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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

AT                         - артеріальний тиск 

ДЮСШ                 - дитячо-юнацька спортивна школа 

ЕГ                         - експериментальна  

ЗФП                      - загальна фізична підготовка  

КГ                         - контрольна група  

МС                        - майстер спорту 

МСМК                 - майстер спорту міжнародного класу 

РО                        - рухова одиниця 

уд./хв.                  - ударів за хвилину 

ХОК                    - хвилинний обєм крові 

ЦНС                    - центральна нервова система 

ЧСС                     - частота серцевих скорочень 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність дослідження. З розвитком науки і зміною структури та 

методики вдосконалення тренувальних занять з боксу в наш час призвело до 

підвищення рівня можливостей спортсменів і зробили цей вид спорту більш 

видовищним і привабливим.[ 8 ] 

Підвищення вимог до фізичної і техніко-тактичної підготовленості 

спортсменів в різних видах спорту, у тому числі і в боксі, обумовлює 

вивчення особливостей рухової активності спортсменів. Зростаюча 

конкуренція між представниками національних шкіл боксу зумовлює 

необхідність вдосконалення методологічної бази даного виду спорту. 

Негативно впливає на результативність діяльності, як показують змагання 

боксерів, недостатня досконалість методики тренувального процесу при 

підготовці боксерів до основних змагань. 

Вивчення особливостей рухових рухів у боксі сприятиме 

вдосконаленню теоретичної підготовки спортсменів. Внаслідок значного 

ускладнення програми змагань, насичення її елементами підвищеного рівня 

складності, підвищуються вимоги до фізичної та технічної підготовленності 

спортсменів. Зрозуміло, що тільки за умови грамотної побудови попередньої 

базової підготовки можливе освоєння техніки боксу на сучасному рівні. 

Актуальність дослідження. Дана робота присвячена вивченню 

оптимізації методик, технічних умінь та навичок боксерів на етапі 

попередньої базової підготовки. 

Слово спорт асоціюється з підвищеною фізичною роботою людини. 

Бокс, як і інші види спорту, має пряме значення до фізичних навантажень, 

вправ, які використовуються по різному, в залежності від дій, необхідних для 

кожного окремого виду спорту.[ 7,9 ] 

Згідно постави Кабінету Міністрів України від 5 листопада 2008 року 

№ 993-групи групи попередньої базової підготовки, а саме в яких 
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здійснюється підготовка вихованців до тренувальних та змагальних 

навантажень, необхідних для досягнення високих спортивних результатів, 

забезпечується підвищення рівня фізичної підготовки та поліпшення 

спортивних результатів спортсменів. 

Фізичні навантаження, це робота яку виконують наші м’язи, що є 

складним процесом взаємодії нервових та гуморальних факторів при ведучій 

ролі центральної нервової системи. Отже знання фізіології, а саме розумне 

використання закономірностей функціонування організму, його окремих 

систем, органів, тканин і клітин є необхідною складовою підготовки 

спортсмена. 

У кожної людини є свій індивідуальний рівень фізичних можливостей, 

свій рівень психологічних і вольових якостей, які підвищуються в процесі 

тренувань. Стан здоров’я і рівень тренованості спортсменів в змагальний 

період завжди на першому плані і залежить від правильності проведення 

тренувальних занять в дозмагальний період [ 3 ]. 

Проаналізувавши наукову літературу і дисертаційні дослідження 

українських і зарубіжних авторів ми прийшли до висновку, що правильність 

надання спеціалізованої та загальної фізичної підготовки у процесі 

спеціальної технічної підготовки, з урахуванням фізіологічних 

закономірностей функціонуванням організму, на основі даних протікання 

біохімічних реакцій, можна покращити технічні уміння та навички, довести 

їх до високого рівня майстерності атлета в підготовці до змагань [ 

16,18,19,28,36 ]. 

Кваліфікаційна робота спрямована на створення методики розвитку 

спеціальних силових якостей боксерів. Ця методика дозволить покращити 

ефективність освоєння техніки. Вона актуальна і має практичне значення.  

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес підготовки 

боксерів на етапі спеціалізованої базової підготовки.  

Предмет – спеціальна силова підготовки боксерів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 
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Мета – 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.  

Методи дослідження. Вирішення поставлених завдань здійснювалося 

за допомогою наступних методів дослідження: 

1. Теоретичний аналіз, аналіз літературних даних. 

1. Педагогічне спостереження. 

2. Педагогічний експеримент. 

3. Метод динамометрії. 

4. Методи математичної статистики. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка. 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

86 сторінках, з яких 76 основного тексту, що  містить 4 таблиць  і 2 рисунки. 
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Дипломна  робота складається  з переліку умовних позначень, вступу, 

чотирьох розділів, висновків, списку 60 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що 

спеціальні силові якості відіграють провідну роль у змагальній діяльності 

боксерів і є основою для якісного застосування технічних дій. 

2. Аналіз рухової структури технічних, дозволив виділити основні 

групи м’язів, які найбільш задіяні при проведенні бою. 

3. З метою усунення дисгармонії в розвитку м’язів згиначів та 

розгиначів, яка може сприяти підвищенню ризику спортивних травм, до 

програми силової підготовки необхідно включати вправи для неспецифічних 

груп м’язів. 

4. Середні показники фактично виконаного навантаження на 

тренуваннях зі спеціальної силової підготовки у передзмагальному мезоциклі 

становлять у чоловіків 586,3 (8%), у юнаків – 595 (9%). Середні показники 

загальної фізичної підготовки становлять у чоловіків 19%, у юнаків – 24%, 

що перевищує середні показники з спеціальної силової підготовки майже у 

три рази.  

5. Експериментальна перевірка розробленої теоретичної моделі 

спеціальної силової підготовки кваліфікованих боксерів з урахуванням змісту 

техніко-тактичних дій довела її суттєву перевагу над традиційною 

методикою силової підготовки у передзмагальному періоді на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. Спортсмени експериментальної групи 

мали достовірно вищі (р<0,5) показники спеціальної силової підготовленості.  

6. Вивчення режимів тренувальних занять у секціях боксу говорить про те, 

що без застосування науково-обгрунтованих методичних рекомендацій 

вони недостатньо ефективні і вимагають оптимізації за рахунок 

поліпшення методичної якості і збільшення кількості тренувань у річному 

циклі підготовки на всіх етапах: підготовчому, змагальному, 

перехідному). 
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7. Співставлення достовірних результатів експериментальної і контрольної 

груп боксерів: функціональних і антропометричних показників, медичних 

досліджень, педагогічних спостережень, суб'єктивних оцінок, 

контрольних нормативів і виступів у змаганнях дозволило дати аналіз 

динаміці розвитку засвоєння та придбання технічних умінь та навичок 

спортсменів. 

8. Введення в тренувальні заняття з експериментальною групою боксерів 

прогресивних методів навчання (цілісний, розчленований) і тренування 

(рівномірний, перемінний, повторний, інтервальний, ігровий, змагальний, 

коловий), методичних прийомів навчання техніці боксу (групове і 

самостійне навчання прийому, з партнером і без, умовні бої з обмеженим і 

широким діапазоном техніко-тактичних задач, індивідуальне освоєння 

прийомів до роботи з тренером, (вільні бої) і різноманітних засобів 

навчання і тренування (спеціальних бойових) , спеціально-підготовчих і 

загально-підготовчих (загально-розвиваючих вправ) дозволило вірогідно 

поліпшити загальний рівень розвитку технічних умінь та навичок. 

4. Широке коло методів, що використовувалися в процесі 

дослідження, соціологічних (опитування, анкетування, бесіда),психолого-

педагогічних(педагогічне спостереження), фізіологічних(проби Штанге і 

Генча), експериментальні проби в спокої і під навантаженням), 

медичних(електрокардіографія, електропровідність шкіри, антропометрія)та 

ін. дозволило об'єктивно апробувати методику розвитку технічних умінь та 

навичок боксерів, виявити її вплив на зміни в стані організму спортсменів, 

що займаються. 

5. Порівняння двох тренувальних методик боксерів контрольної й 

експериментальної груп, що відрізняються стислістю занять, обсягом і 

інтенсивністю навантаження, різноманітністю застосовуваних засобів наочно 

показало ефективність запропонованої нами методики розвитку технічних 

умінь та навичок боксерів у підготовці до змагань різних рівнів. 

6. Запропонована методика розвитку технічних умінь та навичок 
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боксерів дозволяє рекомендувати її для широкого кола фахівців, тренерів, 

інструкторів, а також тих, хто самостійно займається і вивчає бокс,та 

готується до відповідальних змагань. 
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