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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Бокс є одним із найпопулярніших та 

видовищних видів спорту, що поєднує високі вимоги до фізичної 

підготовленості, технічної майстерності та психофізіологічної стійкості 

спортсмена. Ефективність дій боксера визначається комплексом чинників: 

витривалістю, швидкісно-силовими можливостями, здатністю до миттєвого 

прийняття рішень, стратегічним мисленням та відпрацьованою координацією 

рухів. Тому поглиблене вивчення біомеханічних закономірностей технічних 

прийомів у боксі набуває особливої значущості, адже дозволяє глибше 

зрозуміти механізми виконання ударів і підвищити результативність атакуючих 

дій спортсмена. 

Атакувальні дії у боксі вимагають максимальної точності, координації, 

вибухової сили та вміння раціонально використовувати кінематичні й 

динамічні характеристики рухів. Різні типи ударів, їх тактичне поєднання та 

темп виконання можуть бути проаналізовані з позицій біомеханіки для 

визначення оптимальних параметрів техніки—амплітуди рухів, швидкості, кута 

прикладання сили та ефективності передачі енергії. Такий підхід дає змогу 

враховувати індивідуальні морфологічні особливості спортсмена, його 

функціональний стан, рівень підготовленості та стиль ведення бою [5; 6; 7]. 

У межах напівсередньої вагової категорії особливої важливості набуває 

вивчення біомеханічної структури атакувальних дій висококваліфікованих 

боксерів. Представники цієї ваги поєднують значну силу з високою швидкістю 

та маневреністю, що формує унікальні вимоги до техніки ударів та рухової 

координації. Аналіз їхніх технічних дій дозволяє виявити закономірності, що 

визначають успішність атак, і створити науково обґрунтовані рекомендації для 

підвищення ефективності тренувального процесу [59; 61]. 

Актуальність дослідження також зумовлена постійною еволюцією 

технічних і тактичних дій у боксі. В умовах зростання конкуренції на 

міжнародній арені саме глибоке розуміння біомеханічних механізмів ударних 
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рухів може забезпечити спортсмену конкурентну перевагу. Це особливо 

важливо для боксерів напівсередньої ваги високої кваліфікації, оскільки саме 

ця категорія демонструє поєднання швидкісних та силових характеристик, що 

робить техніку атакуючих дій предметом підвищеного наукового інтересу. 

Об’єкт дослідження – процес виконання атакуючих дій боксерами 

напівсередньої вагової категорії різного рівня спортивної кваліфікації. 

Предмет дослідження – біомеханічна структура атакуючих дій та її 

особливості у боксерів напівсередньої ваги залежно від їхньої технічної та 

функціональної підготовленості. 

Мета дослідження – здійснити поглиблений аналіз біомеханічної 

структури атакуючих дій боксерів напівсередньої вагової категорії різного 

рівня спортивної підготовленості та визначити найбільш ефективні шляхи їх 

удосконалення. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні засади біомеханіки та техніки виконання 

атакуючих дій у боксі. 

2. Здійснити біомеханічний аналіз технічних особливостей атакуючих дій 

боксерів напівсередньої вагової категорії різного рівня спортивної кваліфікації; 

3. Розробити та обґрунтувати методичні підходи до вдосконалення техніки 

атакуючих дій на основі результатів проведеного біомеханічного аналізу. 

Методи дослідження: у дослідженні застосовано теоретичний аналіз і 

узагальнення спеціальної наукової та методичної літератури з проблематики 

роботи; педагогічні спостереження; анкетування (опитування та бесіди); 

контрольні випробування і тестування; математико-статистичні методи 

дослідження для обробки та інтерпретації даних. 

Наукова новизна отриманих результатів роботи полягає в тому, що 

уточнено та науково обґрунтовано методику розвитку й удосконалення 

структури атакуючих дій боксерів різної спортивної кваліфікації. 

У роботі вперше систематизовано біомеханічні характеристики атакуючих 

дій у боксерів напівсередньої ваги, визначено ключові кінематичні та динамічні 
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параметри, що впливають на ефективність ударних технік, а також 

запропоновано комплекс методичних підходів, спрямованих на підвищення 

результативності атакуючих дій з урахуванням кваліфікаційних особливостей 

спортсменів. 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення дослідження полягає у розширенні наукових уявлень 

про біомеханіку атакуючих дій у боксі та у поглибленні методологічних 

підходів до аналізу технічної підготовки спортсменів. Отримані результати 

доповнюють існуючу теоретичну базу та можуть слугувати підґрунтям для 

подальших наукових розробок у галузі спортивної біомеханіки та тренувальної 

методики. 

Практичне значення дослідження визначається можливістю застосування 

отриманих даних і розроблених рекомендацій у тренувальному процесі 

боксерів різної кваліфікації напівсередньої вагової категорії. Запропоновані 

методики сприяють вдосконаленню техніки атакуючих дій, підвищенню їх 

ефективності та, відповідно, зростанню спортивних результатів і 

конкурентоспроможності спортсменів. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський, 09–10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура роботи. Роботу викладено на 81 сторінці, з яких 76 основного 

тексту, вона містить 1 таблицю та 2 рисунки. Кваліфікаційна  робота магістра 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 62 використаних 

літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Техніка та класифікація атакуючих дій. Техніка атакуючих дій у боксі є 

визначальним чинником успіху на ринзі, оскільки включає не лише правильне 

виконання окремих ударів, а й уміння поєднувати їх у послідовні комбінації з 

урахуванням дій суперника. Класифікація ударів за напрямком, видом та 

поєднанням створює теоретичну основу для формування тактики та 

подальшого вдосконаленн nя технічної майстерності боксера. Дослідження та 

глибокий аналіз техніки атакуючих дій у боксерів потребують не лише 

поверхневого знання ударних прийомів або загальних принципів ведення бою, 

а й розуміння фундаментальних біомеханічних закономірностей, що лежать в 

основі кожного руху. Біомеханіка дозволяє розглядати спортивний рух як 

результат складної й узгодженої взаємодії м’язових груп, кісткових структур, 

зв’язок і суглобових механізмів. У контексті боксу така взаємодія проявляється 

у точності, швидкості, вибуховості та узгодженості атакуючих дій. Саме тому 

біомеханічний підхід дає можливість оцінити не лише кінцевий результат 

удару, а й його внутрішню структуру, фазність, оптимальність рухової 

траєкторії та ефективність силових імпульсів 

2. Біомеханічна та кінематична структура атакуючих дій. Біомеханічний і 

кінематичний аналіз техніки атак у боксерів напівсередньої ваги дозволяє 

глибоко зрозуміти механічну будову рухів: послідовність переносу ваги, набір 

швидкості, оптимальні кути положення тіла. Виявлено, що спортсменам цієї 

категорії притаманна висока узгодженість рухів рук, тулуба та ніг, що 

забезпечує плавність, потужність і важку для прогнозування манеру атаки. 

3. Відмінності біомеханічних показників за рівнем кваліфікації. 

Порівняльний аналіз біомеханічних характеристик атакуючих дій у боксерів 

різної кваліфікації засвідчив, що зростання спортивної майстерності 

супроводжується вдосконаленням структури рухів, точнішою синхронізацією 

ланок тіла та вищим рівнем контролю при виконанні атак. Виявлені 
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закономірності можуть слугувати орієнтиром для корекції технічної підготовки 

на різних етапах спортивного вдосконалення. 

4. З анатомічної точки зору рівень сили у значній мірі пов’язаний із 

розміром і структурою м’язової маси. Для більшості боксерів напівсередньої 

ваги характерні добре розвинені м’язи плечового пояса, передпліччя, спини та 

нижніх кінцівок. Об’єм м’язів плеча і передпліччя у середньому становить 34–

40 см, що створює сприятливі умови для формування потужного, 

акцентованого удару. Значно розвинена м’язова маса нижньої частини тіла 

(приблизно 42–46 % від загальної маси тіла) забезпечує ефективне формування 

«ударної опори» – саме ноги й тазово-стегновий комплекс запускають 

основний імпульс руху, який далі передається через корпус до верхніх кінцівок. 

5. З позиції фізіології важливою характеристикою є не лише абсолютний 

рівень сили, а й швидкість її «вмикання» – тобто швидкість генерування 

м’язового напруження. Для боксерів напівсередньої ваги час формування 

пікового зусилля у фазі удару становить орієнтовно 30–45 мс, що дає 

можливість наносити удари не лише потужні, а й надзвичайно швидкі [8]. У 

середньому сила удару у цій категорії може сягати 700–800 кг/см² за умови 

оптимальної техніки. В окремих випадках висококваліфіковані спортсмени 

здатні підтримувати високу «ударну щільність» – понад 200 потужних ударів за 

бій, не втрачаючи ефективності виконання. 

6. Біомеханічно обґрунтовані методи тренувань. На основі виявлених 

біомеханічних особливостей можлива розробка цілеспрямованих тренувальних 

методик, спрямованих на корекцію конкретних компонентів техніки (кути 

удару, потужність, координація, точність). Використання принципів 

поступового збільшення навантажень та індивідуалізації з урахуванням 

функціональних і морфологічних особливостей спортсменів дозволяє будувати 

персоналізовані програми, які підвищують ефективність технічної підготовки 

та знижують ризик перенавантаження й травм. 

7. Практичний ефект упровадження біомеханічних методик. Впровадження 

у тренувальний процес методів, побудованих на біомеханічному аналізі, здатне 
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суттєво підвищити результативність атакуючих дій боксерів напівсередньої 

ваги: збільшити точність, силу й швидкість ударів, покращити витривалість та 

зменшити травматизм. Це відкриває нові можливості для росту спортивних 

досягнень і дозволяє системно підвищувати рівень виконавської майстерності 

боксерів різної кваліфікації. 
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