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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Аналіз існуючої практичної діяльності показує, 

що сьогодні в багатьох видах спорту методика виховання спеціальних 

швидкісно-силових якостей вимагає принципового перегляду. Особливо це 

відноситься до швидкісно-силових видів спорту, в яких змагальна величина 

подоланих опорів значно нижче гранично можливої. 

Як зазначається фахівцями [11, с. 19; 27, с. 33; 60, с. 47; 62, с. 28; 84,    

с. 52], в процесі виховання спеціальних швидкісно-силових якостей 

вирішуються два завдання: підвищення швидкісно-силового потенціалу 

специфічних м’язових груп і підвищення ступеня його використання при 

виконанні основної вправи. Спеціальні швидкісно-силові якості 

кваліфікованих спортсменів на будь-якому етапі річного тренування 

розвиваються в умовах високої інтенсивності виконання вправ. Тому, щоб 

уникнути стресових явищ, необхідно систематично, з урахуванням 

індивідуальних особливостей і функціонального стану організму боксерів, 

чергувати в тижневому циклі великі обсяги тренувальної роботи з середніми 

і малими тобто застосовувати варіативний принцип. 

Попре існуючі програми підготовки з боксу [8, с. 43; 9, с. 32] та 

споріднених видів єдиноборств [2, с. 41; 88, с. 61], ефективна побудова 

тренувального процесу в боксі вимагає застосування сучасних науково-

обґрунтованих методик розвитку та вдосконалювання швидкісно-силових 

якостей спортсменів. А також одержання об’єктивної і всебічної інформації 

щодо різних компонентів спортивної підготовки боксерів шляхом реєстрації 

множини показників, що відображають відповідну рівню кваліфікації 

підготовленість спортсменів за допомогою інформативних методів контролю. 

Мета дослідження: експериментально обґрунтувати методику 

розвитку швидкісно-силових здібностей у боксі. 
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Завдання дослідження: 

1. Здійснити аналіз матеріалів літературних джерел з теми 

дослідження. 

2. Дослідити рівень розвитку швидкісно-силових якостей у боксерів 

на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень. 

3. Обґрунтувати  методику  розвитку  швидкісно-силових  

здібностей боксерів за допомогою легкоатлетичних засобів. 

4. Визначити статистичні зрушення у показниках швидкісно-

силових якостей боксерів протягом експериментального базового мезоциклу 

підготовки. 

Об’єкт дослідження: навчально-тренувальний процес боксерів  на 

етапі підготовки до вищих спортивних досягнень. 

Предмет дослідження: методика розвитку швидкісно-силових 

здібностей у боксі за допомогою легкоатлетичних засобів. 

Практичне значення отриманих результатів. Результати 

дослідження можуть бути використані при проведенні тренувальних занять 

тренерами ДЮСШ, можуть використовувати студенти, що спеціалізуються в 

боксі, під час навчаються на факультеті фізичної культури, та в інших 

навчальних закладах фізкультурного профілю, що значно прискорить та 

полегшить тренувальний ефект боксерів на етапі підготовки до вищих 

спортивних досягнень. 

Апробація результатів магістерської роботи. Підсумки дипломної 

роботи (проекту) магістра, окремі її аспекти та одержані узагальнення і 

висновки були оприлюднені у збірнику наукових праць студентів та 

магістрантів Кам'янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка. Кам’янець-Подільський: Кам’янець-Подільський національний 

університет імені Івана Огієнка, 2018. Випуск 12. 

Структура і обсяг магістерської роботи. Магістерська робота 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних 
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джерел, додатків. Матеріали дослідження викладено на 91 сторінці 

друкованого тексту. Перелік використаних джерел містить 93 найменування. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз даних літературних джерел і тренерського досвіду дозволяє 

відмітити, що оптимальний розвиток швидкісно-силових здібностей 

спортсменів, які спеціалізуються з боксу може бути забезпечений за умов 

виявлення оптимальних параметрів швидкісно-силових якостей у боксерів на 

всіх етапах багаторічної спортивної підготовки та обґрунтування ефективної 

методики розвитку даних здібностей у конкретному тренувальному періоді. 

В боксі, на етапі підготовки до вищих спортивних досягнень, 

найефективніше вдосконалення швидкісно-силових якостей спортсменів 

здійснювати протягом базового тренувального мезоциклу. 

2. Швидкісно-силові здібності є провідними в боксі. Їх прояви залежать 

від різних сторін підготовленості спортсмена, віку, етапу підготовки, рівня 

тренованості, структури і змісту тренувального процесу, закономірностей 

зростання майстерності боксера, індивідуалізації підготовки спортсменів, 

наявності нетрадиційних методів тренування та ін. 

У зв’язку з цим, для формування ефективної методики розвитку 

швидкісно-силових здібностей у боксі на етапі підготовки до вищих 

спортивних досягнень, актуальним стає розгляд наступних питань: 

- дослідження рівня розвитку швидкісно-силових якостей у боксерів 

на всіх етапах багаторічної спортивної підготовки. 

- обґрунтування методики розвитку швидкісно-силових здібностей 

боксерів. 

- визначення статистичних зрушень у показниках швидкісно-силових 

якостей боксерів протягом експериментальних періодів підготовки. 

3. Рівень розвитку швидкісно-силових якостей у боксерів відображають 

наступні показники: стрибки у довжину й у висоту з місця, метання 

набивного м’яча масою 2 кг двома руками знизу вперед, стрибки через 

скакалку, біг на 30 м, динамометрія сили м’язів сильнішої кисті, згинання рук 
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упорі лежачи, згинання рук на перекладині та на брусах, піднімання тулуба із 

положення лежачи протягом 30 с, вис на перекладині, піднімання прямих ніг 

до перекладини, виконання трьохударної комбінації ударів у „повітря” і у 

боксерський мішок. 

4. Педагогічне спостереження показало, що розроблена методика 

розвитку швидкісно-силових здібностей боксерів легкоатлетичними 

засобами протягом експериментального базового мезоциклу на етапі 

підготовки до вищих спортивних досягнень базується на наступних методах: 

1) сполученого впливу; 2) варіативного впливу; 3) короткочасних зусиль і 

повторний. 

5. Вибір засобів силової підготовки слід керуватися педагогічним 

завданням, яке пропонується з урахуванням функціональних властивостей 

тієї або іншої групи вправ. Слід також пам’ятати й про те, що тривале 

застосування одних і тих самих вправ мало сприяє ефективному розвитку 

силових можливостей, тому періодичне застосовування навіть менш 

ефективних фізичних засобів, але тих, що є новими, буде сприяти більш 

ефективному розвитку сили спортсмена. 

6. При застосуванні запропонованої методики розвитку швидкісно-

силових здібностей боксерів легкоатлетичними засобами протягом 

експериментального базового мезоциклу на етапі підготовки до вищих 

спортивних досягнень спостерігається статистично значуще зрушення 

(р<0,05) у показниках рівня швидкісно-силової підготовленості боксерів на 

етапі підготовки до вищих спортивних досягнень протягом 

експериментального базового тренувального мезоциклу, що дозволяє 

контролювати вдосконалення рухових якостей зі спрямованістю до 

максимальної реалізації спортивних можливостей. 

7. Встановлено приріст у досліджуваних показниках: стрибок у 

довжину з місця – 3%, стрибок у висоту з місця – 8%, метання набивного 

м’яча двома руками знизу вперед – 6%, стрибки через скакалку – 8%, біг на 

30 м з високого старту – 5%, кистьова динамометрія – 11%, згинання рук в 
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упорі лежачи – 11%, згинання рук на перекладині – 11% та на брусах – 9%, 

піднімання тулуба із положення лежачи протягом 30 с – 10%, вис на 

перекладині – 14%, піднімання прямих ніг до перекладини – 12%, виконання 

трьохударної комбінації ударів у «повітря» – 6% і у боксерський мішок – 5%. 
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