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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ І СКОРОЧЕНЬ 

 

ЗФП – загальна фізична підготовка; 

СФП – спеціальна фізична підготовка; 

СП – спеціальна підготовка; 

ЗРВ – загально-розвиваючі вправи; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

СПВ – спеціально-підготовчі вправи; 

ТТМ – техніко-тактична майстерність; 

ТТП – техніко-тактична підготовка; 

КЕБД – коефіцієнт ефективності бойових дій; 

КЕУ – коефіцієнт ефективності удару; 

КЕЗ – коефіцієнт ефективності захисту. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. В останні роки в теорії та методології 

спортивного тренування займаються пошуком ефективних управлінських 

рішень. Перспективним напрямком оптимізації спортивного тренування є 

методологія, що базується на принципах програмованого навчання. У 

широкому сенсі, програмоване навчання передбачає існування складної 

системи цілей, кількох відносно незалежних функціональних рівнів та системи 

управління, здатної постійно оцінювати ефективність реалізації програми. 

Загальновідомо, що процес навчання – це взаємопов’язана діяльність між 

тренерами та спортсменами. Під час тренування тренери не лише передають 

вербальну та рухову інформацію спортсменам, а й керують їхньою активною 

діяльністю. У цьому плані програмоване навчання демонструє великий 

потенціал, оскільки будь-яке перетворення інформації тісно пов’язане з 

управлінням цілеспрямованою діяльністю. Чим конкретніше поставлені цілі та 

завдання, тим більша ймовірність підвищення ефективності та результативності 

тренувального процесу [42; 63]. 

У спортивній діяльності управлінські цілі відображаються в досягненні 

конкретних результатів або досягненні певного рівня готовності в рамках 

певної тренувальної підсистеми. 

І.І. Гайдамак (2011) визначає планування спортивного тренування як низку 

логічних рішень, що приймаються при побудові тренувального процесу та 

управлінні його прогресом [8]. Програми спортивних тренувань є особливо 

перспективними для одноборств, оскільки вони характеризуються 

різноманітністю та варіативністю тренувальних рухів [30]. Наразі система 

тренувань для боксерів-підлітків все ще потребує подальшого вдосконалення. 

Це особливо стосується боксерів старшого віку, які за багатьма аспектами 

спортивної майстерності дуже близькі до кваліфікованих дорослих боксерів, 

часто тренуються з дорослими, а найкращі з них беруть участь у дорослих 

боксерських поєдинках, але їх тренувальний процес все ще бажає 
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удосконалення, унікальності та диференціації. 

Необхідно враховувати унікальний фізичний та психічний розвиток 

боксерів-підлітків та притаманні їм механізми адаптації тренувального 

навантаження цієї вікової групи [19]. 

Потрібна абсолютно нова методологія для використання фізичного та 

психічного потенціалу юнаків у рамках існуючих систем фізичної підготовки. 

Цей метод тренування з метою досягнення цілей та завдань, яке базується на 

принципах програмованого навчання. Тренування з метою досягнення цілей та 

завдань може точніше контролювати інтенсивність тренувань, як з точки зору 

рухів, так і психології; воно може максимізувати використання притаманних 

молодим людям характеристик, цілеспрямовано керувати процесом адаптації 

навантаження, зміцнювати їхні сильні сторони або компенсувати їхні слабкі 

сторони[4]. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес кваліфікованих 

боксерів. 

Предмет дослідження – моделювання занять спортивної підготовки для 

боксерів. 

Мета дослідження – покращити спортивні здібності боксерів на основі 

закономірностей розвитку їхнього віку. 

Завдання дослідження: 

1) Вивчити специфічні характеристики спортивної діяльності 

кваліфікованих боксерів віком 15–16 років, використовуючи це як передумову 

для персоналізації навчально-тренувального процесу. 

2) Визначити основні компоненти тренувальної діяльності в рамках 

персоналізації навчально-тренувального процесу для кваліфікованих боксерів. 

3) Розробити технологію, що застосовується до персоналізації навчально-

тренувального процесу для кваліфікованих боксерів віком 15–16 років та 

перевірити її ефективність на основі педагогічного контролю. 

Методи дослідження: 

- огляд та аналіз літератури; 
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- метод аналізу техніко-тактичної діяльності боксерів; 

- метод експертної оцінки; 

- педагогічне тестування; 

- педагогічний експеримент; 

- метод математичної статистики. 

Наукова новизна отриманих результатів: 

1) розроблено методологію побудови програмованої системи тренування 

для кваліфікованих боксерів; 

2) визначено підготовчі показники для кваліфікованих боксерів щодо 

впровадження принципів персоналізації в навчально-тренувальний процес; 

3) відповідно до етапів та циклів тренувань сформульовано структурний 

зміст основних засобів та методів навчальної програми підготовки боксерів. 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів. 

Теоретичне значення. Враховуючи вікові відмінності в спортивному 

розвитку, оволодінні технічними та тактичними навичками, а також адаптації 

до тренувальних навантажень, ця робота надає теоретичне обґрунтування для 

побудови програмованої методики тренування кваліфікованих боксерів. У цій 

роботі пропонуються наукові принципи та методи програмування елементів 

тренувального процесу в рамках системи підготовки кваліфікованих боксерів. 

Практичне значення. Результати цього дослідження можуть бути 

застосовані до підготовки кваліфікованих спортсменів з окремих видів 

спортивних одноборств (бокс, кікбоксинг і т.д.) в рамках дитячих спортивних 

шкіл, зокрема в таких аспектах: 

1) застосування комплексних методів оцінки різних передумов 

спортсменів з метою розробки тактичних програмованих методів тренування, 

адаптованих до їх індивідуальних рівнів та тренувальних модулів, виходячи з 

рівня їхньої підготовленості; 

2) створення програмованих тренувальних програм з використанням 

технологій та алгоритмів на основі етапів та завдань тренувань. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 
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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. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків та списку використаної літератури. Текст роботи 

складається з 66 сторінок, включаючи 8 таблиць та 3 рисунка. Список 

використаної літератури містить 68 джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз літератури показує, що вік 15-16-річних боксерів (на який 

впливають як фактори розвитку, так і тренування) чутливий до розвитку 

швидкості, сили, сенсорних здібностей, психомоторних навичок та когнітивних 

здібностей, особливо з точки зору вибору рішень. 

2. На основі результатів досліджень фахівців ми виявили, що на відміну від 

дорослих боксерів, кількість ударів у поєдинку 15-16-річних боксерів досягає 

піку у другому раунді, але починає знижуватися у третьому раунді. Загалом, за 

іншими показниками, змагальна ефективність боксерів-підлітків починає 

знижуватися після другого раунду. 

3. Кваліфіковані 15-16-річні боксери мають недостатню ефективність своїх 

підготовчих дій та недостатньо ефективне використання техніки середнього 

бою під час змагань. Таким чином, в рамках програм спортивної підготовки 

спеціально організовані тренувальні заходи повинні бути зосереджені на 

розвитку швидкісно-силових якостей та спеціальної витривалості з 

використанням різних засобів і методів, удосконаленні технічних і тактичних 

навичок підготовки та використання недоліків суперника, а також на розвитку 

емоційно-психологічної стабільності юних боксерів. 

4. Основою програмованого тренування є циклічне управління такими 

елементами: мета управління (покращення спортивної майстерності юних 

боксерів); початковий стан системи управління (рівень готовності юних 

спортсменів до початку програмованого тренування); план дій, який визначає 

основні перехідні стани системи, тобто рівень готовності, якого досягають юні 

боксери протягом певних термінів; використання складних механізмів 

контролю (зворотного зв'язку) для досягнення певного рівня готовності під час 

процесу управління. 

5. Нами розроблено методику персоналізованих програм тренувального 

процесу для кваліфікованих боксерів на основі педагогічного контролю. Вона 

схематично та структуровано описує логічний зміст навчально-тренувального 
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процесу, вказуючи місце проведення тренувань (етапу підготовки), час 

(мікроциклів тренування) та методи реалізації конкретних тренувальних дій. 

Вона включає систематичний перелік конкретних методів тренувань, 

класифікованих не за змістом, а за їхньою спрямованістю на вирішення 

конкретних завдань. 

6. Для кожного етапу розроблені програмовані тренування, тренувальні 

модулі та тренувальні комбінації. Встановлення початкового стану системи 

керування програмованим тренуванням на етапі підготовки передбачає 

діагностику певних рівнів розвитку спортсмена та оцінку ступеня відповідності 

цих рівнів тренувальній фазі. Зміст кожного тренувального модуля можна 

змінювати, змінюючи зміст тренувальної комбінації та варіюючи пропорції 

часу (обсягу), інтенсивності та специфічності окремих вправ. 

Ця методологія дозволяє відповідно вибирати конкретні «кроки» для 

реалізації програмованого тренування поетапно. Плани тренувань для 

змагальної фази повинні відповідати провідним спортивним та освітнім 

принципам та забезпечувати відповідність тренувальних навантажень 

змагальним. 

7. Результати навчальних експериментів свідчать про те, що 

персоналізовані методики навчально-тренувального процесу кваліфікованих 

боксерів, засновані на педагогічному контролі, допомагають оптимізувати 

процес підвищення спортивних здібностей боксерів 15-16 років, що 

відображається в покращенні їхнього рівня фізичної працездатності, технічної 

та тактичної підготовки, а також ефективності їхньої змагальної діяльності. 

8. Під час процесу спортивних тренувань повною мірою враховуються 

індивідуальні відмінності юних спортсменів, а процес адаптації до 

навантаження цілеспрямовано керується, зміцнюючи їхні сильні сторони та 

компенсуючи їхні слабкі. Фокус тренувальних завдань може бути комплексним 

або зосередженим на розвитку швидкості, сили, захисних навичок, 

витривалості чи психологічних якостей. 

9. Метою системи спортивних тренувальних програм є всебічний розвиток 
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фізичних та психічних якостей юних боксерів. Ці два аспекти разом визначають 

їхню адаптацію до тренувального навантаження та раціональне вдосконалення 

їхньої техніки та тактики. Ця мета досягається за допомогою конкретних 

тренувальних завдань, які являють собою серію вправ, розташованих через 

рівні проміжки часу. Тому тренувальні завдання можуть служити як системою 

вправ в рамках одного тренувального заняття, так і частиною більшої 

тренувальної системи. 
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