боксерів, які б відповідали змісту 

навчальної програми з оволодіння технікою боксу. Це, в свою чергу, 

знижує ефективність навчання та вдосконалення техніки боксу.  

Кваліфікаційна робота спрямована на створення методики розвитку 

спеціальних силових якостей боксерів. Ця методика дозволить 

покращити ефективність освоєння техніки. Вона актуальна і має 

практичне значення.  

Мета роботи. Підвищення ефективності засвоєння техніки боксу 

на основі розробки концентрованої системи спеціальної силової 

підготовки на етапі спеціалізованої базової підготовки в змагальному 

періоді річного циклу тренувань.  

Поставлена в роботі мета досягалася шляхом вирішення 

наступних завдань:  

1. Вивчити технічний арсенал сучасного боксу.  

2. Визначити основні групи м’язів, які найбільш задіяні при 

виконанні технічних дій у боксі. 

3. З’ясувати особливості спеціальної силової підготовки 

боксерів в період безпосередньої підготовки до змагань.  

4. Розробити і експериментально обґрунтувати методику 

спеціальної силової підготовки боксерів на етапі спеціалізованої 

базової підготовки в змагальному періоді річного циклу тренувань.  

Об’єкт дослідження. Навчально-тренувальний процес підготовки 

боксерів на етапі спеціалізованої базової підготовки.  

Предмет дослідження. Спеціальна силова підготовки боксерів на 

етапі спеціалізованої базової підготовки.  

Методи дослідження. Вирішення поставлених завдань 

здійснювалося за допомогою наступних методів дослідження:  
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1. Теоретичний аналіз, аналіз літературних даних.  

1. Педагогічне спостереження. 

2. Педагогічний експеримент. 

3. Метод динамометрії. 

4. Методи математичної статистики. 

Апробація результатів дослідження. Результати дослідження 

доповідалися на науковій конференції студентів і магістрантів за 

підсумками НДР у 2018-2019 навчальному році Кам’янець-

Подільського національного університету імені Івана Огієнка. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу 

викладено на 80 сторінках, з яких 73 основного тексту, що  містить 4 

таблиці і 2 рисунки. Дипломна  робота складається  з переліку умовних 

позначень, вступу, чотирьох розділів, висновків, списку 70 

використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Результати аналізу спеціальної літератури вказали на недостатнє 

вивчення проблеми формування технічної майстерності боксерів та на 

необхідність додаткових досліджень: 

- кількісних показників змагальної діяльності боксерів; 

- особливостей виконання різноманітних техніко-тактичних дій 

боксерів; 

- психофізіологічних характеристик, що лежать в основі формування 

технічної майстерності боксерів; 

- професійно важливих властивостей психіки боксерів. 

2. Аналіз змагальної діяльності боксерів показав, що із зростанням 

кваліфікації спортсменів збільшується коефіцієнт надійності захисту, 

щільність бойових дій. Ефективність виконання ударів у кваліфікованих 

боксерів більшою мірою залежить від узгодженості в русі ніг, тулубу і рук, 

від дистанції, з якої завдається удар, а також від величини «долученої» маси. 

3. Встановлено, що механічним наслідком боксерського удару є 

наявність двох явно виражених зменшень величини прискорення: на початку 

удару і в період досягнення максимальної сили, яка є наслідком пружної 

реакції нежорсткого з’єднання біоланок руки, що виникає спочатку у 

променевозап’ястному суглобі, а потім у ліктьовому. У цьому проявляється 

біомеханічна сутність процесу виникнення «долученої» маси (за рахунок 

збільшення жорсткості суглобів) під час виконання ударних рухів у боксі. 

4. За період педагогічного експерименту в експериментальній групі 

спортсменів середній приріст величини початкового прискорення під час 

виконання прямого удару склав 6,3%, тоді як у контрольній групі − 2,7%; під 

час виконання удару знизу − відповідно 18,9% і 12,7%; під час виконання 

ударів збоку − відповідно, 7,9% і 7,2%. Під час виконання прямого удару в 

експериментальній групі відбулося зменшення величини пружної реакції в 
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променевозап’ястному суглобі на 26,2% (у контрольній на 14,2%), у 

ліктьовому − на 43% (у контрольній на 7,0%); під час виконання удару знизу, 

відповідно, − на 33,8% (у контрольній на 25,6%) і 18,3% (у контрольній на 

5,2%); під час виконання ударів збоку відповідно покращала − на 40,3% (у 

контрольній на 18,8%) і 4,8% (у контрольній на 6,3%). 

5. У результаті педагогічного експерименту доведено вищу 

ефективність розробленої методики вдосконалення техніки виконання 

ударних рухів боксерів на основі використання спеціального приладо-

програмного комплексу порівняно із традиційними методами, що 

використовуються у практиці підготовки боксерів. Про це свідчить той факт, 

що в експериментальній групі порівняно з контрольною за період 

експерименту зменшилися величини варіації першого і другого прискорень, 

які виникають у боксерів під час виконання ударних рухів. У контрольній 

групі сумарне покращення склало 77,1%, тоді як в експериментальній групі – 

166,4%. 
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