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АНОТАЦІЯ 

 

Буга О. В. Ефективність впровадження комплексної програми фізичної 

підготовки боксерів (12–13 років). – Кваліфікаційна наукова праця на правах 

рукопису. 

Кваліфікаційна робота другого (магістерського) рівня вищої освіти за 

спеціальністю 017 «Фізична культура і спорт». – Чернівецький національний 

університет імені Юрія Федьковича МОН України, Чернівці, 2025. 

Кваліфікаційна робота присвячена проблемі підвищення ефективності 

фізичної підготовки юних боксерів (12–13 років) на етапі попередньої базової 

підготовки. Експериментальна програма, що заснована на міжвидовій 

інтеграції, тривала 12 тижнів включала цільові блоки: домінантне тренування 

(акробатика, стрибки), сила та ігри з опором (еспандери, функціональні 

обтяження) для синхронного розвитку сили, швидкості та координації. 

Рекомендовано впровадження цієї методики у навчально-тренувальний процес 

спортивних шкіл для підготовки юних боксерів. 

Ключові слова: юні боксери, фізична підготовка, легка атлетика, 

міжвидові засоби, комплексна програма, спеціальна витривалість. 

 

 

ABSTRACT 

 

Buha O. V. The effectiveness of implementing a comprehensive programe 

for the physical training of boxers (12–13 years old). – Qualifying scientific work 

on manuscript rights. 

Qualification work of the second (master’s) level of higher education in 

specialty 017 «Physical culture and sport». – Chernivtsi National University named 

after Yury Fedkovich, Ministry of Education and Science of Ukraine, Chernivtsi, 

2025. 
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The qualifying thesis is dedicated to the problem of increasing the 

effectiveness of physical training for young boxers (aged 12–13) at the stage of 

preliminary basic training. 

The experimental program, based on inter-species integration, lasted 12 

weeks and included targeted blocks: dominant training (acrobatics, jumping), 

strength, and resistance games (resistance bands, functional weights) for the 

synchronous development of strength, speed, and coordination. The implementation 

of this methodology into the educational and training process of sports schools is 

recommended for the preparation of young boxers. 

Keywords: young boxers, physical training, athletics, inter-species means, 

comprehensive program, special endurance. 
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ВСТУП 

 

Актуальність. Актуальність дослідження визначається об’єктивною 

еволюцією змагальної діяльності в сучасному боксі, що висуває жорсткіші та 

комплексніші вимоги до функціональної готовності спортсменів, а також 

методологічними недоліками традиційних систем підготовки. 

Сучасний розвиток боксу вимагає пошуку ефективних методичних 

підходів до підготовки спортсменів на різних етапах багаторічного 

удосконалення. Етап попередньої базової підготовки (вік 12–13 років) є 

критично важливим та сенситивним періодом у структурі багаторічного 

спортивного вдосконалення. У цей час відбувається інтенсивне дозрівання 

центральної нервової системи та максимальна пластичність рухового апарату, 

що створює оптимальні умови для закладення міцного функціонального 

фундаменту загальної фізичної підготовленості (ЗФП), ефективного розвитку 

координаційних, швидкісних якостей та гнучкості, які є сенситивними у цьому 

віковому діапазоні. Якість роботи на цьому етапі безпосередньо лімітує 

перспективу подальшої спеціалізації та потенційний рівень спортивних 

досягнень [20, с. 112-116]. 

Саме в цей період закладаються основи технічної, тактичної і 

функціональної готовності спортсмена, що забезпечує перспективу успішного 

оволодіння специфікою боксу. Недостатня розробленість методик фізичної 

підготовки, орієнтованих на вікові особливості та потреби юних боксерів на 

даному етапі, зумовлює необхідність наукового обґрунтування ефективних 

підходів до організації тренувального процесу. Це зумовлює актуальність 

дослідження, спрямованого на оптимізацію фізичної підготовки спортсменів-

боксерів на етапі попередньої базової підготовки [19, с. 26]. 

Незважаючи на критичне значення даного етапу, аналіз науково-

методичної літератури та практичного досвіду виявляє низку значних 

проблем. Чинні програми часто не забезпечують достатнього розвитку 

інтегрованої спеціальної витривалості та вибухової сили (особливо м’язів-
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стабілізаторів і нижніх кінцівок), що є ключовим для підтримання високої 

ефективності ударної роботи в умовах втоми [17]. 

Існує тенденція до передчасної та вузької спеціалізації та ігнорування 

потенціалу міжвидових спортивних засобів (легка атлетика, гімнастика), які є 

найбільш доцільними для гармонійного та комплексного розвитку фізичних 

якостей у підлітковому віці. Виявлена невідповідність традиційних підходів 

сучасним фізіологічним та змагальним вимогам зумовлює нагальну потребу в 

науковому пошуку. 

Актуальність даного дослідження полягає в експериментальному 

обґрунтуванні та розробці комплексної програми фізичної підготовки, 

заснованої на принципі міжвидової інтеграції. Така програма має на меті 

оптимізувати тренувальний процес, підвищити рівень розвитку ключових 

фізичних якостей та, як наслідок, забезпечити високу 

конкурентоспроможність майбутніх спортсменів на етапах спеціалізованої 

підготовки. 

Об’єкт дослідження – фізична підготовка боксерів на етапі попередньої 

базової підготовки. 

Предмет дослідження – програма вдосконалення фізичної підготовки 

боксерів 12–13 років на етапі попередньої базової підготовки. 

Мета дослідження – обґрунтувати та експериментально перевірити 

ефективність програми вдосконалення фізичної підготовки боксерів. 

Завдання дослідження: 

- проаналізувати теоретико-методологічні основи фізичної підготовки 

боксерів;  

- розробити програму вдосконалення фізичної підготовки боксерів із 

застосуванням легкоатлетичних, акробатичних, борцівських вправ та ігор 

на етапі попередньої базової підготовки;  

- експериментально перевірити ефективність запропонованої програми. 

Для досягнення мети дослідження застосовуються наступні методи: 
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теоретичні (аналіз, узагальнення та систематизація науково-методичної 

літератури з проблем фізичної підготовки боксерів, теорії і методики 

спортивного тренування, анатомії, фізіології та вікової морфології; аналіз 

навчальних програм і методичних рекомендацій з боксу); емпіричні 

(педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний 

експеримент); методи математико-статистичної обробки результатів 

(визначення середнього арифметичного, стандартного відхилення, коефіцієнта 

варіації, t-критерій Стьюдента). 

Апробація дослідження. Результати дослідження оприлюднено в в 

збірнику матеріалів щорічної науково-практичної студентської конференції 

Чернівецького національного університету імені Юрія Федьковича (2025 р.) та 

виокремлено у Додатках. 

Структура і обсяг роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, додатків, списку використаних джерел – 50 найменування, з них – 

24 іноземною мовою. Загальний обсяг – 76 сторінки, з них 68 основного 

тексту.  
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

ЮНИХ БОКСЕРІВ 

 

1.1 Аналіз сучасних тенденцій та проблем підготовки юних боксерів  

(12–13 років) на етапі попередньої базової підготовки 

 

Проблема оптимізації тренувального процесу юних боксерів 12–13 років 

набуває особливої актуальності в контексті еволюції змагальної діяльності та 

сучасних вимог до спортивної підготовки. Цей віковий період, що відповідає 

етапу попередньої базової підготовки (згідно з чинною Класифікаційною 

програмою), є критичним для формування міцного функціонального 

фундаменту загальної та спеціальної фізичної підготовленості (ЗФП і СФП). 

Ефективність роботи на цьому етапі безпосередньо закладає основи для 

подальшої спортивної спеціалізації та досягнення високих спортивних 

результатів [26, с. 161]. 

Аналіз науково-методичної літератури та практичного досвіду виявив 

дві ключові сучасні тенденції, які диктують необхідність реформування 

тренувального процесу – посилення інтенсивності змагальної діяльності та 

запит на всебічний та гармонійний розвиток [47, с. 835–854; 50, с. 3452-3459]. 

Так, сучасний бокс вимагає від спортсмена не лише високої технічної та 

тактичної майстерності, але й здатності підтримувати максимальну швидкість 

та вибухову силу ударів на тлі критичної втоми протягом усього раунду. Це 

обумовлює критичну потребу у високому рівні спеціальної витривалості, що 

інтегрує швидкісні та силові компоненти. Традиційні, лінійно структуровані 

методики часто не забезпечують достатнього розвитку цього комплексного 

функціонального потенціалу, що є основним обмежуючим фактором (див. 

Таб. 1.1). 

В свою чергу, вік 12–13 років належить до сенситивних періодів для 

розвитку швидкісних, координаційних якостей та гнучкості. Фізіологічні 
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зміни, пов’язані з початком пубертатного періоду, вимагають обережного 

дозування навантажень. Надмірна рання спеціалізація та вузькоспрямовані 

тренування можуть призвести до дисгармонії фізичного розвитку, порушення 

оптимальної кінематики рухів (техніки) та підвищення ризику травматизму 

м’язово-зв’язкового апарату [46, с. 445-450; 48, с. 1204–1210; 49, с. 1090–

1094]. 

Таблиця 1.1 

Сучасні тенденції в боксі та методологічні виклики для підготовки юних 

спортсменів (12–13 років) 

Тенденція Вимога до спортсмена Обмежуючий фактор 

1. Посилення 

інтенсивності 

змагань 

Підтримання максимальної 

швидкості та сили ударів на тлі 

втоми. 

Традиційні методики не 

забезпечують достатнього розвитку 

інтегрованої спеціальної 

витривалості. 

2. Запит на 

гармонійний 

розвиток 

Використання сенситивних 

періодів для розвитку 

швидкості, координації, 

гнучкості. 

Надмірна рання спеціалізація 

призводить до дисгармонії 

розвитку та ризику травм. 

 

Ще одним викликом стають швидкість втрачання актуальності програм 

для дитячо-юнацьких шкіл, шкіл вищої спортивної майстерності тощо. 

Дослідження чинних стандартних програм виявило низку 

методологічних проблем, які обмежують їхню ефективність: 

 дисбаланс у розвитку фізичних якостей. Існує недостатній акцент 

на двох ключових для боксу якостях: абсолютної сили верхнього плечового 

поясу та м’язів-стабілізаторів та вибухової сили ніг, необхідна для швидкого 

маневрування та потужного удару; 

 недостатня увага до інтегрованої витривалості. Традиційні засоби 

ЗФП не повною мірою розвивають спеціальну витривалість, яка є 

інтегральною характеристикою швидкості, сили та аеробно-анаеробної 

потужності. Як наслідок, юні боксери демонструють значне падіння ударної 

активності та зниження якості техніки до кінця раунду; 
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 обмежений арсенал засобів та методів. Чинні програми часто 

ігнорують значний потенціал неспеціалізованих міжвидових засобів (елементи 

легкої атлетики, гімнастика, ігри з опором), які, завдяки своїй різноманітності, 

є найбільш ефективними для розвитку координації, гнучкості та швидкості 

саме в підлітковому віці [9, с. 67-74; 10, с. 42-47]. 

Невідповідність традиційних підходів до фізичної підготовки сучасним 

вимогам спортивного боксу зумовлює необхідність експериментального 

обґрунтування та розробки інтегрованої методики, заснованої на міжвидовому 

підході, що забезпечить комплексний, гармонійний та ефективний розвиток 

ключових фізичних якостей юних боксерів (див. Таб. 1.2). 

Таблиця 1.2 

Методологічні проблеми чинних стандартних програм фізичної 

підготовки та їхній негативний вплив на розвиток ключових фізичних 

якостей юних боксерів 

Проблема Наслідок 

1. Дисбаланс фізичних 

якостей 

Недостатній розвиток абсолютної сили (верхній пояс) та 

вибухової сили (нижні кінцівки). 

2. Недостатня увага до 

інтегрованої витривалості 

Традиційні засоби ЗФП не трансформуються у СФП 

призводять до значного падіння ударної активності до кінця 

раунду. 

3. Обмежений арсенал 

засобів 

Ігнорування потенціалу неспеціалізованих засобів (легка 

атлетика, гімнастика, ігри з опором). 

4. Швидка втрата 

актуальності програм 

Нездатність програм оперативно реагувати на зміни у 

вимогах боксу. 

 

Аналіз сучасних тенденцій та методологічних підходів до підготовки 

юних боксерів (12–13 років) категорично констатує невідповідність 

традиційних, лінійно структурованих програм вимогам сучасного 

високоінтенсивного боксу [5, с. 42-48]. 

Чинні стандартні програми виявили методологічну прогалину, що 

проявляється у дисбалансі розвитку ключових для боксу якостей. Зокрема, 
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існує недостатній акцент на абсолютній силі верхнього плечового поясу та 

вибуховій силі ніг. 

Головною проблемою є неефективність традиційних засобів у 

формуванні спеціальної витривалості, що інтегрує швидкість та силу. Це 

призводить до значного падіння ударної активності юних спортсменів на тлі 

втоми [3, с. 41-44]. 

Невідповідність традиційних підходів сучасним вимогам спорту 

зумовлює нагальну необхідність в системній інновації: розробці та 

експериментальному обґрунтуванні інтегрованої методики, заснованої на 

міжвидовому підході. Використання неспеціалізованих засобів (легка 

атлетика, гімнастика, ігри з опором) є ключем до забезпечення комплексного, 

гармонійного та ефективного розвитку функціонального потенціалу юних 

боксерів, закладаючи міцний фундамент для досягнення високих спортивних 

результатів на етапах спеціалізації. 

 

 

1.2. Структура та зміст фізичної підготовки у багаторічному тренуванні 

боксерів 

 

Фізична підготовка є фундаментальним компонентом багаторічного 

тренувального процесу боксера, забезпечуючи необхідний рівень 

функціональних можливостей організму для реалізації техніко-тактичного 

потенціалу. Її зміст і структура суворо регламентуються етапами спортивної 

підготовки [1, с. 21]. 

Структура фізичної підготовки боксерів традиційно поділяється на дві 

взаємопов’язані складові, що перебувають у постійній діалектичній єдності. 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) спрямована на всебічний розвиток 

організму, підвищення рівня здоров’я, розширення функціональних 

можливостей органів і систем, а також створення широкої бази рухових 

навичок. ЗФП включає розвиток основних фізичних якостей (сила, швидкість, 
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витривалість, гнучкість, спритність) без прямої спеціалізації. На етапі 

попередньої базової підготовки (12–13 років) ЗФП має становити значну 

частину тренувального обсягу [12, с. 89-96]. 

Спеціальна фізична підготовка (СФП) спрямована на розвиток фізичних 

якостей, специфічних для боксу, що забезпечують ефективність змагальної 

діяльності. Спеціальна фізична підготовка включає:  

 спеціальну витривалість (здатність підтримувати темп удару і 

переміщення); 

 вибухову силу (швидкість і потужність удару); 

 швидкість реакції та спеціальну спритність (маневрування, ухили). 

Засоби спеціальної фізичної підготовки максимально наближені до змагальної 

специфіки в конкретному виді спорту [16, с. 133-136]. 

Багаторічний тренувальний процес боксера – це система послідовних 

етапів, кожен з яких має чітко визначені цілі, завдання та пріоритети у сфері 

фізичної підготовки (ФП). Структура ФП, зокрема співвідношення загальної 

фізичної підготовки (ЗФП) та спеціальної фізичної підготовки (СФП), повинна 

динамічно змінюватися, відображаючи вікові та функціональні потреби 

спортсмена. 

Етап попередньої базової підготовки (10–13 років) – фундаментальний 

етап, головна мета якого створити широку базу рухових навичок та 

гармонійно розвинути основні фізичні якості. 

Метою фізичної підготовки тут виступає розвиток всіх основних 

фізичних якостей до рівня, що відповідає віковим нормам, та формування 

міцного здоров’я [35, с. 60-64]. 

Пріоритет ЗФП у цьому випадку розподіляється як 70% до 30% СФП, 

отже домінує ЗФП. Ключовими засобами обрані неспеціалізовані міжвидові 

засоби: ігри, акробатика, легка атлетика, гімнастика, вправи з власною вагою. 

Боксерська специфіка використовується переважно для технічної основи. 

Особливість саме цього періоду у тому, що він є сенситивним для 

розвитку координації, швидкості та гнучкості (див. Таб.1.3).  
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Таблиця 1.3 

Структура та пріоритети фізичної підготовки боксерів на етапах 

багаторічного тренування 

Етап підготовки Вік Мета  Пріоритет 

ЗФП : СФП 

Основні засоби ФП 

Попередня 

базова 

10–13 

років 

Створення широкої 

бази рухових 

навичок. 

70% - 30% Ігри, акробатика, легка 

атлетика, ЗФП з власною 

вагою. 

Початкової 

спеціалізації 

14–15 

років 

Закладення основ 

спеціальних 

якостей, інтеграція. 

50% - 50% Колові тренування, 

гімнастичні снаряди, 

вправи з опором. 

Поглибленої 

спеціалізації 

16–18 

років 

Максимальний 

розвиток СФП. 

30% : 70% Високоінтенсивні 

інтервальні тренування, 

робота на тренажерах, 

удари з обтяженням. 

Спортивного 

удосконалення 

18+ 

років 

Підтримка та 

реалізація СФП. 

20% - 80% Інтенсивна специфічна 

робота, моделювання 

змагальних ситуацій. 

 

На етапі початкової спеціалізації (14–15 років) відбувається перехід від 

загального розвитку до закладення основ спеціальних якостей, необхідних 

безпосередньо у боксі. Метою фізичної підготовки стає початок інтеграції 

загальної фізичної основи у спеціальні рухи та формування необхідного рівня 

силової та швидкісної витривалості. 

Співвідношення загальної та спеціальної фізичної підготовки 

зрівнюється – 50% ЗФП на 50% СФП. 

Активно впроваджуються колові тренування з підвищеною інтенсивністю, 

спеціалізовані вправи з обтяженнями помірної ваги (набивні м’ячі, легкі 

тренажери) та парні вправи (імітація протидії). Зростає обсяг роботи на 

снарядах. 

Особливістю етапу стає потреба підтримки координації з одночасно 

посиленням сили. 

Третій, етап поглибленої спеціалізації (16–18 років) – це етап 

максимального розвитку спеціальної фізичної підготовки (СФП) та 

формування індивідуального стилю. Метою етапу стає досягнення 
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максимального рівня спеціальної витривалості, вибухової сили та швидкості, 

необхідних для змагань високого рівня. В цей період відбувається чітке 

домінування СФП (30% ЗФП на 70% СФП). Ключовими засобами стають 

високоінтенсивні інтервальні тренування, що повністю моделюють 

змагальний режим (спаринги, робота на снарядах у максимальному темпі), 

використання ізольованих силових вправ для цільових м’язових груп []. 

Головне завдання етапу – трансформувати набуті раніше якості загальної 

фізичної підготовки у спеціальну витривалість та швидкісно-силові здібності. 

Етап спортивного удосконалення (18+ років) орієнтований на 

стабілізацію та реалізацію високого рівня спеціальної майстерності, 

досягнення результатів на міжнародній арені. А його мета визначена як 

підтримка пікової спортивної форми, індивідуальна корекція слабких місць, 

відновлення. 

Пріоритет видів фізичної підготовки (ЗФП до СФП) може варіюватися 

залежно від мікроциклу []. 

Ключовими засобами стають інтенсивна специфічна робота, 

максимальне моделювання змагальних ситуацій, індивідуальні програми 

функціональної підготовки. Загальна фізична підготовка використовується 

переважно як засіб активного відновлення. 

Особливістю є висока індивідуалізованість тренувального процесу, 

адаптована під конкретні змагання. 

Таким чином, ефективна фізична підготовка на етапі 12–13 років 

вимагає комплексного підходу та широкого використання міжвидових засобів, 

які забезпечують гармонійний розвиток усіх фізичних якостей до початку 

інтенсивної спеціалізації. 
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1.3. Фізіологічні та психологічні особливості розвитку фізичних якостей у 

підлітків 12–13 років 

 

Ефективність фізичної підготовки юних боксерів ґрунтується на 

врахуванні вікових фізіологічних та психологічних особливостей підліткового 

періоду. Вік 12–13 років є перехідним етапом, що характеризується початком 

пубертатного стрибка зростання та підвищеною чутливістю організму до 

певних видів тренувальних впливів (сенситивні періоди) [11, с. 11-13]. 

Фізіологічні зміни, що відбуваються у віці 12–13 років, є ключовими 

детермінантами реакції організму на тренувальні навантаження, визначаючи 

сенситивні періоди для найбільш ефективного розвитку певних фізичних 

якостей. 

Цей період вважається критичним для розвитку швидкісних якостей та 

складних координаційних здібностей. Швидкість рухової реакції досягає 

високого рівня завдяки інтенсивному дозріванню центральної нервової 

системи (ЦНС), яка стає більш здатною до швидкого засвоєння нових рухових 

програм і диференціювання м’язових зусиль. 

Тренування мають бути насичені вправами на швидкість, спритність, 

точність і баланс (ігри, акробатика, робота з м’ячами, бігові естафети). Висока 

пластичність ЦНС у цьому віці дозволяє ефективно закласти основи складних 

технічних елементів; їхній розвиток буде утруднений у наступні, менш 

сенситивні, роки. 

Серцево-судинна система є достатньо сформованою, а ємність легень і 

показники максимального споживання кисню (VO2 max) дозволяють 

ефективно розвивати аеробну витривалість. Головні обмеження пов’язані з 

відносно низьким рівнем анаеробних можливостей (недостатня активність 

гліколітичних ферментів) та меншим вмістом глікогену в м’язах. 

Перевагу слід надавати тренуванням помірної та середньої інтенсивності 

з елементами інтервальної роботи (фартлек), що закладає міцну 

функціональну базу для подальшого розвитку спеціальної витривалості. Слід 
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уникати тривалих навантажень максимальної інтенсивності, які призводять до 

швидкого закислення м’язів і психологічного відторгнення. 

У цьому віці спостерігається початок гормональних змін (зростання 

рівня тестостерону), що стимулюють м’язовий ріст і сприяють швидшому 

відновленню. Однак, зв’язково-сухожильний апарат та зони росту кісток ще не 

повністю зміцніли. Різкий стрибок зростання може тимчасово знизити 

координацію. 

Слід обмежувати використання граничних і субмаксимальних ваг для 

мінімізації ризику травмування зон росту. Основу силової підготовки має 

складати робота з власною вагою (гімнастика) та функціональними 

обтяженнями (набивні м’ячі, легкі гантелі). Це спрямовано на розвиток 

швидкісно-силових якостей (основа для потужного удару) та зміцнення м’язів-

стабілізаторів (кору). 

Психологічна сфера підлітків 12–13 років є нестабільною, але 

характеризується високою готовністю до навчання та соціальної взаємодії. 

Підлітки виявляють високу допитливість та стійкий інтерес до 

причинно-наслідкових зв’язків (логічного обґрунтування). Вони прагнуть 

розуміти навіщо виконують ту чи іншу вправу. 

Тренер повинен обґрунтовувати тренувальні завдання, пояснюючи їхній 

прямий зв’язок із успіхом у боксі (наприклад, «Ми робимо стрибки для 

потужності удару»). Це підвищує свідомість спортсменів, їхню внутрішню 

мотивацію та якість виконання вправ. 

У цьому віці зростає потреба у визнанні серед однолітків та формується 

сильний дух колективної та індивідуальної змагальності. Групова 

ідентифікація стає важливою. 

Активне включення ігрового методу та ігор з опором (елементи 

боротьби, парні завдання) підвищує мотивацію, підтримує високу емоційну 

напругу тренування та розвиває функціональну силу в умовах протидії. 

Змагальний елемент сприяє максимальній мобілізації зусиль. 
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Психіка підлітків характеризується підвищеною збудливістю і швидкою 

стомлюваністю уваги, що є наслідком гормональних змін і нерівномірного 

розвитку ЦНС. 

Необхідно забезпечити часту зміну видів діяльності та високу щільність 

тренування для підтримки концентрації та уникнення монотонності. Це 

особливо важливо при застосуванні інтегрованої методики, де чергування 

різних блоків (біг, гімнастика, бокс) підтримує інтерес і ефективність. 

Успішна програма фізичної підготовки на цьому етапі повинна бути 

комплексною, ігровою та інтегрованою, що дозволяє максимально 

використати сенситивні періоди розвитку для досягнення найбільшого 

фізичного ефекту без ризику перевантаження чи травм. 

 

 

1.4 Планування системи підготовки юних боксерів 

 

Тренувальний процес боксерів треба розглядати як складну динамічну 

систему, однією із функцій якої є управління, яке повинне забезпечити 

збереження структури спортивного удосконалення протягом багатьох років [3, 

с. 5-9]. У загальному вигляді він включає в себе наступні пункти:  

 наявність програми підготовки (перспективні, річні і оперативні 

плани);  

 наявність системи контролю за виконанням програм підготовки;  

 наявність системи корекції тренувальних програм, якщо стан 

спортсмена, виявлений у процесі контролю, не співпадає із плановими 

показниками тренувальних навантажень.  

Перш ніж приступити до тренувального процесу з юними боксерами, 

тренерові необхідно: 

– визначити вихідні показники рівня фізичної, технічної, психологічної 

підготовленості;  
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– спланувати конкретні параметри того стану, який забезпечить учневі 

продемонструвати необхідний результат під час змагань або при виконанні 

контрольних нормативів; 

– базуючись на отриманих характеристиках вихідного і модельного 

стану спортсмена, розробити програму тренувальних дій на різних етапах 

підготовки [2, с. 26-30]. 

Враховуючи вищезазначені рекомендації та аналізуючи негативні 

чинники, що впливають на ефективність проведення тренувального процесу, 

тренер, і безпосередньо сам спортсмен, мають можливість змінювати 

тренувальну програму. Згідно вищезазначених аспектів розробки планів і 

контролю у процесі багаторічної підготовки спортсменів, виділяють наступні 

напрямки її оптимізації: 1) аналіз характеристик конкретної групи боксерів; 2) 

розробка моделей різних кількісних та якісних показників бажаного стану 

боксерів; 3) планування системи освітніх заходів як окремих тренувань, так і 

великих навчальних циклів з урахуванням основних законів теорії та методів 

спортивного навчання; 4) розробка системи навчального контролю [21, с. 41-

42]. 

Основою для планування розвитку є такі ключові закономірності теорії 

спортивного тренування: 

 цільова орієнтація – розроблений план має бути чітко орієнтований на 

кінцеву мету освітньої та спортивної роботи, забезпечуючи її визначеність; 

 перспективність – план повинен охоплювати певний проміжок років, 

забезпечуючи стратегічний підхід до підготовки; 

 системна інтеграція – перспективний план на декілька років має 

становити інтегровану систему підготовки боксерів, включаючи плани для 

різних структурних елементів (рік, етап, окреме тренування) та гарантуючи 

цільове застосування системи засобів і методів освітнього контролю протягом 

виконання запропонованих планів; 
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 вичерпність – розроблений план повинен бути вичерпним, охоплюючи 

весь комплекс завдань (педагогічний, оздоровчий, освітній), які необхідно 

вирішити в процесі тренування спортсменів; 

 специфічність і реалістичність – план має бути специфічним і реальним, 

щоб забезпечити чітке дотримання завдань, засобів та методів навчання й 

освіти з урахуванням вікових характеристик і стану молодого спортсмена, а 

також матеріально-технічних, кліматичних та інших умов; 

 науково-методична обґрунтованість – розроблений план повинен 

враховувати сучасні наукові теоретико-методичні основи спорту та базуватися 

на практичному досвіді тренерів (див. Рис.1.1); 

 доступність та практичність – документація з планування повинна бути 

відносно легкою, не надто трудомісткою та зрозумілою як для самих тренерів, 

так і для спортсменів [9, с.77-81]. 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

Рис.1.1 Ключові закономірності теорії спортивного тренування як основа 

для його планування  

Ключові закономірності теорії спортивного 

тренування як основа для його планування 

цільова орієнтація – розроблений план має бути чітко орієнтований на кінцеву 
мету освітньої та спортивної роботи, забезпечуючи її визначеність 

перспективність – план повинен охоплювати певний проміжок років, 
забезпечуючи стратегічний підхід до підготовки 

вичерпність – розроблений план повинен бути вичерпним, охоплюючи весь 
комплекс завдань (педагогічний, оздоровчий, освітній), які необхідно 

вирішити в процесі тренування спортсменів 

системна інтеграція – перспективний план на декілька років має становити 

інтегровану систему підготовки боксерів, включаючи плани для різних 
структурних елементів (рік, етап, окреме тренування) та гарантуючи цільове 

застосування системи засобів і методів освітнього контролю 
 

специфічність і реалістичність – план має бути специфічним і реальним, щоб 

забезпечити чітке дотримання завдань, засобів та методів навчання  
урахуванням вікових характеристик і стану молодого спортсмен 
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Довгостроковий спортивний процес заснований на зовнішньому та 

внутрішньому плануванні. Зовнішнє планування здійснюється державними 

установами, в яких їхні документи мають директивний характер, і визначають 

основні напрямки розвитку у боксі. Ця документація включає освітні 

програми, класифікаційні стандарти, календарі міжнародних та 

всеукраїнських змагань тощо. На основі цих керівних принципів 

розробляється внутрішнє планування, якого слід дотримуватися як тренерам 

та їх спортсменів. Залежно від того, коли план розробляється, визначають як 

перспективне, поточне та оперативне планування, які слід розглядаються у 

двох напрямках – динамічному та статичному [18, с. 56-59]. 

У динамічному аспекті окремі секції підготовки розподіляються 

оптимально за короткий час (окрем тренування, щотижневий мікроцикл, етап). 

Статичний аспект планування включає в себе оптимальні співвідношення 

окремих сторін підготовки: 

- різноманітні фізичні вправи, загальна фізична та спеціальна фізична 

підготовка, швидкісна, силова підготовка чи розвиток витривалості тощо; 

- протягом відносно тривалого періоду занять (навчальний рік, щорічний 

цикл).  

У сучасному плануванні вчені вказують на наступні основні напрямки: 

- визначення остаточної об’єктивної функції плану та проміжних 

завдань тренування; 

- визначення програмно-нормативної бази для досягнення кінцевої мети 

та проміжних завдань; 

- визначення необхідних обсягів знань, умінь та навичок;  

- визначення найважливіших загальних параметрів тренувального 

навантаження;  

- розподіл тренувальних навантажень протягом певного періоду часу 

[25, с. 87-95]. 

Кінцева цільова функція кожного із планів, а також представлені 

проміжні завдання, обираються залежно від вікової категорії, рівня 
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підготовленості юних спортсменів, від тренувального стажу, форм організації 

занять. Кінцева мета, як правило, визначається на великі періоди занять, а для 

менш довших етапів існують конкретні завдання, послідовне рішення для яких 

повинно бути спрямоване на досягнення кінцевої мети. Потім переходять до 

визначення вмісту процедури освіти та тренування. Визначення необхідних 

обсягів знань, умінь та навички базується на систематизації та класифікації 

техніки та тактики боксу, накопиченого досвід у теорії та практиці спорту. 

Програмно-нормативні основи, які є основою для розробки планів, включають 

спортивні та технічні показники та стандарти контролю, які визначають 

готовність та функціональний статус боксерів. Такі показники та стандарти 

відображаються в Єдиній спортивній класифікації України, медичного 

контролю, а також на основі моделі, що відображають рівень розвитку юних 

боксерів, які можуть виконувати майбутні високі навантаження [17, с. 87-89]. 

При визначенні основних параметрів тренувального навантаження 

необхідно опиратись на особливості та передовий досвід боксу, умови 

спортсменів та їх спортивну класифікацію [8].  

Розподіл навчально-тренувального навантаження є відповідальною 

ланкою у процесі планування протягом певного періоду часу, де успіх у всій 

роботі майбутніх спортивних досягнень боксера залежить від правильного 

планування. Ступінь специфікації при розподілі навчальних навантажень 

залежить від тривалості етапу підготовки, який розраховується, де чим 

коротший етап, тим відповідальність до цього процесу вища. Необхідно 

приділяти велику увагу розподілу навчального навантаження: відповідно до 

співвідношення специфічних та неспецифічних вправ; шляхом розподілу в 

певному порядку анаеробних, аеробних та змішаних навантажень; для певної 

зміни навантажень і спокою, відносно прості вправи та складні координаційні 

вправи [13, с. 11-12].  

Залежно від тривалості періодів і етапів, у плануванні враховують 

оперативне, поточне, багаторічне та перспективне планування. Перспективне 

планування вказує на призначення, орієнтацію основних завдань та зміст 
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системи тренування протягом тривалого часу; прогноз спортивних 

результатів, технічні і тактичні показники та стандарти, які досягаються в 

процесі багатьох років. Основні документи перспективного планування, які є 

основою для всіх подальших документів поточного та оперативного 

планування, включають: навчальний план, навчальний план та багаторічний 

перспективний план тренувань спортсменів на 4-8 років. Він розроблений 

відповідно до моделі багаторічних тренувань у боксі [1, с. 23-24].  

Поточні планові документи включають: календар спортивних подій, 

щорічний план підготовки, розклад навчально-тренувального процесу. 

Планування навчального матеріалу в річному циклах розробляється з 

урахуванням періодів навчального процесу, де передбачено основні 

закономірності становлення спортивної форми. Планування у боксі повинні 

орієнтуватися на швидкі зміни правил змагань, регламенту, боксерського 

одягу тощо, на передовий досвід у теорії і практиці підготовки видатних 

боксерів, на застосування інноваційних технологій у педагогічному процесі та 

на інші аспекти покращення тренувального процесу підготовки спортсменів 

[20]. 

 

 

1.5. Інтеграція засобів у тренувальному процесі боксерів як засіб 

підвищення ефективності фізичної підготовленості 

 

Необхідність підвищення ефективності фізичної підготовленості юних 

спортсменів в умовах лімітованого часу та вікових обмежень зумовлює пошук 

інноваційних методик, серед яких провідне місце займає міжвидова інтеграція 

тренувальних засобів. Цей підхід передбачає цілеспрямоване включення 

елементів, вправ та методів з інших видів спорту (легка атлетика, гімнастика, 

спортивні ігри, боротьба) у спеціалізований тренувальний процес боксу. 

Міжвидова інтеграція ґрунтується на принципі загальності перенесення 

тренованості. Рухові навички та функціональні адаптації, набуті в одному виді 
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спорту, можуть ефективно впливати на розвиток якостей, критичних для 

іншого [21, 117-119]. 

На етапі попередньої базової підготовки (12–13 років) цей принцип є 

особливо дієвим, оскільки: 

Сприяє розширенню рухового досвіду. Використання широкого спектру 

рухів, нетипових для боксу (наприклад, елементи акробатики), покращує 

нейром’язову координацію, вестибулярний апарат і формує глибоку 

«бібліотеку» рухових програм [26, с. 160-162]. 

Формує цілеспрямоване подолання слабостей. Елементи з інших видів 

спорту можуть бути точково спрямовані на розвиток тих фізичних якостей, які 

традиційні боксерські засоби розвивають недостатньо (наприклад, абсолютна 

сила у підтягуваннях, вибухова сила ніг) або складно координаційні вправи 

(наприклад, робота з м’ячами) [23]. 

Таблиця 1.4 

Зміст та цільове призначення міжвидових спортивних засобів, 

інтегрованих у програму фізичної підготовки юних боксерів 

Інтегрований 

засіб 

Цільовий розвиток 

фізичної якості 

Методична перевага 

Легка атлетика  Загальна та швидкісна 

витривалість, вибухова 

сила ніг. 

Інтервальний біг та фартлек є 

найефективнішим засобом для створення 

аеробної бази, необхідної для спеціальної 

витривалості (як передумова зростання). 

Гімнастика та 

акробатика 

Абсолютна сила, 

гнучкість, координація, 

просторова орієнтація. 

Робота на перекладині та брусах забезпечує 

значний приріст сили м’язів-стабілізаторів 

та верхнього плечового поясу. 

Ігри з опором та 

боротьба 

Функціональна сила, 

спеціальна стійкість, 

психологічна готовність. 

Боротьба за рівновагу та ігри з протидією 

розвивають силу в умовах контакту, що 

безпосередньо покращує позиційну 

стійкість у клінчі. 

Координаційні 

вправи (з 

м’ячами) 

Швидкість реакції, 

дрібна моторика, баланс. 

Висока ефективність для розвитку 

сенсомоторних навичок у сенситивний 

період. 

 

Роль та зміст інтегрованих засобів, що дозволяють підвищити 

ефективність тренувального процесу представлені в Таблиці 1.4. 
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Ефективність міжвидової інтеграції значно зростає при застосуванні 

методів, що забезпечують високу щільність та інтенсивність тренування, 

зокрема коловий та інтервальний методи. 

Коловий метод дозволяє поєднувати в одному колі гімнастичні вправи 

(згинання /розгинання), стрибкові елементи та спеціалізовані боксерські рухи 

з опором. Це створює комплексне навантаження, одночасно розвиваючи 

кілька якостей та підвищуючи загальну витривалість. 

Інтервальний метод застосовується як у легкоатлетичних блоках 

(чергування швидкого бігу та відпочинку), так і у спеціалізованій роботі 

(чергування швидкісних серій ударів з короткими паузами). Це імітує 

змагальний ритм і є найефективнішим засобом для розвитку спеціальної 

витривалості. 

Міжвидова інтеграція є не просто доповненням, а становить 

методологічну основу для побудови тренувального процесу юних боксерів на 

етапі попередньої базової підготовки (12–13 років). Вона є відповіддю на 

фізіологічні та педагогічні потреби розвитку спортсмена. 

Ключова перевага інтеграції полягає у можливості цільового впливу на 

фізичні якості саме тоді, коли організм є найбільш чутливим до тренувальних 

впливів, тобто раціонального використання сенситивних періодів. 

Так, вік 12–13 років є оптимальним для розвитку складних 

координаційних здібностей. Саме тому використання акробатики (елементи 

гімнастики) та ігор з м’ячами (тенісні м’ячі) дозволяє максимально ефективно 

розвинути нейром’язові зв’язки, що пізніше формуються значно повільніше. 

Вправи з легкої атлетики (бар’єрний біг, стрибкові серії) у цей період 

закладають основу вибухової сили, необхідної для швидкого переміщення і 

потужного удару. 

Надмірна рання спеціалізація є однією з головних причин травм та 

обмеження потенціалу спортсмена. Міжвидова інтеграція забезпечує 

гармонійний розвиток: 
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- засоби гімнастики (підтягування, бруси) та боротьби (утримання 

стійки, боротьба з опором) зміцнюють ті групи м’язів-стабілізаторів (спина, 

корпус), які слабо задіяні у типовій боксерській роботі на мішку чи лапах. Це 

запобігає дисбалансу між ударними м’язами та м’язами-стабілізаторами; 

- включення різноманітних ігрових та змагальних елементів 

підтримує високу психологічну мотивацію та запобігає емоційному 

вигоранню, типовому для монотонних тренувань. 

Синергія означає, що спільний ефект від інтегрованих вправ є більшим, 

ніж сума ефектів від окремих, не пов’язаних вправ. 

Елементи легкої атлетики (інтервальний біг) формують високу аеробну базу, 

яка через колові тренування з функціональними обтяженнями швидко 

трансформується у спеціальну витривалість (здатність наносити більше 50+ 

ударів за 3 хвилини). 

Сила, набута на гімнастичних снарядах, поєднується з координацією, набутою 

в акробатиці, що дозволяє спортсмену ефективно використовувати цю силу у 

складних боксерських рухах (наприклад, потужний удар після ухилу). 

Таким чином, міжвидова інтеграція перетворює тренувальний процес з 

послідовного розвитку окремих якостей на комплексну систему, де кожна 

вправа підсилює ефективність іншої, що є ключем до високих результатів на 

наступних етапах спортивної майстерності. 

Аналіз сучасних тенденцій та проблем підготовки юних боксерів (12–13 

років) категорично підтверджує невідповідність традиційних, лінійно 

структурованих методик вимогам високоінтенсивного змагального боксу. 

Виявлено методологічну прогалину, що проявляється у дисбалансі розвитку 

ключових якостей: недостатній акцент на абсолютній силі верхнього поясу та 

вибуховій силі ніг, а також неефективність традиційних засобів у формуванні 

спеціальної витривалості, здатної інтегрувати швидкість і силу на тлі втоми. 

Ці недоліки, помножені на ігнорування сенситивних періодів розвитку 

координації у віці 12–13 років, створюють значні обмеження для майбутньої 

спортивної спеціалізації. Таким чином, існує нагальна необхідність у 
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системній інновації: розробці та експериментальному обґрунтуванні 

інтегрованої методики, заснованої на міжвидовому підході. Лише такий 

комплексний підхід, що раціонально використовує неспеціалізовані засоби 

(легка атлетика, гімнастика), здатен забезпечити комплексний, гармонійний та 

ефективний розвиток функціонального потенціалу юних боксерів, закладаючи 

міцний фундамент для досягнення високих спортивних результатів. 
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РОЗДІЛ 2 

 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

 

Для вирішення поставлених вище завдань були використані наступні 

методи: 

- теоретичні (аналіз, узагальнення та систематизація науково-

методичної літератури з проблем фізичної підготовки боксерів, теорії і 

методики спортивного тренування, анатомії, фізіології та вікової морфології; 

аналіз навчальних програм і методичних рекомендацій з боксу);  

- емпіричні (педагогічне спостереження, педагогічне тестування, 

педагогічний експеримент);  

- методи математико-статистичної обробки результатів (визначення 

середнього арифметичного, стандартного відхилення, коефіцієнта варіації, t-

критерій Стьюдента). 

2.1 Аналіз науково-методичної літератури. 

Проведений аналіз дозволяє розділити наданий список літератури на 

п’ять основних тематичних груп. Ця класифікація допомагає структурувати 

теоретичну базу дослідження, що стосується оптимізації фізичної підготовки 

юних боксерів (12–13 років) шляхом міжвидової інтеграції. До першої групи 

віднесені праці, що сфокусовали фундаментальні основи багаторічної 

підготовки та планування. Ця група містить класичні та узагальнюючі роботи, 

які закладають теоретико-методологічний каркас для розуміння принципів 

спортивного тренування та планування циклів (В. Платонов, М. Булатова, 

Г. Арзютов, І. Максименко). Роботи висвітлюють загальні закономірності 

багаторічного спортивного вдосконалення, підходи до поетапного планування 

та періодизації навантажень. Вони є необхідними для обґрунтування місця 

етапу попередньої базової підготовки (12–13 років) у загальній системі, а 
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також для вибору адекватних методів ЗФП [4, с. 14-19; 6, с. 95–101; 7, с. 33-

35]. Статті І. Максименка та Присяжнюка підтверджують важливість 

спортивних ігор у роботі з підлітками. 

Джерела другої групи, що аналізували специфіку фізичної та техніко-

тактичної підготовки боксерів, зосереджені на особливостях боксу як виду 

спорту, зокрема на критичних фізичних якостях та їхньому зв’язку з технікою 

– Ю. Верхошанський, А. Гаракян, В. Філімонов, А. Нікітенко, С. Нікітенко. Ці 

роботи прямо обґрунтовують необхідність розвитку швидкісно-силової 

витривалості та вибухової сили удару. Вони є базою для визначення цільових 

показників та обґрунтування проблеми падіння ударної активності. Посібники 

М. Діленяна представляють традиційні навчальні програми (ДЮСШ), які 

слугують об’єктом критики та порівняння [8; 9; 12, с. 77-83; 14, с. 77-85; 15]. 

Найважливіша група, присвячена методиці та експериментальному 

обґрунтуванню інтегрованих засобів, зокрема інновацій – використання 

міжвидової інтеграції та складних координаційних вправ – роботи 

О. Бондаренко, В. Поліщук, В. Черноколенко, D. Harre, Y.Q. Liu. 

Джерела наступної групи, що присвячена управлінню, діагностиці та 

індивідуалізації, стосуються інструментарію контролю тренувального 

процесу, діагностики та індивідуального підходу, що є необхідним елементом 

об’єктивної оцінки експерименту. 

Роботи В. Кличко, М. Савчина, С. Кіприч, В. Остьянова охоплюють 

питання діагностики тренованості, спортивного відбору та індивідуальних 

моделей підготовки. Це надає інструментарій для вибору адекватних тестів 

(наприклад, для оцінки швидкісно-силових якостей) та критеріїв ефективності 

експериментальної методики. Статті Воронцова також додають аспекти 

функціональної асиметрії та психологічного типу, що є важливим для 

індивідуалізації [22, с. 77-90]. 

Міжнародні дослідження А. Перцухова, В. Шаленко, R. S. El-Ashke, 

L. Guidetti підтверджують загальносвітову тенденцію до використання 
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комплексних тренувальних програм для підвищення ефективності та надають 

фізіологічні орієнтири [28, с. 331-339; 29, с. 309-314]. 

2.2 Педагогічні методи 

2.2.1. Педагогічне спостереження. 

Головним видом педагогічного спостереження, яке використовувалося під час 

дослідження, було безпосереднє спостереження, де дослідники самі виступали 

спостерігачами педагогічного явища, яке проходило, у результаті чого було 

вивчено різноманітні питання навчально-виховного процесу, до яких можна 

віднести наступне:  

- завдання навчання і виховання;  

- графік навчального процесу;  

- засоби фізичного виховання, їх місце в заняттях; 

- методи навчання і виховання;  

- характер і величина тренувального навантаження. 

2.2.2. Тестування фізичної підготовленості 

Для визначення динаміки зміни фізичної підготовленості юних боксерів 

протягом річного тренувального циклу, було впроваджено наступні тести, які 

є базовими у спеціалізованих відділеннях ДЮСШ, представлених у таб. 2.1 [1, 

с. 18]. 

Методика проведення тесту «Біг на 30 м, сек». 

Спорядження: Рівна бігова доріжка або спортивний майданчик 

довжиною не менше 40 м, два секундоміри (або електронна система 

хронометражу). 

Спортсмен займає високий старт (або низький, залежно від стандарту 

програми). У випадку юних боксерів частіше використовується високий старт. 

За командою «Руш!» спортсмен починає бігти з максимальною швидкістю до 

фінішної лінії. Необхідно пробігти 30 метрів, не сповільнюючи темп. 

Хронометраж починається з моменту подачі команди «Руш!» або з 

першого руху спортсмена і зупиняється в момент перетинання грудьми 

фінішної лінії 30 метрів. 
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Фіксація результату: Фіксується найкращий час з двох або трьох спроб. 

Результат округлюється до найближчої десятої або сотої частки секунди. 

Цей тест є класичним засобом оцінки швидкісних якостей спортсменів. 

У боксі він корелює зі здатністю до: швидкого зближення для атаки, 

екстреного відходу від удару, стартового розгону при маневруванні по рингу. 

Таблиця 2.1 

Тести для визначення динаміки зміни фізичної підготовленості юних 

боксерів протягом річного тренувального циклу 

Тест Якість, яку визначає 

Біг на 30 м, сек швидкість 

Біг на 100 м, сек швидкість 

Згинання /розгинання рук в упорі лежачи, разів силова витривалість 

Підтягування на перекладині, разів сила 

Стрибок у довжину з місця, см швидкісно-силові якості 

Кількість ударів по мішку протягом 8 сек, разів спеціальна фізична підготовка 

Кількість ударів по мішку протягом 3 хв, разів спеціальна фізична підготовка 

 

Методика проведення тесту «Біг на 100 м, сек». 

Спорядження: Стандартна 100-метрова бігова доріжка або рівний майданчик, 

секундоміри (або електронна система хронометражу). 

Спортсмен приймає низький старт (якщо це норматив легкої атлетики) або 

високий старт (якщо це загальний норматив ФП). Для юних спортсменів часто 

використовують високий старт. За командою «Руш!» спортсмен починає бігти 

з максимальною швидкістю до фінішної лінії. Дистанція вимагає від 

спортсмена стартового розгону (перші 30-40 м), досягнення максимальної 

швидкості (40-70 м) та її утримання (70-100 м) на тлі наростаючої втоми. 

Хронометраж починається з моменту команди або першого руху і 

зупиняється в момент перетинання грудьми фінішної лінії. 

Фіксація результату: найкращий час з двох спроб. Результат округлюється до 

найближчої десятої або сотої частки секунди. 

Для боксу цей тест є індикатором швидкісного потенціалу, який необхідний 

для маневреності на рингу та вибухової атаки/захисту. Крім того, оскільки 100 
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м вимагає утримання високої швидкості, він також частково відображає 

стійкість до швидкісної втоми, що є основою для розвитку спеціальної 

витривалості. 

Методика проведення тесту «Згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи». 

Тестування відбувається на рівній горизонтальній поверхні. Вихідне 

положення (ВП): упор лежачи, руки випрямлені на ширині плечей кистями 

вперед, голова, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, стопи спираються у 

підлогу. За командою «Можна!» учасниця починає ритмічно з повною 

амплітудою згинати і розгинати руки. Результат тестування. Кількість 

правильних разів згинань-розгинань рук в упорі лежачи за одну спробу. 

Вказівки і зауваження. Спроба не зараховується у разі: торкання підлоги 

колінами, стегнами, тазом; порушення прямої лінії «голова – тулуб – ноги»; 

відсутності фіксації ВП; почергового розгинання рук; відсутності торкання 

грудьми підлоги; розведення ліктів щодо проекції тулуба більш ніж на 45 

градусів. Тестування припиняється, якщо учасник робить зупинку на 2 і 

більше секунди або йому не вдається зафіксувати правильні положення при 

згинання і розгинанні рук більше ніж 2 рази підряд. 

Методика проведення тесту «Підтягування на перекладині, разів» 

Тестування відбувається із застосуванням перекладини діаметром 2-3 см, 

розташованій на такий висоті, щоб учасник у висі не торкався ногами підлоги. 

Вихідне положення: вис на гімнастичній перекладині; фіксація рук - середній 

хват зверху; руки, тулуб і ноги випрямлені; ноги не торкаються підлоги; 

ступні разом. За командою «Можна!» учасник підтягується, згинаючи руки до 

такого положення, щоб його підборіддя було над перекладиною, потім 

повністю випрямляє руки, опускається у вис і, зафіксувавши ВП на 0,5 с, 

продовжує виконання тесту. Результат тестування. Кількість правильних разів 

підтягування у висі на перекладині за одну спробу. Вказівки і зауваження. 

Спроба не зараховується у разі: підтягування ривком або з махом ніг; 

відсутності фіксації ВП; почергового згинання рук; розгойдування тулуба під 
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час підтягування. Тестування припиняється, якщо учасник робить зупинку на 

2 і більше секунди або йому не вдається зафіксувати правильне положення 

підтягування у висі на перекладині більше ніж 2 рази підряд. 

Методика проведення тесту «Кількість ударів по мішку протягом 8 сек, 

разів». 

Спорядження: боксерський мішок, секундомір. 

Спортсмен приймає боксерську стійку перед мішком. За командою «Старт!» 

спортсмен починає завдавати максимально швидкі удари по мішку, 

використовуючи прямі та/або бокові удари. Дозволяється завдавати удари як 

однією рукою, так і чергуючи руки. Головна вимога – максимальна частота та 

точність влучання у мішок. Тренер або асистент веде рахунок влучень та 

контролює час. 

Фіксація результату: реєструється загальна кількість ударів, що були чітко 

нанесені по мішку протягом відведеного часу. 

Тест відображає здатність боксера до швидкої мобілізації та високої 

частоти ударів протягом короткого проміжку часу. Оскільки 8 секунд не 

призводять до значного накопичення втоми, показник найбільше корелює з 

абсолютною швидкістю рухів та швидкісно-силовою якістю. У юних боксерів 

він є важливим індикатором потенціалу до розвитку ударної швидкості. 

Методика проведення тесту «Кількість ударів по мішку протягом 3 хв, 

разів». 

Спорядження: Боксерський мішок (або груша), секундомір, клікер (для 

точного підрахунку) або асистент. 

Спортсмен приймає боксерську стійку перед мішком. За командою «Старт!» 

спортсмен починає завдавати удари по мішку, прагнучи підтримувати 

максимально можливу швидкість та інтенсивність протягом усієї 

трихвилинної дистанції. Дозволяється використання різних видів ударів 

(прямі, бокові, знизу), імітуючи роботу в реальному поєдинку, але з фокусом 

на частоті. Дозволяються короткі, мінімальні паузи для зміни стійки або 

відновлення, що також імітує змагальну діяльність. 
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Фіксація результату: Реєструється загальна кількість ударів, що були 

чітко нанесені по мішку протягом усього часу. Для детального аналізу часто 

використовують похвилинний підрахунок (окремо за 1, 2 та 3 хвилину) для 

оцінки динаміки падіння працездатності. 

Цей тест є найбільш специфічним для боксу і вимірює здатність 

організму протистояти втомі при анаеробно-аеробному навантаженні. 

Показник тісно корелює з рівнем спеціальної витривалості. Незначне падіння 

кількості ударів між першою та третьою хвилинами свідчить про якісну 

функціональну підготовку та ефективну здатність організму відновлюватися. 

2.2.3. Педагогічний експеримент.  

Методика педагогічного експерименту, спрямованого на підвищення 

ефективності фізичної підготовки юних боксерів (12–13 років), була 

побудована на принципі міжвидової інтеграції та комплексного розвитку 

фізичних якостей. 

До засобів фізичної підготовки, які застосовувалися в 

експериментальній групі (ЕГ), належали вправи, що були чітко розділені та 

інтегровані для досягнення синергетичного ефекту: 

- загальна фізична підготовка (ЗФП) з міжвидовою інтеграцією. Для 

розширення рухового досвіду та використання сенситивних періодів до 

засобів ЗФП обиралися вправи, запозичені з інших видів спорту; 

- легка атлетика (фартлек, інтервальний біг, стрибки); 

- гімнастика та акробатика (робота на перекладині, брусах, 

перекиди); 

- ігри з опором (елементи боротьби, парні завдання); 

- спеціальна фізична підготовка (СФП) включала вправи, що 

найбільш вірогідно відповідали характеру змагальних дій боксера і сприяли 

розвитку спеціальної витривалості та швидкісно-силових якостей; 

- високо інтенсивні колові тренування із спеціальними обтяженнями 

(набивні м’ячі, еспандери) та ударні серії втомлюючого характеру. 
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Педагогічний експеримент тривав 12 тижнів. Було сформовано дві 

групи: експериментальна група (ЕГ) тренувалася за розробленою 

комплексною методикою з міжвидовою інтеграцією, контрольна група (КГ) 

тренувалася за чинною стандартною програмою для ДЮСШ, орієнтованою 

переважно на традиційні боксерські засоби. 

Ефективність методики оцінювалася шляхом порівняння динаміки 

показників фізичної підготовленості (швидкість, витривалість, сила, 

спритність) в обох групах до та після експерименту за допомогою 

педагогічного тестування та методів математичної статистики. 

2.3 Методи математичної статистики. Для об’єктивної оцінки ступеня 

надійності і достовірності отриманого матеріалу дослідження, виявлення 

закономірностей і змін показників, що вивчалися, при обробці цифрових 

даних педагогічного експерименту нами були використані методи 

математичної статистики: визначення середньої арифметичної величини (М), 

визначення стандартного відхилення середнього арифметичного (), похибки 

середнього арифметичного значення (∆), визначення t-критерію Стьюдента, 

визначення вірогідності розходжень показників (Р). Для порівняння 

результатів до та після експерименту було використано обчислення змін 

показників у відсотковому відношенні.  

Методи математичної статистики використовувались відповідно до завдань 

дослідження і передбачали отримання максимально можливої інформації про 

досліджувані явища. Обрахунки проводились на ПК за допомогою пакету 

Microsoft Excel. 

 

 

2.2. Організація дослідження 

 

У дослідженні взяло участь 38 спортсмена, що займаються в 

спортивному клубі «Варяг» (м. Чернівці, провул. Складський, 4є): 18 осіб у 
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контрольній групі та 20 – в експериментальній групі. Безпосередньо, 

експеримент проводився з березня 2025 по червень 2025 рр.  

Початкова фаза дослідження, що тривала з грудня 2024 року по лютий 

2025 року, була присвячена організаційно-аналітичному блоку робіт. 

Основною метою цього етапу було створення міцного наукового фундаменту 

для подальшого експерименту. Було здійснено ретельне вивчення та 

опрацювання науково-методичних джерел, що дозволило обґрунтувати вибір 

найбільш дієвої методології та розробити детальну програму 

експериментальної перевірки. На основі аналітичних даних було 

структуровано вступну частину роботи, чітко сформулювавши її мету, 

завдання, об’єкт і предмет. Паралельно велася організаційна підготовка, що 

включала добір та формування контрольної та експериментальної груп для 

участі у дослідженні. 

На першому етапі також був розроблений план проведення 

педагогічного експерименту, виокремлені методики та проведено 

констатувальний етап, що дозволило зібрати дані рівнів фізичної підготовки 

учасників до початку експериментального впливу. 

На другому етапі дослідження (березень – червень 2025 р.) здійснено 

уточнення та фіналізацію методологічного інструментарію. Проведено 

адаптацію та стандартизацію експериментальної програми для юних боксерів 

(12–13 років), заснованої на міжвидовому підході. Затверджено обсяг, 

інтенсивність та послідовність включення засобів легкої атлетики, гімнастики 

та ігрових вправ у річний тренувальний цикл. 

Розроблено контрольний інструментарій, остаточно сформовано та 

затверджено батарею тестів для оцінки рівня розвитку ключових фізичних 

якостей (швидкість, витривалість, спеціальна швидкісно-силова витривалість, 

координація). Забезпечено необхідне інвентарне та технічне оснащення для 

проведення тренувань в експериментальній групі відповідно до вимог нової 

методики. 
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З метою визначення вихідного рівня фізичної підготовленості та рухових 

здібностей юних боксерів до та після експерименту проведено тестування 

контрольної (КГ) та експериментальної (ЕГ) груп за такими тестовими 

методиками – зокрема біг на 30 м, 100 м, кількість ударів по мішку протягом 8  

Здійснено статистичну обробку отриманих первинних даних (середнє 

арифметичне, стандартне відхилення). Проведено порівняльний аналіз 

показників КГ та ЕГ за допомогою t-критерію Стьюдента для підтвердження 

відсутності статистично значущих відмінностей між групами на початку 

експерименту. Це забезпечило коректність подальшого порівняння 

результатів. 

Третій етап дослідження (липень – вересень 2025 р.) був присвячений 

підсумковому збору даних, їхньому аналізу та формулюванню кінцевих 

висновків. Було проведено повторне педагогічне тестування як контрольної 

(КГ), так і експериментальної (ЕГ) груп за тими ж показниками, що й на 

початку експерименту.  

Було проведено комплексний порівняльний та статистичний аналіз 

отриманих кількісних показників, а також їхня інтерпретація. Це дозволило 

достовірно довести, що позитивні та значні зміни у показниках 

Експериментальної групи є прямим наслідком впровадження інноваційної 

тренувальної програми. Завершальним кроком стало узагальнення 

теоретичних і практичних результатів дослідження на основі детального 

аналізу, що лягло в основу формулювання загальних висновків до роботи. 

На четвертому етапі дослідження (жовтень – грудень 2025 р.) результати 

дослідження було оформлено та оприлюднено на попередньому та основному 

захисті кваліфікаційної роботи другого (магістерського) рівня. 
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РОЗДІЛ 3 

 

ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ ТА АНАЛІЗ 

ЕФЕКТИВНОСТІ ПРОГРАМИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ ЮНИХ БОКСЕРІВ 

 

3.1 Зміст та організація експериментальної програми фізичної підготовки 

юних боксерів (12–13 років) на основі інтеграції неспеціалізованих засобів 

 

Програма вдосконалення загальної та спеціальної фізичної підготовки 

боксерів 12–13 років на етапі попередньої базової підготовки інтегрує 

елементи боксу з легкою атлетикою, ігровими, борцівськими, силовими та 

гімнастичними вправами для комплексного розвитку фізичних якостей, 

розроблена на 12 тижнів. 

Метою програми визначено розробка комплексної методики 

вдосконалення загальної та спеціальної фізичної підготовки юних боксерів 

12–13 років на етапі попередньої базової підготовки шляхом інтеграції 

неспеціалізованих засобів тренування (легка атлетика, гімнастика, ігри з 

опором). 

Для досягнення поставленої мети вирішувались наступні завдання: 

- розробити та деталізувати змістове наповнення 12-тижневої 

програми фізичної підготовки, що ґрунтується на циклічному застосуванні 

елементів легкої атлетики (фартлек, бар’єрний біг), гімнастики/акробатики, 

ігор із опором та елементів боротьби; 

- підвищити рівень загальної та швидкісної витривалості 

спортсменів за рахунок систематичного використання інтервальних методів та 

засобів легкої атлетики; 

- розвинути швидкісно-силові якості м’язів кора та ударних м’язів 

шляхом застосування спеціалізованих вправ із гумовим еспандером, 

гантелями малої ваги та набивними м’ячами; 
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- удосконалити координаційні здібності, баланс та швидкість реакції 

через впровадження вправ з тенісними м’ячами, з партнером (на баланс) та 

елементів акробатики. 

Структура дванадцяти тижневої програми фізичної підготовки юних 

боксерів (12–13 років) на основі інтеграції неспеціалізованих засобів 

представлена в таблиці 3.1. 

Таблиця 3.1 

Структура програми фізичної підготовки юних боксерів (12–13 років) на 

основі інтеграції неспеціалізованих засобів 

№ Етап Тривалість 

(Тижні) 

Основний акцент 

1 Загальнопідготовчий 

(Адаптаційний) 

1–4 Адаптація до навантажень, розвиток 

загальної витривалості, координації та 

гнучкості. 

2 Спеціально-підготовчий 

(Інтенсивний) 

5–8 Розвиток швидкісно-силових якостей, 

спеціальної витривалості, стійкості (балансу) 

та вибухової сили. 

3 Передзмагальний 

(Комплексний) 

9–12 Удосконалення комплексної підготовленості, 

підтримання досягнутого рівня, акцент на 

боксерських навичках на фоні високої 

фізичної готовності. 

 

Засоби програми структуровані за п’ятьма основними блоками, кожен з 

яких спрямований на розвиток конкретних фізичних якостей та їх 

спеціалізацію в умовах боксу [27, с. 926-932; 31; 34; 37, с. 309-314]. 

Блок 1. Легка атлетика (витривалість та швидкість) використовується 

для розвитку загальної, швидкісної та спеціальної витривалості, а також 

координації рухів.  

Фартлек – чергування бігу різної інтенсивності (для загальної та 

швидкісної витривалості). 

Бар’єрний біг – використання низьких бар’єрів (для покращення 

координації кроку, ритму та рухливості тазостегнового суглоба). 

Біг з перешкодами – природні або штучні перешкоди (для розвитку 

динамічної координації та реакції). 



39 
 

Інтервальний біг та спринтерське прискорення – біг на короткі дистанції з 

високою інтенсивністю (для розвитку максимальної швидкості та швидкісної 

витривалості). 

Блок 2. Силове тренування (сила та спеціальна витривалість) орієнтований на 

розвиток вибухової сили, силової витривалості та укріплення м’язів-

стабілізаторів за рахунок вправ 

- з гумовим еспандером – імітація ударів з опором (для розвитку 

спеціальної сили та витривалості); 

- з гантелями (0,5–2 кг) – бій з тінню з обтяженням (для підвищення 

швидкості та витривалості плечового поясу); 

- з набивним м’ячом (до 2 кг) – кидки, передачі (для розвитку вибухової 

сили та м’язів тулуба); 

- з власною вагою – присідання, віджимання, планки, прес, стрибки 

(базова функціональна сила та витривалість) (див. Рис.3.1). 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

Рис.3.1 Засоби програми фізичної підготовки боксерів (12–13 років) на 

основі інтеграції неспеціалізованих засобів 

Засоби програми фізичної підготовки  боксерів (12–13 

років) на основі інтеграції неспеціалізованих засобів 
 

Блок 1 Легка атлетика  
 Фартлек  
 Бар’єрний біг 
 Біг з 

перешкодами 
 Інтервальний біг 

та спринтерське 
прискорення 

Блок 2. Силове 
тренування  
вправи 

 з гумовим 
еспандером 
 з гантелями (0,5–2 

кг)  
 з набивним м’ячом 

(до 2 кг)  
 з власною вагою  

Блок 3 Домінантне 
тренування  

 елементи 
акробатики 

 гімнастичні 
елементи  

 стрибкові 
вправи 

Блок 4. Вправи спрямовані на розвиток координації, швидкості реакції  

 з тенісними м’ячами 
 з партнером 

Блок 5. Ігри з опором та боротьба  
 Елементи ігор із опором  

 Елементи боротьби 
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Блок 3. Домінантне тренування забезпечує комплексний розвиток загальної 

фізичної підготовленості та рухових навичок через 

- елементи акробатики – перекиди, стійки на руках, «міст» (для 

просторової орієнтації, гнучкості та страхування) спеціальні зв’язки та 

комбінації; 

- гімнастичні елементи – вправи на паралельних брусах 

(згинання/розгинання, махи) та високій перекладині (виси, підтягування) (для 

сили верхнього плечового поясу); 

- стрибкові вправи – багатоскоки, стрибки через перешкоди, 

стрибки на координаційній драбині [45, с. 74-89]. 

Блок 4. Вправи спрямовані на покращення міжм’язової координації, швидкості 

реакції та стійкості. 

Вправи з тенісними м’ячами – ловля, жонглювання, ловля після відскоку (для 

розвитку швидкості реакції та дрібної моторики). 

Вправи з партнером – вправи на виведення з рівноваги, стояння на нестійких 

опорах (для укріплення м’язів-стабілізаторів та покращення стійкості). 

Блок 5. ігри з опором та боротьба інтегрує елементи контактних видів спорту 

для розвитку спеціальної сили в умовах протидії та роботи в клінчі. 

- Елементи ігор із опором – «Тачка», перетягування 

каната/рушника, проштовхування партнера. 

- Елементи боротьби – боротьба у стійці за рівновагу, вправи на 

утримання захвату, імітація клінчу. 

Програма передбачає 4-5 тренувань на тиждень (3–4 основних та 1–2 

«домінантних» тренування). Враховуючи вік спортсменів (12–13 років) та етап 

підготовки (попередня базова), програма інтенсивна, але не надмірна, з 

достатнім часом для відновлення і високою щільністю. 

Оптимальна тривалість одного тренувального заняття становить 90–105 

хвилин: розминка: 15–20 хвилин, основна частина: 60–75 хвилин й 

заминка / відновлення: 15 хвилин. 
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Тривалість може бути зменшена до 75–80 хвилин на початку 

адаптаційного етапу (Тижні 1–4) та збільшена до 110 хвилин на інтенсивному 

етапі (Тижні 5–8) при високій щільності. 

Приклад змісту тренувального тижня представлений в таблиці 3.2. 

Таблиця 3.2 

Зміст тренувальних тижнів програми 

Тип 

вправ 

I етап (1–4 тиж.) II етап (5–8 тиж.) III етап (9–12 тиж.) 

Л
ег

к
а 

ат
л

ет
и

к
а 

Фартлек (3–5 км),  

біг з перешкодами. 

Бар’єрний біг, 

інтервальний біг з 

прискореннями (30-60 

м). 

Поєднання фартлека і 

сприну (короткі 

дистанції), біг з 

перешкодами 

(динамічно). 

С
и

л
о
в
е 

тр
ен

у
в
ан

н
я 

Власна вага (присідання, 

віджимання, планки),  

м’яч (кидки, 

скручування), еспандер 

(легкий опір). 

Збільшення 

повторів/сетів з власною 

вагою, гантелі (0,5–1 кг) 

(робота рук, плечей), 

еспандер (середній опір). 

Гантелі (1–2 кг) 

(швидкісна робота), 

набивний м’яч 

(вибухові кидки), 

Колове тренування. 

Іг
р
и

 
та

 

б
о
р
о
ть

б
а
 

Ігри з опором (тачка, 

перетягування). 

Загальна боротьба 

(основи стійки, захвати). 

Спеціальні ігри (з 

м’ячом, що вимагають 

контакту). Боротьба в 

партері (контроль, 

перевороти). 

Імітація клінчу 

(боротьба у стійці). 

Ігрові вправи з 

максимальним опором. 

К
о
о
р
д
и

н
ац

ія
 

та
 б

ал
ан

с 

Тенісні м’ячі 

(підкидання / ловля, 

жонглювання). Вправи з 

партнером (легкий 

баланс, поштовхи). 

Тенісні м’ячі (від стіни, 

2 м’ячі), робота в парах 

(активний опір, балансу 

боротьба за рівновагу). 

Вправи на нестійких 

опорах. Спеціальні 

вправи з тенісними 

м’ячами в русі. 

Д
о
м

ін
ан

тн
е 

тр
ен

у
в
ан

н
я 

Акробатика / Гімнастика: 

Перекиди вперед/назад, 

«міст», лазіння по 

канату. 

Стійка на руках, перекид 

через голову. 

Стрибкові вправи (на 

одній, двох ногах, 

багатоскоки). 

Спеціалізовані 

елементи: вправи на 

паралельних брусах 

(махи), висока 

перекладина 

(підтягування), 

акробатичні зв’язки. 

 

Очікувані результати програми. Через 12 тижнів очікувалось 

- зростання рівня загальної та спеціальної витривалості; 

- покращення координаційних здібностей та балансу; 

- розвиток швидкісно-силових якостей м’язів кора, рук та ніг; 



42 
 

- підвищення щільності тренувань та готовності до більш інтенсивних 

спеціалізованих навантажень. 

Тижневий мікроцикл програми адаптаційного етапу (тижні 1–4) мав на меті 

адаптацію юних боксерів до збільшених фізичних навантажень, розвиток 

загальної витривалості, координації та гнучкості. Інтенсивність тренувань 

помірна, обсяг роботи збільшувався поступово. Тривалість тренувань: 90 

хвилин (див. Таб. 3.3). 

Таблиця 3.3 

Структура тижневого мікроциклу програми адаптаційного етапу  

(тижні 1–4) 

День вид Засоби та навантаження 

Понеділок Легка атлетика Фартлек (3 км): чергування 1 хв швидкого бігу / 3 хв 

повільного кроку. 

 Боксерська техніка Бій з тінню (3 раунди по 2 хв), вивчення базових 

переміщень. 

Вівторок Силове тренування Коло (2 сети): присідання (20), віджимання з колін 

(10), планка (30 сек), прес (20). 

Ігри з опором Ігри «Тачка» (2 х 20 м), перетягування рушника (2 х 

45 сек). 

Середа Акробатика / 

гімнастика 

Перекиди вперед/назад (10 разів), «Міст» 

ЗФП Лазіння по канату (2-3 рази), стрибкові вправи 

(стрибки на місці). 

Четвер Активний 

відпочинок 

Плавання або легка прогулянка (30 хв), розтяжка. 

П’ятниця Легка атлетика, 

координація 

Біг з перешкодами: 4 х 50 м (легкі конуси/гімнастичні 

палиці). 

 Тенісні м’ячі Вправи на ловіння/підкидання м’яча однією рукою (4 

х 1 хв). 

Субота Боротьба / Баланс Вправи з партнером на легке виведення з рівноваги (3 

х 1 хв). 

 Бой з тінню, робота на мішках (легка інтенсивність, 3 

х 2 хв). 

Неділя Повний відпочинок  
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Розглянемо детально тижневий мікроцикл програми (тижні 5–8). На цьому 

етапі програма передбачала 5 тренувальних днів, включно з 1 «домінантним» 

тренуванням – четвер [38, с. 187–194]. 

Отже, понеділок присвячений безпосередньо боксерським вправам і розвитку 

спеціальної витривалості (див. Таб.3.4). 

Таблиця 3.4 

Фрагмент мікроциклу з інтегрованої програми фізичної підготовки 

(Понеділок) 

Етап 

тренування 

Вправи та навантаження Акцент 

1. Розминка Загальна розминка, суглобова гімнастика. Підготовка організму 

до навантаження 

2. Легка 

атлетика 

Інтервальний біг: 6-8 відрізків по 80-100 м 

(максимальне прискорення). Відпочинок між 

відрізками – піший крок 100 м. 

Розвиток швидкісної 

витривалості. 

3. Боксерські 

вправи 

Бій з тінню з гантелями (0,5-1 кг): 3 раунди по 3 

хв. (на швидкість, без пауз). 

Швидкісно-силова 

витривалість рук. 

4. Заключний 

(10 хв) 

Комплекс стречингових вправ (м’язи ніг, 

плечового поясу, спини). 

Відновлення. 

 

Тренування у вівторок (5-8 тижні) є ключовим блоком спеціально-

підготовчого етапу, оскільки воно спрямовано на розвиток силової 

витривалості та функціональної сили юних боксерів, необхідну для роботи в 

ближній дистанції та ефективного нанесення серій ударів [40, с. 1019-1025]. 

Заняття розпочинається з активної розминки, яка триває приблизно 15–

20 хвилин. Важливим елементом є імітація борцівських переміщень і базових 

рухів, що забезпечує якісну підготовку м’язів тулуба, плечового поясу та 

тазостегнових суглобів до подальших силових навантажень і роботи з опором. 

Основна частина присвячена коловому тренуванню з використанням 

власної ваги та набивного м’яча. Спортсмени виконують 3 повні кола, з 

обмеженим відпочинком 1 хвилину між ними, підтримуючи високу щільність 

роботи. Кожне коло включає чотири основні вправи: присідання (20 разів), 
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віджимання від підлоги (12–15 разів), «Альпініст» (30 разів), скручування з 

набивним м’ячом (15 разів). 

Після загального силового блоку йде спеціалізована робота над 

вибуховою силою удару. Використовується гумовий еспандер із середнім 

опором для фіксації та створення навантаження на кінцевих фазах удару. 

Виконується 3 підходи по 1 хвилині на кожну руку з акцентом на серійні 

прямі та бокові удари. Це тренування ефективно підвищує швидкісно-силову 

витривалість ударних м’язів, імітуючи роботу в раунді з додатковим 

обтяженням (див. Таб.3.5) [41, с. 109-116; 42, с. 1-11]. 

Цей комплекс забезпечує високий тренувальний ефект, одночасно 

підтримуючи мотивацію спортсменів завдяки ігровому формату. 

Таблиця 3.5 

Фрагмент мікроциклу з інтегрованої програми фізичної підготовки 

(Вівторок) 

Етап 

тренування 

Вправи та навантаження Акцент 

1. Розминка  Активна розминка, імітація борцівських 

переміщень. 

Підготовка організму 

до навантаження 

2. Силове 

тренування 

Колове тренування (3 кола, відпочинок 1 хв між 

колами): 1. Присідання (власна вага) 20 разів. 2. 

Віджимання від підлоги: 12-15 разів. 3. 

«Альпініст» (планка): 30 разів. 4. Скручування з 

набивним м’ячом (2 кг) 15 разів. 

Витривалість та 

функціональна сила. 

3. Удари з 

опором 

Серії ударів з фіксацією еспандером (прямі, 

бокові) з середнім опором 3 підходи по 1 хв на 

кожну руку. 

Спеціальна вибухова 

сила удару. 

4. Ігри з 

опором 

«Тачка»: 3 підходи по 20-30 м. Перетягування 

каната/рушника (парами) 2 раунди по 1 хв. 

Сила м’язів рук, 

плечей, тулуба. 

 

Середа присвячена відпочинку / активному відновленню – легкий крос (до 3 

км) або плавання в басейні; «стрейчінг» вправи, масаж [30, с. 187–194]. 

Тренувальне заняття в четвер є домінантним за характером тренуванням, 

присвяченим розвитку комплексних фізичних якостей поза боксерською 

специфікою, але критично важливих для загальної фізичної підготовки та 
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координації юного спортсмена. Це тренування забезпечує розвиток гнучкості, 

просторової орієнтації та вибухової сили через елементи акробатики та 

гімнастики. 

Динамічна розминка (15 хвилин), що включає активну суглобову 

гімнастику, бігові та спеціальні стрибкові вправи, забезпечує максимальну 

готовність м’язів, сухожиль і зв’язок до виконання нетипових, часто високо 

амплітудних і координаційно складних рухів [32, с. 180-191]. 

Основна частина починається з акробатичного блоку, спрямованого на 

просторову орієнтацію та розвиток вестибулярного апарату. Виконання 

перекидів вперед / назад (10–15 повторів) є важливим елементом 

самостраховки та розвитку вміння контролювати тіло під час 

неконтрольованого падіння чи швидких змін положення. Стійка на руках (5 

підходів по 5–10 секунд) додатково зміцнює м’язи-стабілізатори плечового 

поясу та розвиває відчуття центру ваги. 

Гімнастичний блок цілеспрямовано розвиває силу верхнього плечового 

поясу, яка є основою для потужності удару та роботи в клінчі. Тренування 

завершується високо інтенсивним стрибковим блоком, який є ключовим для 

швидкості переміщення у рингу (див. Таб.3.6). 

Таблиця 3.6 

Фрагмент мікроциклу з інтегрованої програми фізичної підготовки 

(Четвер) 

Етап Вправи та навантаження Акцент 

1. Розминка 

(15 хв) 

Динамічна розтяжка, бігові та стрибкові вправи. Підготовка до 

стрибків та 

складних рухів. 

2. Акробатика Перекиди вперед/назад, через голову 10-15 

повторів. Стійка на руках (біля стіни) 5 підходів по 

5-10 сек. 

Просторова 

орієнтація. 

3. Гімнастика Вис на високій перекладині (до 30 с), 3-5 легких 

підтягувань. Паралельні бруси: 

згинання/розгинання рук в упорі (5-8 разів). 

Сила верхнього 

плечового поясу. 

4. Стрибкові 

вправи 

Багатоскоки: 3 серії по 10 стрибків. Стрибки 

на/через перешкоди (гімнастична лава, невисокі 

бар’єри) 3 підходи по 15 разів. 

Розвиток вибухової 

сили ніг. 
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П’ятниця та субота, два тренувальні дні завершують тижневий 

мікроцикл, концентруючись на інтеграції загальної фізичної підготовки (ГПП) 

зі спеціалізованими боксерськими навичками, а також на розвитку координації 

та балансу, які є критично важливими для ефективного бою [33, с. 131-137]. 

П’ятничне тренування поєднує високу динаміку легкої атлетики з 

елементами контактного протистояння. Розминка (15 хвилин) акцентується на 

глибокому розтягуванні м’язів ніг і тазостегнових суглобів. Це є обов’язковою 

підготовкою до бар’єрного бігу, оскільки саме рухливість цих суглобів 

визначає амплітуду та швидкість переміщення в рингу [43]. Основний блок 

легкої атлетики складається з бар’єрного бігу: 3–5 серій по 4–6 низьких 

бар’єрів (до 50 см). Боротьба за рівновагу в стійці (3 раунди по 2 хвилини) з 

легким протистоянням вчить спортсменів утримувати центр ваги і 

протистояти тиску партнера – навичка, незамінна для роботи у клінчі. Вправи 

на килимі з імітацією падінь/переворотів розвивають м’язовий корсет та 

навички самостраховки. Тренування завершується роботою «на лапах» (5 

раундів) з чітким акцентом на швидкість ударів. Це дозволяє інтегрувати силу 

у фінальний технічний елемент на високій швидкості (див. Таб.3.7.) 

Таблиця 3.7 

Фрагмент мікроциклу з інтегрованої програми фізичної підготовки 

(П’ятниця) 

Етап 

тренування 

Вправи та навантаження Акцент 

1. Розминка 

(15 хв) 

Акцент на розтягування м’язів ніг і тазостегнових 

суглобів. 

Рухливість 

суглобів. 

2. Легка 

Атлетика 

Бар’єрний біг: 3-5 серій по 4-6 низьких бар’єрів 

(висота до 50 см). 

Координація та 

ритм руху. 

3. Боротьба 

/Клінч 

Боротьба за рівновагу в стійці: 3 раунди по 2 хв (легке 

протистояння, з акцентом на утримання стійки). 

Вправи на килимі: імітація падінь/переворотів (без 

кидків). 

Спеціальна 

стійкість та робота 

в клінчі. 

4. Бокс  Робота на лапах (ударна техніка)з акцентом на 

швидкість 5 раундів. 

Швидкість ударів. 
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Тренування у суботу має помірну інтенсивність, але надзвичайно високу 

концентрацію уваги. Це «інтелектуальний» блок, спрямований на якість рухів 

та сенсомоторні навички. 

Після короткої ігрової розминки, ключовим акцентом є координація та 

реакція. Вправи з тенісними м’ячами – жонглювання двома м’ячами (2 х 1 хв) 

та ловля м’яча в динаміці (з ухилами/нирками) – різко підвищують швидкість 

реакції, дрібну моторику та здатність спортсмена обробляти декілька 

сенсорних подразників одночасно [44, с. 81-90]. 

Блок «Баланс з партнером» використовує нестійкі опори (подушка, 

балансувальна платформа) для укріплення м’язів-стабілізаторів стопи та 

гомілкостопа. Паралельна робота, де партнер намагається вивести з рівноваги 

(3 х 1 хв), тренує здатність спортсмена зберігати стійку під зовнішнім тиском, 

що безпосередньо покращує позицію в рингу [39, с. 88-92]. 

Тренування завершується спеціальними вправами (4 раунди) у парах. 

Завдання орієнтовані на захист та контр дії при легкому контакті. Це дозволяє 

спортсменам застосувати покращені навички координації та балансу в умовах, 

максимально наближених до реального бою, завершуючи тижневу підготовку 

на інтеграційній ноті. 

За програмою у неділю повний вихідний.  

Тижневий мікроцикл 3, комплексного етапу програми (тижні 9–12) є 

передзмагальним і має найвищу інтенсивність та щільність. Основна мета – 

комплексна інтеграція розвинутих фізичних якостей (витривалість, сила, 

швидкість, координація) безпосередньо у спеціалізовані боксерські навички, 

підтримуючи високий рівень фізичної готовності. Тривалість тренувань: 90–

100 хвилин. Зміст мікроциклу представлено в додатку Б.1. [36, с. 14-22]. 

Ця 12-тижнева комплексна програма спрямована на якісне 

вдосконалення фізичної підготовки юних боксерів 12–13 років на етапі 

попередньої базової підготовки. Її ключовою особливістю є міжвидова 

інтеграція тренувальних засобів: від розвитку загальної та швидкісної 

витривалості за допомогою елементів легкої атлетики (фартлек, бар’єрний 
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біг), до укріплення м’язового корсета та вибухової сили через силове 

тренування з еспандерами та набивними м’ячами. Програма також активно 

використовує координаційні вправи (з тенісними м’ячами та на баланс), 

елементи боротьби для покращення стійкості, а блок домінантного тренування 

(акробатика, гімнастика) забезпечує всебічний розвиток гнучкості та 

просторової орієнтації, створюючи надійний фізичний фундамент для 

подальшої спеціалізації у боксі. 

 

 

3.2. Результати дослідження та обговорення результатів 

 

Цей підрозділ присвячено аналізу та інтерпретації емпіричних даних, 

отриманих у ході педагогічного експерименту, метою якого була перевірка 

ефективності розробленої комплексної програми фізичної підготовки юних 

боксерів. Тут представлені кількісні зміни показників фізичної 

підготовленості в експериментальній (ЕГ) та контрольній (КГ) групах за 

результатами повторного тестування (після 12 тижнів тренувань). 

Обговорення результатів забезпечить теоретичне обґрунтування отриманих 

даних і дозволить зробити висновки щодо доцільності впровадження 

запропонованих неспеціалізованих засобів (легка атлетика, гімнастика, 

боротьба) у тренувальний процес на етапі попередньої базової підготовки. 

Розглянемо результати тестування контрольної групи з 18 осіб (боксерів 

12–13 років) до початку експерименту. Ці показники відображають середній 

рівень фізичної підготовленості для даної вікової групи, що займається 

боксом, де M – це середнє значення, типовий показник, продемонстрований 

більшістю учасників групи, а стандартне відхилення (±σ) показує розкид 

даних. Чим менше число, тим однорідніша група за цим показником. 

Результати попереднього тестування 18 юних боксерів віком 12–13 

років, які склали контрольну групу, відображають середній, характерний для 
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початкового етапу базової підготовки рівень розвитку основних фізичних 

якостей (див. Таб.3.8)  

Таблиця 3.9 

Результати тестування контрольної групи (n=18) до експерименту 

У
ч
ас

н
и

к
 Біг 30 

м (с) 

Біг 100 

м (с) 

Згинання 

/ розгинання 

рук (разів) 

Підтягу 

вання (разів) 

Стрибок 

з місця 

(см) 

Ударів 

за 8 сек 

(разів) 

Ударів 

за 3 хв 

(разів) 

1 5,5 16,0 16 3 165 36 335 

2 5,3 15,6 21 6 175 40 360 

3 5,4 15,9 19 4 170 37 340 

4 5,6 16,3 14 2 162 35 315 

5 5,2 15,4 22 7 178 41 355 

6 5,4 15,7 18 5 168 38 345 

7 5,7 16,5 15 3 164 34 310 

8 5,3 15,5 20 6 172 39 350 

9 5,4 15,8 17 5 171 38 340 

10 5,5 16,1 16 4 167 36 330 

11 5,2 15,3 23 8 179 42 365 

12 5,6 16,4 13 2 161 34 320 

13 5,4 15,9 19 5 170 37 340 

14 5,3 15,6 20 7 174 40 355 

15 5,5 16,0 17 4 166 36 335 

16 5,4 15,8 18 5 169 38 340 

17 5,2 15,5 21 6 176 39 350 

18 5,6 16,2 15 3 163 35 325 

M  5,40 15,84 17,7 4,7 169,7 37,5 339,7 

(±σ) ±0,3 ±0,5 ±4 ±2 ±8 ±3 ±25 

 

Так, аналіз показників швидкості та вибухової сили демонструє 

помірний рівень підготовленості, типовий для даного віку. Результат бігу на 

30 м (5,4±0,3 с) фіксує задовільну стартову швидкість та реакцію. Середній час 

свідчить про те, що, хоча спортсмени є відносно швидкими, у них є значний 

резерв для вдосконалення вибухової сили ніг, що є критично важливим для 

маневрування та швидкого зближення/відходу в боксі.  

Стрибок у довжину з місця демонструє середній результат 170±8 см. 

Цей тест оцінює вибухову силу м’язів нижніх кінцівок. Цей середній показник 

см свідчить про необхідність цілеспрямованої роботи над розвитком 
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вибухової сили, яка є основою для ефективного переміщення та потужності 

ударів. 

Рівень розвитку абсолютної та відносної сили верхнього плечового 

поясу і тулуба є досить скромним, що підтверджує необхідність включення 

спеціалізованих силових блоків у тренувальний процес. Середнє значення 

результатів КГ в тесті «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» (18±4 

рази) демонструє середню силову витривалість м’язів грудей та трицепсів, які 

безпосередньо задіяні у виконанні ударів. 

Низьке середнє значення у вправі «Підтягування на перекладині» (5±2 

рази) свідчить про слабкий розвиток м’язів спини та біцепсів. Це є важливим 

індикатором, оскільки сила м’язів спини необхідна для стабілізації корпусу та 

повернення руки після удару, а також для роботи у клінчі. 

Тести, орієнтовані на специфіку боксу, підтверджують потребу у 

підвищенні як загальної, так і спеціальної витривалості в учасників КГ. 

Тестова вправа «Кількість ударів по мішку протягом 8 сек» в середньому 

показала результат 38±3 рази, що визначено задовільним. Це демонстрація 

наявної швидкісної реакції та здатності до швидкого виконання серії ударів.  

«Кількість ударів по мішку протягом 3 хв» – ключовий тест для визначення 

спеціальної витривалості вказує на здатність спортсменів підтримувати ударну 

активність протягом цілого раунду – середнє значення 340±25 разів. 

Отриманий результат свідчить про те, що рівень витривалості м’язів рук та 

серцево-судинної системи є обмеженим, що, ймовірно, призводить до 

значного зниження темпу та якості роботи наприкінці раунду. 

Загалом, результати контрольної групи до експерименту окреслюють 

зону найближчого розвитку юних боксерів – необхідність значного 

покращення спеціальної витривалості, вибухової сили ніг та силової 

витривалості верхнього плечового поясу. 

Наведені нижче результати є індивідуальними показниками учасника 

контрольної групи (хлопець, 13 років). Ці дані знаходяться в межах середніх 

значень, які були описані для всієї групи. Цей конкретний спортсмен 
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демонструє хорошу стартову швидкість (30 м) і непогану вибухову силу ніг 

(стрибок у довжину).  

Таблиця 3.10 

Індивідуальні результати учасника контрольної групи (хлопець, 13 

років) до експерименту 

Тест Результат 

учасника 

Порівняння із середнім 

групи (М) 

Біг на 30 м, сек 5,3 Вище за середнє (5,4 с) 

Біг на 100 м, сек 16,1 Дещо гірше за середнє (15,8 

с) 

Згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи, разів 

19 Вище за середнє (18 разів) 

Підтягування на перекладині, разів 4 Гірше за середнє (5 разів) 

Стрибок у довжину з місця, см 172 Вище за середнє (170 см) 

Кількість ударів по мішку протягом 8 

сек, разів 

37 Близько до середнього (38 

разів) 

Кількість ударів по мішку протягом 3 хв, 

разів 

350 Вище за середнє (340 разів) 

 

Проте, у нього спостерігається відставання у силовій підготовці 

верхнього плечового поясу (лише 4 підтягування), що може обмежувати його 

здатність підтримувати високий темп і потужність ударів протягом повного 

раунду. Показники спеціальної витривалості (350 ударів за 3 хв) є 

задовільними, але залишають значний простір для вдосконалення (див. 

Таб.3.10). 

Нижче представлені результати тестування експериментальної групи з 

20 осіб (боксерів 12–13 років) до початку експерименту. 

Тестування 20 юних боксерів експериментальної групи (ЕГ) на початку 

дослідження показало однорідний та зіставний з контрольною групою 

початковий рівень фізичної підготовленості. Середні показники демонструють 

типовий для даного вікового етапу рівень розвитку, але з наявним потенціалом 

для покращення. 
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Загалом, результати експериментальної групи до початку впровадження 

програми підтверджують її зіставність з контрольною групою та необхідність 

цілеспрямованої роботи над розвитком усіх перелічених фізичних якостей. 

Таблиця 3.11 

Результати тестування експериментальної групи (n=20) до експерименту 

Учасник Біг на 

30 м 

(с) 

Біг на 

100 м 

(с) 

Згинання 

/ Розгинання 

рук (разів) 

Підтягування 

(разів) 

Стрибок з 

місця (см) 

Ударів 

за 8 сек 

(разів) 

Ударів 

за 3 хв 

(разів) 

1 5,4 15,9 15 4 168 36 325 

2 5,2 15,5 18 6 176 39 360 

3 5,3 15,7 17 5 171 37 345 

4 5,5 16,1 14 3 165 34 318 

5 5,1 15,3 20 7 179 40 370 

6 5,4 15,8 16 4 170 37 340 

7 5,6 16,4 13 2 163 33 305 

8 5,2 15,4 19 6 175 38 355 

9 5,3 15,6 17 5 172 37 345 

10 5,4 16,0 15 3 167 35 330 

11 5,1 15,2 21 8 180 41 375 

12 5,5 16,2 14 3 164 34 315 

13 5,3 15,7 18 5 171 38 348 

14 5,2 15,5 19 6 177 39 358 

15 5,4 16,0 16 4 169 36 335 

16 5,3 15,8 17 5 170 37 345 

17 5,1 15,3 20 7 178 40 365 

18 5,6 16,3 15 3 166 35 320 

19 5,3 15,6 18 6 174 38 350 

20 5,4 15,9 16 4 169 36 335 

М 5,32 15,73 17,0 4,8 170,8 36,8 343,7 

(±σ) ±0,3 ±0,6 ±4 ±2 ±7 ±3 ±26 

 

Так, середній час у бігу 30 м склав 5,32 ±0,3 сек, що свідчить про 

задовільну стартову швидкість. У більш тривалій дистанції, бігу на 100 м, 

середній результат становить 15,73±0,6 сек. Вибухова сила м’язів ніг, оцінена 

за стрибком у довжину з місця, становить 170,8±7 см, що відповідає 

середньому рівню для боксерів 12–13 років. За цими показниками група є 

відносно збалансованою, хоча окремі спортсмени (наприклад, учасник 5, 11) 

демонструють високу вибухову міць (179–180 см), тоді як інші (учасник 7, 12) 

мають значне відставання (163–164 см). 
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Показники сили верхнього плечового поясу та тулуба є помірними. 

Середня кількість згинань та розгинань рук в упорі лежачи склала 17,0±4 

разів, що відображає середню силову витривалість, важливу для виконання 

серій ударів. 

У тесті «підтягування на перекладині» середній результат 4,8±3 рази 

вказує на слабкий розвиток м’язів спини та біцепсів у більшості учасників. Це 

підкреслює необхідність включення спеціалізованих силових вправ для 

зміцнення м’язів, що стабілізують корпус. 

Тести, специфічні для боксу, показують наступне. У тесті на швидкість 

серії (8 секунд), середня кількість ударів по мішку склала 36,8±3 разів, що 

відповідають рівню «добре» швидкості реакції та моторної щільності. 

Ключовий показник спеціальної витривалості (кількість ударів за 3 

хвилини) зафіксовано на рівні 343,7±26 разів. Це значення свідчить про те, що 

спортсмени здатні підтримувати середній темп роботи, але мають певні 

обмеження щодо витривалості м’язів, що, ймовірно, призводить до зниження 

ефективності ударів наприкінці раунду. 

Наведені нижче результати є індивідуальними показниками учасника 

експериментальної групи (хлопець, 13 років).  

Таблиця 3.12 

Індивідуальні результати учасника експериментальної групи 

(хлопець, 13 років) до експерименту 

Тест Результат 

учасника 

Порівняння із середнім 

групи (М) 

Біг на 30 м, сек 5,5 Гірше за середнє (5,3 с) 

Біг на 100 м, сек 15,6 Вище за середнє (15,7 с) 

Згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи, разів 

20 Вище за середнє (17 разів) 

Підтягування на перекладині, разів 5 Відповідає середньому (5 

разів) 

Стрибок у довжину з місця, см 168 Гірше за середнє (171 см) 

Кількість ударів по мішку протягом 8 

сек, разів 

39 Вище за середнє (37 разів) 

Кількість ударів по мішку протягом 3 хв, 

разів 

342 Близько до середнього (345 

разів) 
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Цей спортсмен демонструє хорошу силову витривалість верхнього 

плечового поясу (20 згинань та розгинань рук в упорі лежачи), що є його 

сильною стороною, і відносно високу швидкість виконання серії ударів (39 за 

8 с). Однак, його показники вибухової сили (168 см у стрибку) та стартової 

швидкості (5,5 с на 30 м) знаходяться трохи нижче середнього рівня групи, що 

вказує на потенційну користь від інтеграції вправ із легкої атлетики та 

стрибкових елементів у подальшому тренуванні. 

Отже, середні показники експериментальної групи дуже близькі до 

показників контрольної групи. Це є обов’язковою умовою для коректного 

педагогічного експерименту. Різниця в середніх значеннях становить менше 

ніж 1% за більшістю тестів. Така мінімальна різниця дозволяє вважати обидві 

групи зіставними за рівнем фізичної підготовленості до початку впровадження 

експериментальної методики. Це означає, що будь-які значущі зміни, виявлені 

після 12 тижнів, можна буде прямо пов’язати з впливом нової програми. 

Результати попереднього тестування 20 юних боксерів, включених до 

експериментальної групи (ЕГ), демонструють зіставний з контрольною 

групою (КГ) рівень розвитку фізичних якостей. Це критично важливо, 

оскільки підтверджує, що обидві групи починають експеримент практично з 

однакових позицій, забезпечуючи чистоту подальшої перевірки ефективності 

експериментальної методики. 

Таблиця 3.12 

Показники фізичної підготовленості юних боксерів (12–13 років) 

контрольної та експериментальної груп до початку педагогічного 

експерименту (середнє значення M±σ) 

Тест КГ (M) ЕГ(M) 

Біг на 30 м, сек 5,40±0,3 5,3 ±0,3 

Біг на 100 м, сек 15,84±0,5 15,7±0,6 

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, разів 17,7±4 17±4 

Підтягування на перекладині, разів 4,7±2 5± 2 

Стрибок у довжину з місця, см 169,7±8 171±7 

Кількість ударів по мішку протягом 8 сек, разів 37,5±3 37±3 

Кількість ударів по мішку протягом 3 хв, разів 339,7±25 345±26 
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Мінімальні розбіжності в середніх показниках (у межах стандартного 

відхилення) між експериментальною та контрольною групами свідчать про 

їхню однорідність. Це дозволяє валідно провести експеримент і припустити, 

що будь-яке статистично значуще покращення фізичної підготовленості в ЕГ 

після 12 тижнів буде прямим наслідком впровадження нової, інтегрованої 

методики тренування. 

Нижче представлені результати тестування контрольної групи (КГ) після 

12 тижнів тренувань. Оскільки КГ займалася за стандартною програмою, 

очікувалось незначне або помірне покращення показників, яке відбулось 

переважно за рахунок природного вікового розвитку та адаптації до звичайних 

навантажень. 

Таблиця 3.13 

Динаміка показників фізичної підготовленості юних боксерів контрольної 

групи (КГ) до та після 12-тижневого експерименту (M ±σ) 

Тест Середнє значення 

до експерименту 

(Mдо) 

Середнє значення 

після експерименту 

(Mпісля) 

Приріст 

абсолютний 

(∆) 

Біг на 30 м, сек 5,40 ± 0,3 5,32 ± 0,3 ↓0,08 

Біг на 100 м, сек 15,84±0,5 15,60±0,4 ↓0,24 

Згинання/ Розгинання рук в 

упорі лежачи, разів 

17,7±4 19,5 ±3 ↑1,8 

Підтягування на 

перекладині, разів 

4,7 ±2 5,2±2 ↑0,5 

Стрибок у довжину з місця, 

см 

169,7±8 173,5±7 ↑3,8 

Кількість ударів по мішку 

протягом 8 сек, разів 

37,5±3 38,5±3 ↑1,0 

Кількість ударів по мішку 

протягом 3 хв, разів 

339,7±25 355,0±22 ↑15,3 

 

Аналіз результатів повторного тестування контрольної групи (КГ) після 

12 тижнів тренувань за стандартною програмою засвідчив помірну позитивну 

динаміку за більшістю показників. Отриманий приріст є типовим для 

спортсменів даного віку, які продовжують регулярні заняття, і переважно 
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обумовлений природним процесом адаптації організму до навантажень та 

віковим розвитком. 

Спостерігалося незначне покращення швидкісних показників. Середній 

час у бігу на 30 м зменшився на 0,08 с (з 5,40±0,3 с до 5,32±0,3 с). У бігу на 

100 м приріст був більш помітним: час скоротився на 0,24 с (з 15,84±0,5 до 

15,60±0,4). Показник стрибка у довжину з місця покращився на 3,8 см (з 

169,7±8 см до 173,5±7 см), що свідчить про базове зміцнення сили м’язів 

нижніх кінцівок. 

Найбільш помітний приріст у силовому блоці зафіксовано у тесті 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи, де спортсмени в середньому 

додали 1,8 рази (з 17,7±4 до 19,5±3).  

Показник підтягування на перекладині продемонстрував найменший 

абсолютний приріст – лише 0,5 рази (з 4,7±2 до 5,2±2). Такий низький прогрес 

підтверджує, що стандартна програма недостатньо акцентована на 

цілеспрямованому розвитку абсолютної сили м’язів спини та рук, що є 

типовим недоліком традиційних методик. 

Показники спеціальної боксерської підготовки після проведення 

експерименту засвідчили, що тест, що визначає ударну швидкість (кількість 

ударів по мішку протягом 8 секунд) приріст склав лише 1,0 раз (з 37,5±3 до 

38,5±3). Це свідчить про незначне покращення швидкості рухової реакції та 

частоти ударів. 

У ключовому тесті (кількість ударів по мішку протягом 3 хвилин) 

спортсмени додали в середньому 15,3 ударів (з 339,7±25 до 355,0±22). Це 

помірний прогрес, що відображає покращення загальної функціональної 

підготовленості, але підтверджує, що резерви спеціальної витривалості 

потребують більш інтенсивних та інноваційних засобів тренування. 

Таким чином, результати контрольної групи після 12 тижнів свідчать 

про загальну ефективність стандартних тренувань, але приріст фізичних 

якостей не є значним і не може забезпечити значного стрибка у розвитку 

ключових фізичних якостей. 
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Педагогічне тестування експериментальної групи (ЕГ) після 

впровадження комплексної методики дозволило об’єктивно оцінити 

ефективність розробленої програми. Наведені нижче дані демонструють 

статистично значущий приріст ключових показників фізичної підготовленості 

юних боксерів, підтверджуючи перевагу міжвидової інтеграції. 

Таблиця 3.13 

Динаміка показників фізичної підготовленості юних боксерів 

експериментальної групи (ЕГ) до та після 12-тижневого  

експерименту (M ±σ) 

Тест Середнє значення до 

експерименту (MДо) 

Середнє значення після 

експерименту (MПісля) 

Приріст 

(∆) 

Біг на 30 м, сек 5,32±0,3 5,05±0,2 ↓0,27 

Біг на 100 м, сек 15,73±0,6 15,02±0,5 ↓0,71 с 

Згинання /Розгинання рук 

в упорі лежачи, разів 

17,0±4 23,5±3 ↑6,5 

Підтягування на 

перекладині, разів 

4,8±2 7,4±2 ↑2,6 

Стрибок у довжину з 

місця, см 

170,8±7 185,0±6 ↑14,2 

Кількість ударів по 

мішку протягом 8 сек, 

разів 

36,8±3 41,8±3 ↑5,0 

Кількість ударів по 

мішку протягом 3 хв, 

разів 

343,7±26 395,5±20 ↑51,8 

 

Результати повторного тестування експериментальної групи після 

впровадження інтегрованої програми свідчать про високу її ефективність, що 

виражається у значному стрибкоподібному прирості за всіма ключовими 

фізичними показниками: 

Так, включення елементів легкої атлетики та стрибкових вправ 

забезпечило суттєве покращення швидкості. Час у бігу на 30 м скоротився на 

0,27 с, а стрибок у довжину з місця покращився на 14,2 см, що майже в чотири 

рази перевищує приріст КГ. Це підтверджує ефективність Домінантного 
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тренування у розвитку вибухової сили, необхідної для швидкого 

маневрування. 

Блоки силового тренування з еспандером та елементами гімнастики дали 

значний ефект. Згинання/розгинання рук зросло на 6,5 разів, а підтягування на 

перекладині – на 2,6 рази, що вказує на якісне зміцнення м’язів верхнього 

плечового поясу, на відміну від помірного прогресу в КГ (див. Рис.3.1) 

 

Рис.3.1 Динаміка ЕГ протягом експерименту в тестах 

«Згинання/розгинання рук» та «підтягування на перекладині» 

Ударна швидкість (8 секунд) зросла на 5,0 разів. Найбільш вражаючим є 

приріст спеціальної витривалості (3 хвилини), де спортсмени додали 51,8 

ударів. Цей показник є головним доказом успішності програми, оскільки він 

демонструє суттєве підвищення здатності підтримувати високий темп роботи 

протягом раунду завдяки інтеграції засобів легкої атлетики та ігор з опором. 

Таким чином, експериментальна група продемонструвала статистично 

значущий та комплексний прогрес у розвитку всіх досліджуваних фізичних 

якостей, підтверджуючи переваги інтегрованої методики. 
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Рис. 3.2 Динаміка показників КГ та ЕГ до та після експерименту 

(тест «Біг 30 м, с»)  

Динаміка показників фізичної підготовленості експериментальної групи 

після 12-тижневого впровадження комплексної, інтегрованої програми 

свідчать про її високу ефективність. Порівняно з початковими даними (до 

експерименту) та з показниками контрольної групи, в ЕГ зафіксовано 

статистично значущий і комплексний приріст за всіма досліджуваними 

фізичними якостями. 

Включення елементів легкої атлетики (фартлек, бар’єрний біг) та 

стрибкових вправ (домінантне тренування) забезпечило різкий стрибок у 

швидкості та вибуховій силі: 

- біг на 30 м – час скоротився на 0,27 с (з 5,32±0,3 с до 5,05±0,2 с). 

Такий приріст свідчить про значне поліпшення стартової швидкості та 

нервово-м’язової координації. 

- стрибок у довжину з місця – показник зріс на 14,2 см (з 170,8±7 см 

до 185,0±6 см). Це найбільший відносний приріст і ключовий доказ 

ефективності роботи над вибуховою силою ніг, яка необхідна для швидких 

переміщень, потужних ударів та маневрування. 
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Засоби гімнастики та силового тренування з опором (еспандери, набивні 

м’ячі) виявилися набагато ефективнішими за стандартну програму, особливо у 

розвитку м’язів-стабілізаторів. Так, в тесті «Згинання/розгинання рук в упорі 

лежачи» Кількість повторень збільшилася з 17,04 до 23,5±3. Це майже в 

чотири рази більше, ніж у КГ, що вказує на якісне покращення силової 

витривалості м’язів грудей і трицепсів. 

Підтягування на перекладині. Результат зріс на 2,6 рази (з 4,8±2 до 7,4 

±2). Такий значний прогрес підтверджує ефективність цілеспрямованого 

зміцнення м’язів спини, що є критично важливим для стабілізації корпусу при 

нанесенні ударів та роботи в клінчі. 

Найбільш значущі зміни відбулися у показниках, безпосередньо 

пов’язаних із боксом. Показники ударної швидкості (8 секунд) 

продемонстрували зростання з 36,8±3 до 41,8±3. Це демонструє підвищення 

максимальної частоти та швидкості виконання серії ударів. А спеціальної 

витривалості (3 хвилини) – зафіксовано найбільший приріст, 51,8 ударів (з 

343,7±26 до 395,5±20). Цей показник є головним доказом успішності 

експериментальної програми, оскільки він свідчить про суттєве підвищення 

функціональної стійкості до втоми і здатності боксера підтримувати високу 

інтенсивність ударної роботи протягом повного раунду (див. Рис.3.3). 

 

Рис.3.3 Динаміка показників ударної швидкості та витривалості 

учасників експериментальної групи  
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Комплексна програма, побудована на інтеграції неспеціалізованих 

засобів, не лише розвинула окремі фізичні якості, але й синергетично 

підвищила спеціальну працездатність юних боксерів, забезпечивши значно 

вищий рівень підготовленості порівняно зі стандартними методиками. 

Порівняння середніх показників контрольної групи (КГ) та 

експериментальної групи (ЕГ) після 12-тижневого дослідження чітко 

демонструє значну перевагу інтегрованої методики, застосованої в ЕГ, над 

стандартною програмою КГ. Приріст показників в ЕГ виявився статистично 

значущим за всіма тестами, що свідчить про вищу ефективність інноваційної 

програми. 

Таблиця 3.14 

Приріст показників фізичної підготовленості в КГ та ЕГ після 

впровадження інноваційної програми 

Тест КГ 

(Δ) 

ЕГ 

(Δ) 

Перевага 

ЕГ 

Обґрунтування 

Біг на 30 м (с) 0,08↓ 0,27↓ в 3,3 рази Домінантне тренування (стрибки, бар’єри) та 

л/а вправи цілеспрямовано розвинули 

вибухову міць. 

Стрибок у 

довжину (см) 

3,8↑ 14,2↑ в 3,7 рази Комплексні стрибкові вправи значно 

підвищили вибухову силу ніг. 

Ударів за 8 

сек (разів) 

1,0↑ 5,0↑ в 5,0 разів Координаційні вправи та силове тренування з 

опором покращили нервово-м’язову реакцію. 

 

Показники ЕГ у цих тестах демонструють стрибкоподібний приріст. 

Наприклад, покращення у стрибку в довжину на 14,2 см (ЕГ) проти 3,8 см (КГ) 

доводить, що стандартна програма майже не впливає на вибухову силу, тоді як 

інтегровані засоби забезпечують її інтенсивний розвиток (див. Таб.3.14). 

Найбільша розбіжність зафіксована у розвитку абсолютної сили 

(підтягування), де приріст КГ був мінімальним (0,5 рази). Це підтверджує, що 

стандартна методика майже не компенсує дефіцит сили у цьому віці. 
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Таблиця 3.15 

Ефективність інтеграції гімнастичних елементів та колового тренування 

у розвитку спеціальної сили рук та спини (порівняльний аналіз КГ та ЕГ) 

Тест КГ 

(Δ) 

ЕГ 

(Δ) 

Перевага 

ЕГ 

Обґрунтування 

Згинання/ 

розгинання рук 

(разів) 

1,8↑ 6,5↑ в 3,6 рази Використання еспандерів та колового 

тренування в ЕГ забезпечило вищу силову 

витривалість рук. 

Підтягування 

(разів) 

0,5↑ 2,6↑ в 5,2 рази Включення гімнастичних елементів (бруси, 

перекладина) у програму ЕГ дало цільове 

зміцнення м’язів спини та рук, чого 

бракувало КГ. 

 

Натомість, ЕГ досягла значного зміцнення верхнього плечового поясу, 

що є необхідним для стійкості та потужності ударів (див. Таб.3.15). 

Ключовим доказом ефективності програми є приріст у кількості ударів 

за 3 хвилини. ЕГ додала 51,8 ударів, тоді як КГ – лише 15,3 ударів. 

Таблиця 3.16 

Ефективність інтеграції міжвидових засобів у розвитку аеробно-

анаеробного порогу та швидкісної витривалості (порівняння КГ та ЕГ) 

Тест КГ 

(Δ) 

ЕГ 

(Δ) 

Перевага 

ЕГ 

Обґрунтування 

Ударів за 

3 хв 

(разів) 

15,3↑ 51,8↑ в 3,4 рази Інтеграція легкої атлетики (витривалість) та ігор з 

опором (функціональна сила) дозволила ЕГ значно 

підняти аеробно-анаеробний поріг. 

Біг на 100 

м (с) 

0,24↓ 0,71↓ в 2,9 рази Покращення швидкісної витривалості, важливої 

для повторних прискорень у раунді. 

 

Такий показник свідчить про те, що нова методика різко підвищила 

здатність спортсменів протистояти втомі та підтримувати високий темп 

роботи протягом цілого раунду. 

Для перевірки статистичної значущості відмінностей між групами (КГ 

та ЕГ) до і після експерименту, а також для перевірки значущості змін 

усередині груп, необхідно розрахувати t-критерій Стьюдента.  

Нами були використані дві формули: 



63 
 

- для незалежних вибірок (порівняння КГ та ЕГ): перевірка 

зіставності груп на початку та ефективності в кінці. 

для залежних вибірок (порівняння MДо та Mпісля всередині групи): 

перевірка значущості змін (див. Таб.3.17). 

Таблиця 3.17 

Порівняльний аналіз динаміки середніх показників (M) фізичної 

підготовленості юних боксерів (12–13 років) до та після формувального 

експерименту 

Тест КГ ЕГ n 

M До M Після M До M Після КГ ЕГ 

Біг на 30 м (с) 5,40 5,32 5,32 5,05 18 20 

Ударів за 3 хв (разів) 339,7 355,0 343,7 395,5 18 20 

 

Використовується для порівняння середніх показників двох груп (M₁ та M₂): 

 

Ми візьмемо найбільшу різницю для перевірки ефективності (тест «Удари за 3 

хв» після експерименту). 

 M (КГ) після= 355,0; σ після≈22; n КГ= 18 

 M (ЕГ) після= 395,5; σ після≈20; n ЕГ= 20 

 

Критичне значення. При df = 18 + 20 - 2 = 36, і p ≤0,05, критичне значення t≈ 

2,028. 

5,91 > 2,028 

Відмінності між КГ та ЕГ після експерименту є статистично значущими (p< 

0,05). 
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Розрахунок t-критерію для залежних вибірок (внутрішній приріст) 

використовується для порівняння показників однієї групи до та після 

експерименту (для спрощення використовуємо Приріст ∆). 

 

Отже, 1,70 < 2,11. Приріст у КГ є статистично не значущим (або значущим 

лише на рівні p > 0,05). 

 

Отже, 5,18 > 2,093, Приріст у ЕГ є статистично значущим p≤0,05. 

Розрахунок t-критерію підтверджує, що: стандартна програма (КГ) не 

забезпечила статистично значущого прогресу. Експериментальна програма 

(ЕГ) забезпечила статистично значущий внутрішній прогрес. Ефективність ЕГ 

статистично значущо вища за КГ. 
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Таблиця 3.18 

Статистичне підтвердження ефективності експериментальної 

методики за t-критерієм Стьюдента (динаміка приросту показника 

«Кількість ударів за 3 хв») 

Порівняння M Приріст tемп tкр (p≤0,05) Значущість 

КГ до та після  15,3↑ ≈1,70 ≈2,11 Не значущий 

ЕГ: до та після  51,8↑ ≈5,18 ≈2,093 Значущий 

КГ та ЕГ (після) ∆ 40,5 5,91 ≈2,028 Значущий 

 

Результати порівняння однозначно доводять, що експериментальна, 

інтегрована методика значно перевершує стандартну програму за всіма 

параметрами. Найбільш успішно програма спрацювала у розвитку спеціальної 

витривалості та вибухової сили –  якостей, які є визначальними для успіху в 

сучасному боксі. Це підтверджує, що використання неспеціалізованих засобів 

(легка атлетика, гімнастика, боротьба) створює міцніший та всебічно 

розвинений фізичний фундамент для юних боксерів. 

Нами розроблені рекомендації тренерам з боксу на етапі попередньої 

базової підготовки (12–13 років). На основі успішного впровадження 

інтегрованої програми та аналізу результатів дослідження, що засвідчило 

значну перевагу експериментальної групи, тренерам рекомендовано 

кардинально переглянути структуру фізичної підготовки юних боксерів. 

Необхідно включити міжвидові засоби тренування для створення 

міцного та комплексного фізичного фундаменту, а саме: 

акробатика та гімнастика (домінантне тренування) – включати елементи 

акробатики (перекиди, стійки) та вправи на брусах/перекладині (підтягування, 

згинання/розгинання). Це забезпечить значний приріст абсолютної сили та 

координації (приріст 2,6 рази в підтягуваннях в ЕГ), що є слабкою ланкою 

стандартних програм. 
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Регулярно використовувати фартлек, інтервальний біг та бар’єрний біг 

на низьких перешкодах. Це прямий шлях до покращення швидкісної 

витривалості та вибухової сили ніг (приріст 14,2 см у стрибку в ЕГ). 

Систематично застосовувати боротьбу за стійку та ігри типу «Тачка» або 

перетягування рушника. Ці вправи підвищують контактну силу та м’язи-

стабілізатори, необхідні для роботи у клінчі та протидії тиску. 

Особливу увагу слід приділити якостям, які показали найбільший 

приріст в ЕГ. Наприклад, спеціальній витривалості. Для цього збільшити обсяг 

серійної роботи на мішках (3 хв), поєднуючи її з силовими елементами 

(наприклад, між раундами) та інтервальними навантаженнями (ЛА). Це дасть 

стрибкоподібний приріст здатності підтримувати темп (51,8 ударів за 3 хв). 

Включити вправи з набивними м’ячами (вибухові кидки), легкими 

гантелями (0,5–1 кг) та еспандерами при імітації ударів. Це забезпечує 

зростання швидкості та потужності ударів. 

Розвиток координації та балансу має бути постійним елементом 

тренувань: робота з тенісними м’ячами – включити в розминку або в кінець 

тренування вправи на ловіння м’ячів під час ухилів / нирків. Це підвищує 

швидкість реакції та дрібну моторику, безпосередньо покращуючи захисні 

навички. 

Використовувати балансувальні платформи або подушки та парні 

вправи на виведення з рівноваги для зміцнення м’язів-стабілізаторів. 

Активно використовувати коловий метод тренування для силового 

блоку, що дозволяє підтримувати високу щільність і одночасно розвивати 

силову витривалість. 

На етапах 5–12 тижнів необхідно скорочувати час відпочинку між 

підходами та збільшувати інтенсивність (швидкість виконання вправ), щоб 

наблизити фізичне навантаження до вимог змагального раунду. 

Визначаємо роль регулярного тестування (кожні 12 тижнів), яке має 

стати обов’язковим елементом для об’єктивного контролю прогресу та 

корекції програми.  



67 
 

ВИСНОВКИ 

 

Аналіз сучасних тенденцій спортивного боксу категорично констатував 

невідповідність традиційних, лінійно структурованих програм підготовки 

юних спортсменів (12–13 років) високоінтенсивним змагальним вимогам. 

Було доведено, що цей віковий період, який відповідає етапу попередньої 

базової підготовки, є критично важливим (сенситивним) для розвитку 

координації, швидкості та гнучкості. Проте, існуючі методики 

- створюють дисбаланс у фізичних якостях: недостатній розвиток 

абсолютної сили м’язів-стабілізаторів та вибухової сили ніг, що є 

фундаментом для потужного удару та маневрування. 

- не забезпечують трансформацію ЗФП у СФП, внаслідок чого юні 

боксери демонструють значне падіння ударної активності та зниження якості 

техніки до кінця раунду через низький рівень спеціальної швидкісно-силової 

витривалості. 

Це обґрунтувало нагальну наукову необхідність розробки та 

експериментального впровадження інноваційної методики, що долає ці 

методологічні прогалини. 

Була розроблена та експериментально апробована комплексна програма 

фізичної підготовки, заснована на принципі міжвидової інтеграції. До її 

ключових елементів увійшло цілеспрямоване використання неспеціалізованих 

засобів (елементи легкої атлетики, гімнастики, акробатики, ігрові вправи з 

опором) у поєднанні зі специфічними навантаженнями. 

Педагогічний експеримент достовірно довів перевагу цієї програми над 

традиційною: 

Спеціальна витривалість (кількість ударів за 3 хв). В експериментальній 

групі зафіксовано найбільш значущий приріст показника СШСВ, що стало 

ключовим підтвердженням ефективності методики у підвищенні стійкості до 

втоми та здатності підтримувати високу інтенсивність роботи. 
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Програма забезпечила вищий темп приросту показників абсолютної 

швидкості (Біг на 30/100 м) та частоти ударів (за 8 с), що є прямим наслідком 

успішного використання сенситивного періоду для розвитку цих якостей. 

Отримані результати мають важливе теоретичне та практичне значення: 

Науково обґрунтовано та доведено, що включення міжвидових засобів є 

найбільш ефективним інструментом для комплексного та гармонійного 

розвитку фізичних якостей юних боксерів (12–13 років), що підвищує загальну 

рухову підготовленість та запобігає ранній дисгармонії розвитку. 

Розроблена програма є готовим до впровадження практичним 

інструментом. Її використання дозволить фахівцям ДЮСШ та тренерам 

оптимізувати планування тренувального процесу, забезпечивши формування 

міцного функціонального фундаменту для подальшої успішної спортивної 

спеціалізації та досягнення високих спортивних результатів на дорослому 

етапі. 
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Додаток А.1 

  



76 
 

Додаток Б 

Додаток Б.1 

Зміст тижневого мікроциклу 3, комплексного етапу програми  

(тижні 9–12) 

День Етап 

тренування 

Засоби та навантаження Акцент (розвиток 

якостей) 

Понеділок Легка 

атлетика (ЛА) 

Фартлек (3,5-4 км) 2 хв швидко / 1 хв 

помірно). 

Спеціальна 

витривалість 

 Спеціальні 

вправи 

Інтервальний біг: 5-6 відрізків по 150 м 

(80-90% від максимуму). 

Анаеробна 

витривалість. 

Вівторок Силове 

тренування 

Коло (3 сети, відпочинок 45 с) 1. 

Присідання з гантелями (2 кг). 2. 

Вибухові кидки набивного м’яча від 

грудей (10 разів). 3. Віджимання (15-20 

разів). 

Вибухова сила, 

силова 

витривалість. 

 Удари з 

опором 

Еспандер (максимальний опір) серії 

ударів, акцент на силі і швидкості 

повернення руки (3 х 1 хв). 

Максимальна 

спеціальна сила. 

Середа Активний 

відпочинок 

Легкий крос (2-3 км) та комплекс 

стречингових вправ, робота з ролером. 

Профілактика 

травм. 

Четвер Гімнастика / 

Акробатика 

Акробатичні зв’язки: перекид – стійка 

на руках – приземлення (3-4 серії). 

Координація у 

складних умовах, 

вестибулярний 

апарат. 

 Стрибкові 

вправи 

Бар’єрний біг (динамічно): 5-6 серій по 

4-5 низьких бар’єрів. Стрибки в глибину 

з наступним вистрибуванням. 

Вибухова сила ніг, 

швидкість реакції 

опори. 

П’ятниця Спеціальна 

підготовка 

Робота на лапах: 5-6 раундів по 3 хв 

(акцент на швидкість та серійність 

ударів). 

Ударна швидкість, 

спеціальна 

витривалість. 

 Баланс / 

Координація 

Вправи з партнером: Імітація клінчу – 

боротьба за стійку з активним опором (3 

х 1 хв). 

Контактна 

стійкість, баланс. 

Субота Координація / 

Контакт 

Тенісні м’ячі: Ловля м’ячів, кинутих 

партнером, під час активного захисту 

(ухили/нирки). 

Швидкість реакції 

в русі. 

 Ігри з опором Ігрові протистояння з максимальним 

опором партнера (2-3 х 1,5 хв). 

Психологічна 

стійкість до втоми. 

Неділя Вихідний   

 

 


