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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

РОР – реакція на об'єкт, що рухається 

АТФ – аденозинтрифосфа́т або аденозинтрифосфорна кислота 

ЖЄЛ – життєва ємкість легенів 

ХОД – хвилинний обсяг дихання 

МВК – максимальне вживання кисню 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Проблема розвитку м’язової сили у дітей старшого 

шкільного віку набуває особливої актуальності в умовах сучасного 

суспільства через вплив різних екологічних, економічних та соціальних 

чинників. Несприятлива екологічна ситуація, погіршення економічних умов і 

соціальні виклики, пов’язані з підготовкою майбутніх захисників країни, 

створюють додаткові передумови для зниження рівня фізичного здоров’я 

школярів. 

Важливо також враховувати негативні звички самих учнів: зловживання 

тютюном, алкоголем та байдужість до власного здоров’я. Це виявляється у 

відсутності зацікавленості до занять фізичною культурою та спорту, що 

значно знижує рівень їхньої фізичної активності. 

Дослідження останніх років (Н. Кулик, О.В. Міщенко, С.В. Гвоздецька, 

С.В. Чередніченко, І.М. Скрипка) свідчать про стабільне погіршення стану 

фізичного здоров’я учнів загальноосвітніх шкіл України. Кількість школярів 

із низьким рівнем фізичної підготовленості продовжує зростати. Це пов’язано 

з недостатньою руховою активністю, перевантаженістю шкільної програми та 

впливом несприятливих соціальних факторів. Тому пошук ефективних шляхів 

оптимізації процесу фізичного виховання є надзвичайно актуальним. 

Соціальні та фізіологічні виклики.  

Захоплення сучасними технологіями, такими як комп’ютери та ігри, 

сприяє формуванню малорухливого способу життя. Це призводить до 

негативних наслідків для здоров’я учнів: порушення постави, зору, 

підвищення артеріального тиску, збільшення маси тіла, що викликає серцево-

судинні та обмінні захворювання. 

Згідно з даними О. Сухарєва, нестача рухової активності в шкільному віці 

спричиняє погіршення функціонування серцево-судинної системи, 

накопичення надлишкового жиру та підвищення рівня холестерину в крові. 
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Крім того, інтенсивна навчальна програма створює значне навантаження на 

організм: учні змушені тривалий час залишатися в статичних позах, що 

призводить до перевантаження зорового апарату та виникнення гіподинамії — 

стану зниження фізичної активності. У результаті рівень захворюваності серед 

школярів значно підвищується. 

Роль фізичного виховання у зміцненні здоров’я. Розвиток м’язової сили є 

важливим елементом формування фізичного здоров’я школярів. Високий 

рівень фізичних здібностей забезпечує успішне виконання рухових дій, сприяє 

адаптації до побутових, трудових та спортивних навантажень. Фізично 

підготовлені учні краще справляються з навчальними та життєвими 

викликами, а також демонструють вищу стресостійкість та впевненість у собі. 

Загальною метою фізичного виховання школярів є гармонійний розвиток 

фізичних якостей, включаючи силу, швидкість, витривалість, гнучкість та 

координацію. Формування цих здібностей сприяє зміцненню здоров’я, 

підвищує працездатність і забезпечує кращу якість життя. 

Зважаючи на актуальність проблеми, метою нашого дослідження є 

теоретичне обґрунтування та практична оцінка методики розвитку швидкісно-

силових здібностей у юнаків старшого шкільного віку через фізкультурно-

оздоровчі заняття з елементами боксу. Використання боксу як інтегративного 

засобу розвитку фізичних якостей дозволяє одночасно підвищити рівень сили, 

швидкості реакції, координації та витривалості, що є основою для покращення 

фізичного здоров’я та загального розвитку школярів. 

Ці фактори і зумовили вибір теми даного дослідження. 

Об’єкт дослідження – розвиток швидкісно-силових здібностей юнаків 

старшого шкільного віку у процесі фізкультурно-оздоровчих занять з 

використанням елементів боксу. 

Предмет дослідження – методика формування швидкісно-силових 

здібностей у юнаків старшого шкільного віку під час фізкультурно-

оздоровчих занять з елементами боксу. 
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Мета дослідження – розробка теоретичних основ та практична оцінка 

ефективності методики розвитку швидкісно-силових здібностей у юнаків 

старшого шкільного віку під час фізкультурно-оздоровчих занять з 

використанням елементів боксу. 

Завдання дослідження: 

 1. Теоретично обґрунтувати та узагальнити наукові дані щодо 

розвитку сили, швидкості та швидкісно-силових здібностей у старших 

школярів шляхом занять боксом. 

 2. Визначити засоби та методи розвитку швидкісно-силових якостей 

у процесі фізкультурно-оздоровчих занять із використанням елементів боксу 

серед юнаків старшого шкільного віку. 

 3. Провести експериментальне дослідження впливу силових 

фізичних вправ на організм старших школярів та узагальнити результати 

відповідно до поставлених цілей дослідження. 

Для вирішення поставлених завдань використовувалися такі методи 

дослідження: 

Методи дослідження. У дослідженні застосовувалися такі методи:  

 1. Теоретичний аналіз літературних джерел: вивчення науково-

методичної літератури, статей та досліджень, присвячених розвитку 

швидкісно-силових здібностей, фізичному вихованню школярів та методикам 

боксу. 

 2. Педагогічний експеримент: включає розробку, впровадження та 

оцінку авторської методики з розвитку швидкісно-силових здібностей під час 

занять боксом. 

 3. Психофізіологічні методи: застосування тестів для оцінки рівня 

розвитку фізичних якостей, таких як швидкість, сила, вибухова сила, 

витривалість і координація рухів. 

 4. Антропометричні вимірювання: оцінка основних показників 

фізичного розвитку учасників (маса тіла, зріст, обхват грудної клітки). 
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 5. Соціологічні методи: анкетування учнів та інструкторів для 

визначення ставлення до занять, рівня зацікавленості та мотивації до занять 

спортом. 

 6. Математичні методи статистики: обробка отриманих даних для 

оцінки ефективності впровадженої методики, визначення рівня достовірності 

та вірогідності отриманих результатів. 

Практична значущість дослідження. Результати дослідження 

дозволяють оцінити ефективність фізкультурно-оздоровчих занять із 

використанням елементів боксу для розвитку швидкісно-силових якостей у 

старших школярів. На основі отриманих даних розроблено практичні 

рекомендації для застосування цієї методики у позакласних та факультативних 

заняттях фізичною культурою. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

59 сторінках, з яких 54 основного тексту, вона містить 7 таблиць та 5 рисунків. 

Дипломна  робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 

52 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

 1. Рівень розвитку швидкісних здібностей спортсменів залежить від 

багатьох факторів, серед яких важливу роль відіграють як генетично 

обумовлені показники (рухливість нервових процесів, співвідношення 

швидких і повільних м’язових волокон), так і набуті характеристики 

(внутрішньом’язова і міжм’язова координація, техніка виконання рухів, 

вольові якості, сила, координація, гнучкість). Правильне поєднання 

генетичних передумов із грамотно організованим тренувальним процесом 

сприяє ефективному розвитку швидкісних здібностей у спортсменів. 

 2. Вік 15-17 років є найбільш сприятливим періодом для розвитку 

швидкісних здібностей у боксерів завдяки активним біологічним та 

функціональним змінам в організмі. У цей період підвищуються реактивність 

нервової системи, здатність до засвоєння нових рухових навичок, а також 

збільшується м’язова маса. Розвиток швидкісних якостей у цьому віці повинен 

поєднуватися з удосконаленням технічних елементів боксу та врахуванням 

вищої втомлюваності порівняно з дорослими спортсменами. 

 3. Ефективність експериментальної методики: Результати 

педагогічного експерименту свідчать про значне покращення швидкісних 

здібностей у боксерів, які займалися за експериментальною програмою. 

Зокрема, статистично значущими виявилися покращення точності реакції на 

рухомий об’єкт та збільшення частоти ударних рухів (частоти серійних 

ударів). Ці зміни є суттєвими на рівні ймовірності від р < 0,01 до р < 0,05, що 

підтверджує ефективність розробленої методики. 

 4. Практичне застосування методики: Запропонована методика 

розвитку швидкісних здібностей є практичною та адаптованою для 

використання інструкторами, методистами і тренерами-викладачами. Вона 

може бути успішно інтегрована в навчально-тренувальні програми боксерів на 

етапі початкової спеціалізації. Крім того, вона придатна для проведення 
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позаурочних фізкультурно-оздоровчих занять з елементами боксу в закладах 

загальної середньої освіти (ЗЗСО), що сприятиме розвитку фізичної 

підготовленості учнів. 

 5. Рекомендації для подальших досліджень: Для підвищення 

ефективності тренувального процесу рекомендується продовжити 

дослідження, спрямовані на розробку більш диференційованих тренувальних 

програм, які враховують індивідуальні особливості спортсменів. Варто 

приділити увагу розвитку інтегрованих підходів, які поєднують різні види 

фізичної підготовки, включаючи силові, координаційні та гнучкісні вправи, а 

також використовувати сучасні тренажери та інноваційні методики контролю 

результатів. 
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