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Анотація. У статті визначено оцінку рівня розвитку спеціальної витривалості 

боксерів боксерського клубу (БК) «Факел». Однією з основних фізичних якостей в 

тренувальній та змагальній діяльності боксерів є витривалість, яка поділяється на 

загальну та спеціальну. Саме завдяки витривалості відбувається ефективна робота 

під час тренувань та змагань та підвищення різних сторін підготовленості боксерів. 

Після проведеного тестування, зазначимо, що рівень розвитку загальної витривалості 

в групі боксерів в середньому становить 13,18 хвилин. Показники ж рівня розвитку 

спеціальної витривалості довели, що за тестом стрибки на скакалці протягом 1 

хвилини середнє арифметичне становило 148 стрибків, а за тестом удари по мішку 

протягом 3 хвилин дорівнював 280 ударів. Експериментально встановлено, що за 

тестом біг 3000 метри боксери мали показники нижче середнього, за тестами для 

оцінки рівня розвитку спеціальної витривалості результати взагалі виявились 

гіршими за нормативні показники програми з боксу. За результатами проведеного 

дослідження нами були розроблені практичні рекомендації по підвищенню показників 

рівня розвитку витривалості.  

Ключові слова: юні боксери, спеціальна витривалість, вправи, тестування, рівні 

підготовленості, показники. 

 

 

 

Постановка проблеми. Поєдинок боксерів – це лише верхівка 

айсбергу. Кожна людина, яка спостерігає за діями боксерів, 

звертає увагу на те, як швидко та легко вони пересуваються, 

як сильно наносять удари, як динамічно захищаються. Проте 

лише спеціалісти знають, що за цим приховується – щоденні 

тренування. Досягнення найвищих результатів у боксі зумовлено 

ефективністю реалізації потенційних можливостей атлета в 
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процесі багаторічної спортивної підготовки (Popovych, I., 

Blynova, O., Savchuk O., & Halian, I., 2020a).  

Фізична підготовка спортсменів у сучасному боксі набуває 

особливого значення у зв’язку з розширенням змісту змагальних 

дій в ринзі, збільшенням напруги під час сутички, що потребує 

від спортсменів максимальних фізичних зусиль у ситуаціях, які 

швидко змінюються на боксерському ринзі (Волков Л.В., 2002; 

Матвєєв Л.П., 1999; Платонов В.Н., Булатова М.М., 1995). 

Аналіз літературних джерел. На думку провідних фахівців 

з боксу важливе місце у загальній системі підготовки в 

одноборствах, зокрема у боксі, посідає загальна та спеціальна 

фізична підготовка. Так як більшість дій боксерів тісно 

пов’язані з проявом швидкості реакції, вмінням швидко та 

сильно наносити удари тривалий час, то розвиток швидкісних, 

швидкісно-силових здібностей та витривалості у юних 

спортсменів є однією з найбільш актуальних проблем сучасної 

теорії і практики спорту (Горюнов А.И., 2006; Дегтярев И.П., 

А.В. Гаськов, 1994). 

Розвиток високої спортивної майстерності у будь-якому 

виді спортивної діяльності пов'язаний з рівнем розвитку 

рухових здібностей (сили, швидкості, витривалості) і 

ефективністю їх взаємодії. Високий же рівень працездатності, 

спортивної майстерності досягається на базі розвитку 

спеціальної витривалості (Strykalenko,Y., Shalar, O., 

Huzar, V., Andrieieva, R., Zhosan, I., & Bazylyev,S. 2019). 

Мета статті полягає у оцінці рівня розвитку спеціальної 

витривалості боксерів боксерського клубу (БК) «Факел». 

Виклад основного матеріалу дослідження. До основних 

фізичних якостей кожного спортсмена відносяться сила, 

швидкість, спритність та витривалість. Ці якості мають 

важливе значення в будь-якому виді спорту, але проявляються 

специфічно, під впливом особливостей кожного виду спорту, 

його техніки й тактики. 

Як вважають більшість тренерів з боксу спортсмен не може 

опановувати технічно складними прийоми, як в захисті так і в 

нападі, а також якісно виконувати різноманітні комбінації без 

високого рівня фізичної підготовленості. Практично всі дії 

боксерів протягом сутички доволі тісно пов’язані з проявом 

різних рухових здібностей але домінуючими для досягнення 

загальної перемоги безперечно є витривалість, яку необхідно 

постійно розвивати. 

Про ступінь витривалості боксера свідчить його активність 

від початку та до кінця бою зі збереженням частоти ефективних 

дій, швидкості, точності як у нанесенні ударів, так і в 



 
 
 

 

PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 

245 

 

This work is distributed under the terms of the Creative 
Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License 
(https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/). 

Proceedings of the 3rd International 
Scientific and Practical Conference  
«Progressive Science and Achievements»  
 

(September 26-28, 2023).  
Doha, Qatar 
 
 

 
 

No 
172 

захисті, якісному виконанні тактичних задумів. Витривалість 

можна визначити як здатність протистояти втомі. Основою 

витривалості боксерів є хороша загальна фізично підготовка, 

відмінно поставлене дихання, вміння розслабити м’язи між 

активними ударними «вибуховими» діями та удосконалення 

технічних прийомів, тому що чим більше вони автоматизовані, 

тим менше груп м’язів включаються до виконання руху. 

Організація дослідження передбачала три основних 

напрямки, що об’єднувались в організаційну структуру, яка 

складалась з чотирьох етапів. 

На першому етапі ми вивчили спеціальну літературу для 

визначення особливостей фізичної підготовки боксерів на 

різних етапах підготовки, дослідили основні засоби та методи 

розвитку витривалості, встановили контингент дослідження. 

На другому етапі ми за допомогою комплексу спеціальних 

рухових тестів, запропонованих програмою з боксу для дитячо-

юнацьких спортивних шкіл та шкіл вищої спортивної 

майстерності з боксу розробили методику спортивного 

тренування боксерів. 

Третім етапом стало порівняння отриманих результатів 

рівня розвитку витривалості боксерів з нормативними 

показниками програми з боксу для визначення позитивних або 

негативних відхилень спортсменів в рівні підготовленості. 

Четвертий етап дослідження ми присвятили комплексному 

аналізу та узагальненню отриманих результатів та розробці 

практичних рекомендацій для підвищення рівня розвитку 

витривалості боксерів.  

Відповідно до поставлених задач ми обрали контингент 

дослідження, який складали боксер 16-17 років, які займаються 

в спеціалізованій спортивній школі з боксу та відносять до 

боксерського клубу «Факел». Для об’єктивності отриманих 

результатів всі спортсмени мали практично однаковий рівень 

підготовленості на момент дослідження і займались у одного 

тренера. Відповідно й кількість тренувальних занять і умови 

їх проведення в контингенті дослідження були однаковими. 

Умови проведення тестування у всіх боксерів були абсолютно 

однаковими, що свідчить про об’єктивність отриманих 

результатів. Так як показники фізичної підготовленості 

залежать від вагової категорії спортсмена, тому в нашому 

дослідженні ми спостерігали за боксерами, що відносять до 

середньої вагової категорії. 

Для дослідження рівня розвитку витривалості боксерів нами 

було проведено тестування тих видів витривалості, які 

найбільш інтенсивно впливають на змагальну результативність. 
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При виборі рухових тестових вправ ми приділяли увагу наступним 

основними аспектами: тести не повинні бути дуже складними, 

вони повинні бути відомими для боксерів, проводитись в 

однакових умовах і визначати рівень розвитку певної фізичної 

якості. Саме тому в ході дослідження використовувались тести 

запропоновані програмою для дитячо-юнацьких спортивних шкіл 

та шкіл вищої спортивної майстерності з боксу. 

Відповідно до вище зазначеного при проведені тестування 

досліджувались: рівень загальної витривалості (біг на 3000 

метри), рівень спеціальної витривалості (стрибки на скакалці 

за 1 хвилину) та кількість ударів по мішку за 3 хвилини). 

Як видно з обраних тестів навантаження в більшості з них 

припадає на роботу верхніх та нижніх кінцівок, що найбільш 

необхідно боксерам протягом змагальної діяльності. Методика, 

умови та особливості проведення перерахованих тестів 

представлені нижче.  

Результати тестування заносились до протоколів, після 

чого проводився математичний аналіз отриманих результатів 

рівня розвитку фізичних якостей. Порівняння проводилося між 

боксерами з контрольної та експериментальної груп по кожному 

окремому руховому тесту. Отримані результати оброблялись на 

персональному комп’ютері з застосуванням комп’ютерних програм 

“Microsoft Word” та “Microsoft Excel”. Порівняння відбувалось 

між середніми значеннями тестів. Відповідно з цим розрахунки 

проводились за наступними формулами: 

 

Х = 

∑ V

n , 

 

де, Х – середня арифметична; Σ – знак суми; V – одержані у 

дослідженні значення (варіанти); n – кількість значень 

(варіантів). 

 

Стан підготовленості і тренованості спортсменів істотно 

змінюється не тільки від етапу до етапу в процесі багаторічної 

підготовки, але і в різних періодах макроциклу. Ці зміни 

багато в чому залежать від спрямованості фізичних вправ, 

характеру тренувальних навантажень тощо. Досвід показує, що 

найбільш інформативними в процесі контролю виявляються 

показники, що відповідають специфіці тренувальних 

навантажень.  

Відповідно до вище зазначеного ми дослідили нормативні 

вимоги розраховані для боксерів спеціалізованих спортивних 
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закладів. Нормативні показники фізичної підготовленості 

боксерів представлені в таблиці 1. 

 

Таблиця 1 

Нормативи загальної та спеціальної фізичної підготовленості боксерів  

в різних групах підготовки 

М – власна вага спортсмена 

 

Контроль фізичної підготовленості проводиться з метою 

об'єктивної кількісної оцінки сили, гнучкості, швидкості, 

координаційних здібностей та витривалості. 

Контроль за спеціальною витривалістю слід здійснювати з 

урахуванням факторів, що визначають працездатність і розвиток 

стомлення вданому виді спорту. При цьому необхідно пам'ятати, 

що локалізація і механізми розвитку втоми в кожному виді 

спорту специфічні і визначаються характером м'язової 

діяльності, тому не дивно, що, як уже зазначалося, 

витривалість поділяють на загальну і спеціальну; тренувальну 

і змагальну; локальну, регіональну та глобальну; анаеробну 

алактатну, анаеробну лактатну, аеробну і змішану; м'язову і 
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вегетативну; сенсорну і емоційну; статичну і динамічну, 

швидкісну і силову. Цілком природно, що при підборі методів 

для контролю витривалості в кожному окремому випадку повинні 

бути проаналізовані чинники, що визначають прояв даної 

якості, підібрані методи і процедури, що дозволяють дати йому 

об'єктивну оцінку з урахуванням специфіки рухової діяльності 

конкретного виду спорту і висунутих нею вимог до регуляторних 

та виконавчих органів. 

В програмі з боксу всі нормативні критерії поділяють в 

залежності від віку спортсмена, рівня його підготовленості та 

вагових компонентів. 

В нашому дослідженні ми зупинились на нормативах програми 

для боксерів 16 – 17 років, які займаються боксом більше трьох 

років та знаходяться на етапі попередньої базової підготовки. 

Стосовно вагових категорій всі спортсмени відносились до 

групи середньоваговиків (50 – 64 кг.) 

Визначившись з нормативними показниками в рівні розвитку 

витривалості боксерів ми провели контрольне тестування в 

групі. Для комплексної оцінки рівня розвитку витривалості ми 

обрали один тест, який визначає рівень розвитку загальної 

витривалості та два тести, які визначають рівень розвитку 

спеціальною витривалість (швидкісною та швидкісно-силовою). 

Підчас обробки результатів ми розрахували середнє значення 

для всієї групи спортсменів. Середньостатистичні показники 

рівня розвитку витривалості представлені в таблиці 2. 

 

Таблиця 2 

Показники рівня розвитку витривалості боксерів з БК «Факел» 

Тестові випробування Середнє значення 

Біг 3000 м, хв. 13,18 

Стрибки на скакалці протягом 

1 хвилини, раз 
148 

Удари по мішку протягом 3 

хвилин, раз 
280 

 

Аналізуючи отримані результати встановлено, що за тестом 

з загальної витривалості середнє значення в групі становило 

13,18 хвилини. Проте необхідно зазначити, що в групі 

спостерігається певна неоднорідність отриманих результатів. 

Так в групі 1 боксер мав високий рівень розвитку загальної 

витривалості, 4 боксери показали середній рівень та  

5 низький. 

Вивчаючи середні результати за тестом стрибки на скакалці 

протягом 1 хвилини видно, що не зважаючи на доволі високу 
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техніку виконання стрибків більшість спортсменів не 

перебільшили середній значення нормативу й показали результат 

на рівні 148 стрибків. 

Також нижче середніх виявились результати тесту удари по 

мішку протягом 3 хвилин. Середнє значення дорівнювало  

280 раз.  

Проте для вирішення поставлених завдань та для визначення 

об’єктивної оцінки в рівні розвитку витривалості ми порівняли 

отримані середні значення з нормативами загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості розроблених для дитячо-

юнацьких спортивних шкіл, шкіл вищої спортивної майстерності. 

Результати порівняння представлені на рисунку 1. 

Порівняльний аналіз отриманих результатів за тестом біг 

на 3000 метрів засвідчив, що мінімальне значення нормативних 

вимог дорівнює 12,55 хвилини, середнє – 13,10 хвилини та 

нарешті низький рівень відповідав позначці 13,25 хвилини. 

Фактичний результат на 8 секунд нижче середнього значення 

нормативу. 

 

 
Рисунок 1 

Порівняння рівня розвитку витривалості боксерів з нормативними 

показниками за тестом біг 3000 метри 

 

Аналогічно до проведеного порівняння результатів 

загальної фізичної підготовленості з програмними нормативами 

ми проаналізували різницю ї за показниками спеціальної 

витривалості. Порівняння відбувалось між середніми значеннями 

в групі та нормативом програми. Результати порівняння 

представлені на рисунку 2. 
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1 – стрибки на скакалці за 1 хв.;  

2 – удари по мішку протягом 3 хв. 

Рисунок 2 
Порівняння показників рівня розвитку спеціальної витривалості 

боксерів з нормативними показниками 

 

Порівнюючи результати тестування з нормативами фізичної 

підготовленості встановлено, що як за першим так і за другим 

тестом фактичний результат значно нижчий ніж низький рівень 

підготовленості нормативу. За тестом стрибки на скакалці 

протягом 1 хвилини результат нижчий на 2 рази, а за тестом 

удари по мішку протягом 3 хвилин – на 6 разів. 

Отримані в ході порівняння результати вказують на той 

факт, що у боксерів з БК «Факел» не достатній рівень розвитку 

витривалості й виникає необхідність до пошуку шляхів 

покращення середніх результатів в рівні розвитку даної 

здібності.  

Фізіологічною основою розвитку загальної витривалості є 

аеробні можливості атлета, а спеціальної витривалості - 

переважно анаеробні можливості. Для розширення дихальних 

можливостей боксерів використовуються кросовий біг, плавання, 

вправи зі скакалкою, тощо. 

Головною умовою при виконанні цих вправ є помірна 

інтенсивність. Частота серцевих скорочень при виконанні вправ 

аеробного впливу повинна знаходитися в межах 130-150 уд / хв. 

і не перевищувати поріг анаеробного обміну (150 уд / хв.). 

Для вдосконалення витривалості у боксерів дуже ефективні 

вправи змішаної аеробно-анаеробної спрямованості. 

Згідно з дослідженнями фахівців, вправи аеробно-

анаеробної спрямованості активно сприяють поліпшенню серцевої 
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діяльності атлета, що, у свою чергу, збільшує максимальне 

споживання кисню (МСК), що є основним показником загальної 

витривалості спортсмена. 

Функціональна підготовка боксера повинна займати значне 

місце на першому етапі підготовчого періоду, у цей час 

закладаються основи загальної витривалості спортсмена. 

Тривалий безперервний біг виробляє у спортсменів "вміння 

терпіти", тобто сприяє також тренуванні вольових якостей 

боксера. На загально-підготовчому етапі доцільно широко 

використовувати тривалий біг з різною швидкістю по 

пересіченій місцевості і чергування бігу з різними 

спеціальними вправами. Таке тренування носить аеробно-

анаеробний характер. 

Під спеціальною витривалістю в спорті розуміється 

витривалість атлета по відношенню до специфічної (змагальної) 

діяльності. У боксі спеціальна витривалість обумовлена 

силовою і швидкісною витривалістю. 

Швидкісна витривалість боксера проявляється у здатності 

багаторазово робити швидкі рухи протягом усього поєдинку. 

Розвиток швидкісної витривалості залежить від здатності 

організму до алактатного і гліколітичного забезпечення 

м'язової діяльності в анаеробних умовах. Виходячи з цього, 

для розвитку швидкісної витривалості у боксерів доцільно 

застосовувати інтервальний метод. 

Для підвищення алактатних можливостей використовуються 

короткі спурти (прискорення), що виконуються з максимальною 

швидкістю, і робота в середньому і низькому темпі.  

В кінці раунду пульс повинен бути в межах 150-180 уд / хв., 

а після відпочинку 1-2-хв - не нижче 130 уд./хв. Залежно від 

рівня підготовленості боксерів і завдань етапу підготовки 

можна провести в одному тренуванні від 3-6 таких "інтервальних 

раундів". При цьому спурти виконуються з установкою на 

максимальну кількість завданих ударів і пересувань. 

Такі короткочасні вправи, що виконуються з максимальною 

інтенсивністю, переважно розвивають анаеробні алактатні 

можливості атлета. Для розвитку гліколітичної здібності 

тривалість спуртом повинна бути збільшена до 25-45 сек., а 

інтервали відпочинку, заповнені тренувальної роботою малої 

інтенсивності, поступово скорочуються з 50 до 10 сек. Частота 

пульсу при такій роботі має збільшуватися з кожним спуртом. 

Силова витривалість боксера проявляється в його здатності 

протистояти стомленню і не знижувати потужність швидкісно-

силових зусиль протягом усього поєдинку. 

Для вдосконалення силової витривалості доцільно 
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використовувати описані вище варіанти тренування, проте слід 

виконувати удари по важким снарядам з установкою "максимально 

сильно-швидко". 

Дуже ефективні тренування на снарядах у важких рукавичках 

(12-16 унцій), а також виконання ударів по мішку з обтяженнями 

в руках (вагою 350-500 г). 

Доцільно виконувати вправи зі скакалкою в обтяженому 

взутті, а імітаційну вправу "бій з тінню" – з обтяженнями на 

ногах і в руках. 

При розвитку силової витривалості у боксерів можна 

використовувати укорочені раунди (1,5 хв.), протягом яких 

удари по важких снарядів виконуються з інтенсивністю і 

потужністю, близькими до максимуму. Такі вправи виробляють у 

боксера стереотип високоінтенсивної швидкісно-силової роботи 

і вчать його "викладатися" в межах обмеженого часу, моделюючи 

ситуацію "кінцівок" в змагальних раундах. 

При використанні в тренуванні 2-хвилинних раундів (для 

вдосконалення силової витривалості) удари слід виконувати з 

змінними інтенсивністю і потужністю. Доцільно при цьому 

поступово зменшувати інтервали відпочинку між раундами – від 

1 хв. до 20 сек. У зв'язку з тим, що великі обсяги тренувальної 

роботи спеціальної спрямованості найчастіше призводять до 

підвищення психічної напруженості і стомлення і, як наслідок, 

зниження тренованості боксера, необхідно на спеціально-

підготовчому етапі цілеспрямовано застосовувати загально-

підготовчі засоби тренування, відповідні за механізмом 

енергозабезпечення спеціальним засобам. 

В підготовці боксерів слід широко застосовувати бігові 

вправи, використовуючи повторний та інтервальний методи 

тренування. В інтервальному методі тренування багаторазове 

виконання вправи з короткими паузами відпочинку не забезпечує 

повного відновлення перед черговим повторенням, паузи 

відпочинку суворо дозовані, а тренувальний вплив на організм 

відбувається як під час роботи, так і в періоди відпочинку. 

У повторному методі паузи відпочинку довільні, тобто перед 

кожним новим виконанням вправи спортсмен відпочиває до 

відновлення працездатності. Тренувальний вплив на організм 

забезпечується переважно в періоди роботи, а також шляхом 

сумації залишкових процесів від кожного повторення. 

Багаторазове подолання 100-метрових відрізків з 

установкою "максимально швидко", інтервали відпочинку – 45-

90 секунд значно збільшує об’єм серця і поліпшує аеробний 

обмін в тканинах. Оптимальна ЧСС після виконання вправ 180-

190 уд / хв. Тривалість пауз відпочинку, що заповнюються боєм 
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"з тінню" і вправами на розслаблення, повинна бути такою, щоб 

перед початком нової вправи ЧСС була не більше 130 уд./хв. 

Тренування припиняється, якщо в кінці пауз відпочинку ЧСС 

перевищує 130 уд./хв. 

Для вдосконалення швидкісної витривалості необхідно 

збільшити кількість повторень в серії до 6-10. При цьому з 

кожним повторенням будуть накопичуватися сліди 

недовідновлення і посилюватися гліколітичні процеси. 

Висновки. 

1. Зі зростанням спортивної майстерності відбувається і 
підвищення вимог до фізичної підготовленості боксерів. Однією 

з основних фізичних якостей в тренувальній та змагальній 

діяльності боксерів є витривалість, яка поділяється на 

загальну та спеціальну. Саме завдяки витривалості 

відбувається ефективна робота під час тренувань та змагань та 

підвищення різних сторін підготовленості боксерів. 

2. Після проведеного тестування, зазначимо, що рівень 

розвитку загальної витривалості в групі боксерів в середньому 

становить 13,18 хвилин. Показники ж рівня розвитку 

спеціальної витривалості довели, що за тестом стрибки на 

скакалці протягом 1 хвилини середнє арифметичне становило 148 

стрибків, а за тестом удари по мішку протягом 3 хвилин 

дорівнював 280 ударів.  

3. Експериментально встановлено, що за тестом біг 3000 
метри боксери мали показники нижче середнього, за тестами для 

оцінки рівня розвитку спеціальної витривалості результати 

взагалі виявились гіршими за нормативні показники програми з 

боксу. За результатами проведеного дослідження нами були 

розроблені практичні рекомендації по підвищенню показників 

рівня розвитку витривалості. 

Проте наше дослідження не претендує на вичерпний аналіз 

розглянутої проблеми, яка досить складна і багатогранна. 

Подальшу її розробку, на наш погляд, доцільно здійснювати у 

більш глибокому вивчені особливостей інших сторін 

підготовленості боксерів з метою досягнення максимальних 

результатів в змагальній діяльності. 
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