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Анотація. Стаття присвячена визначенню ефективності швидкісної підготовки 

боксерів БК «Факел». Оцінюючи результати спортсменів, варто відмітити певну 

швидкісну і всебічну підготовленість. Учасники показали добрі результати під час 

проведення таких тестів як: біг на 100 м та кількість ударів по мішку за 3 хв., 

а під час бігу на 30 м; та кількість ударів по мішку за 8 секунд результати були 

менш значними, але різниця між результатами не значна. Під час тренувального 

процесу для вдосконалення швидкісних якостей кваліфікованих боксерів БК «Факел» 

ми три рази на тиждень використовували метод колового тренування. Нами були 

підібрані вправи для розвитку швидкісно-силових якостей боксерів. Можна 

стверджувати, що результати боксерів підвищились за рахунок застосування 

різноманітних швидкісно-силових вправ за методом колового тренування та 

використання боксерського обладнання для розвитку швидкісних якостей спортсменів. 

Завдяки проведенню дослідження ми виявили динаміку розвитку швидкісної підготовки 

та перспективу подальшого удосконалення швидкісно-силової підготовки боксерів. 

Ефективність запропонованих нами вправ на розвиток швидкісно-силових здібностей 

у боксерів був перевірений в ході педагогічного експерименту, який показав вищий 

рівень швидкісно-силових якостей у боксерів по завершенню експерименту.  

Ключові слова: боксери, фізична підготовленість, тестування, рівні 

підготовленості, показники. 

 

 

 

Постановка проблеми. Бокс як вид єдиноборства є складним 

в координаційному відношенні видом спортивної діяльності, 

обмеженою рамками існуючих міжнародних правил змагань. Швидке 

зростання світового рівня спортивної майстерності в боксі, її 

зростаюча динамічність, вимагають пильної уваги до 
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вдосконалення всіх сторін підготовки, від яких залежать 

спортивні досягнення. До числа таких факторів безперечно 

відноситься фізична підготовленість боксерів, а серед 

основних складових фізичної підготовленості, є швидкість 

(Платонов, В.Н. 2005).  

В системі підготовки боксерів одним з важливих напрямків 

в методиці тренування є виховання швидкісно-силових 

здібностей, а також обґрунтування засобів і методів їх 

виховання. Під час тренувань і боїв боксер виробляє неймовірно 

велику кількість швидкісно-силових дій. 

Аналіз літературних джерел. Швидкісно-силові здібності є 

основою, яка визначає рівень фізичної підготовленості 

боксера. Недостатнє їх розвиток істотно збільшує час 

формування у боксера спеціальних навичок при оволодінні 

технікою боксу і знижує ефективність їх використання в умовах 

змагального поєдинку (Верхошанский Ю.В. 2006; Матвеєв Л.П. 

1977). 

Аналіз науково-методичної літератури показав, що одним із 

способів підвищення якості тренувального процесу, а також 

ефективності дій спортсменів є формування швидкісних 

здібностей. Воно було піддано дослідженням в різних 

напрямках: ефективності змагальної діяльності команди та 

індивідуальних дій спортсмена. Проблема швидкісно-силової 

підготовленості боксерів до теперішнього часу залишається 

актуальною і потребує подальшого розвитку, незважаючи на те, 

що в сучасній літературі накопичено достатньо великий 

матеріал про окремі сторони загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості боксера (Кисельов В.А. 2006; Філімонов, В.И. 

2014). Все вищевикладене визначає актуальність і вибір 

напрямку нашого дослідження. 

Мета статті полягає у визначенні ефективності швидкісної 

підготовки боксерів БК «Факел». 

Результати дослідження. Під час дослідження перед нами 

були поставлені наступні завдання: 

1. дослідити рівень швидкісної підготовленості боксерів 

в БК «Факел» на початку та по завершенню експерименту; 

2. порівняти показники швидкісної підготовленості 

боксерів на різних етапах тренування; 

3. визначити ефективність швидкісної підготовки боксерів.  

Саме з цією метою та для вирішення поставлених завдань 

нами було обстежено 5 кваліфікованих боксерів віком від 18 до 

23 років. Всі спортсмени були поділені на дві групи. До першої 

групи увійшли боксери ваговою категорією від 60 до 75 кг, а 

до другої – від 81 до 91+ кг. 
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Якісний склад суб’єктів дослідження представлений у 

таблиці 1. 

 

Таблиця 1 
Характеристика контингенту дослідження 

№  Ім'я, Прізвище Вага, кг Розряд 

1 Андрій П. 81 МС 

2 Жан Н.  60 МС 

3 Ашот С.  91+ МС 

4 Борис Ч.  75 КМС 

5 Василь В. 60 КМС 

 

З таблиці видно, що в дослідженні приймало участь 3 

майстри спорту та 2 кандидати у майстри спорту. Більшість 

спортсменів займаються даним видом спорту від 8 років і 

більше.  

Тестування проводилось у відповідності до нормативів 

навчальної програми для шкіл вищої спортивної майстерності та 

спеціалізованих навчальних закладів з боксу. 

В цілому умови проведення тестування рівня швидкісної 

підготовленості спортсменів були однаковими. 

Дослідження проводилося в декілька етапів з вирішенням 

відповідних задач: 

На першому етапі дослідження (вересень 2020 року) нами 

було проведено вивчення та аналіз науково методичної 

літератури з теми нашого дослідження. 

На другому етапі дослідження (жовтень 2020 року) нами 

було проведено тестування з оцінки швидкісної підготовленості 

боксерів на даному етапі тренування. 

На третьому етапі (листопад-квітень 2021 року) нами був 

впроваджений метод колового тренування для вдосконалення 

швидкісних якостей боксерів БК «Факел». 

На четвертому етапі (листопад-квітень 2021 року) нами 

було проведено повторне тестування з оцінки швидкісної 

підготовленості кваліфікованих боксерів БК «Факел» для 

визначення ефективності швидкісної підготовки та порівняння 

отриманих результатів.  

На п’ятому етапі (квітень-травень 2019 року) проводився 

аналіз отриманих результатів згідно встановлених вимог. 

Для визначення рівня швидкісної підготовленості боксерів 

було проведено педагогічне тестування. Вибір контрольних 

вправ здійснювався згідно програми спортивної підготовки для 

шкіл вищої спортивної майстерності. 

Швидкісна підготовленість оцінювалася наступними 

контрольними вправами: біг на 30 м, біг 100 м, кількість 
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ударів по мішку за 8 сек, кількість ударів по мішку за 3 хв. 

Під час тренувального процесу для вдосконалення 

швидкісних якостей кваліфікованих боксерів БК «Факел» ми три 

рази на тиждень використовували метод колового тренування. 

На 1-й станції боксери розвивали швидкість одиночних 

ударів, на 2-й станції - швидкість захисних дій, на 3-й - 

швидкість пересувань і 4-й - швидкість серійних ударів, 

виконуваних з максимально можливою частотою. 

Для формування стереотипності тимчасових інтервалів, 

характерних для змагального бою, час виконання вправ на 

станціях становило один раунд, тобто 3 хв. 

За командою тренера боксери починають одночасно 

виконувати завдання на станціях протягом 3 хв. Після хвилинної 

перерви, необхідного спортсменам для переходу до наступної 

станції, а також для часткового відновлення працездатності, 

кожна підгрупа починає виконувати чергове завдання на 

наступній станції. Пройшовши повне коло і, виконавши таким 

чином всі завдання, боксери відпочивають протягом 1 хв. Після 

відпочинку підгрупи повторно проводять метод колового 

тренування. Характер виконання вправ на кожній станції 

зумовлений низкою особливостей. На 1-й станції розміщуються 

важкі підвісні мішки, і по команді тренера боксери починали 

наносити з максимальною швидкістю поодинокі прямі удари знизу 

і бічні удари лівою і правою рукою. 

На 2-й станції спортсмени вдосконалювали час захисних 

реакцій за допомогою тулуба: відхилити назад, ухилами, 

наносили в різній послідовності максимально швидко прямі 

удари лівою і правою рукою. Щоб ускладнити можливість 

антиципації (передбачення) і збільшити тимчасову 

невизначеність, удари наносяться через різні інтервали часу. 

При цьому дистанція, з якої наносяться удари, поступово 

зменшувалася, а через 1 хв, по команді тренера, атакуючі 

переходили до виконання захисних дій. 

На 3-й станції спортсмени вдосконалювали швидкість 

пересування: вони в бойовій стойці ставали один проти одного 

на необхідну дистанцію. Ведучий різко змінює відстань кроком 

вперед, назад або в бік. Другий боксер повинен максимально 

швидко виконати відповідне пересування, зберігши тим самим 

дистанцію, на якій знаходилися спортсмени. Через 1 хв, по 

команді тренера, боксери міняються ролями. Виконуючи цю 

вправу, боксери, поряд з удосконаленням швидкості 

пересування, продовжують покращувати і час рухової реакції. 

На останній 4-й станції боксери розміщуються у важких 

підвісних мішків і по команді тренера починають відпрацювання 
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серії ударів на снарядах з максимально можливою для них 

частотою протягом 10 с, після чого їм надається 10-секундну 

перерву, за яким слідують серійні дії.  

Під час цього тренування постійно контролювалася 

правильність виконання вправ на кожній станції, зверталася 

особлива увага на підтримання високої швидкості і на правильну 

техніку. Для виховання сили боксера широко використовувалися 

загально-розвиваючі вправи на гімнастичних снарядах, вправи 

з обтяженнями. Крім того застосовувалися такі засоби 

тренування, як спортивні ігри (баскетбол, міні-футбол,) за 

спрощеними правилами, з акцентом на швидкість виконання рухів 

і на обмеженому просторі. 

Для розвитку швидкості силових якостей в заняттях з 

боксерами ми використовували такі вправи легкоатлетичного 

характеру:  

- стрибки з місця і з розбігу в довжину і висоту;  

- стрибкові вправи з обтяженнями рук, ніг; 

- багатоскоки, потрійний стрибки; 

- метання і кидки набивного м'яча; 

- штовхання ядра вгору і вперед поперемінно лівою, правою 

і двома руками від грудей;  

- кидки ядра лівої (правої) рукою, двома руками, через 

голову, праворуч, ліворуч, знизу, через голову (за себе);  

- перекладання і перекидання ядра з одній прямій руки на 

іншу; 

- метання каменю, кидки двома руками вперед і через себе 

назад;  

- естафети з елементами бігу, стрибків і подоланням 

перешкод; 

- стрибки на одній і двох ногах з просуванням вперед, 

назад в сторони; 

- стрибки вгору з місця і розбігу з діставанням 

підвішеного предмета (м'яч, баскетбольний щит), 

відштовхуючись однією ногою. 

Крім того, один раз в тиждень застосовували наступний 

комплекс вправ на розвиток швидкісних здібностей 

кваліфікованих боксерів: 

1. Торнадо - провести за одну хвилину якомога більше 

торкань по рукавичках противника. Червоний переміщається по 

рингу витягнувши руки перед собою і рухаючи їх вгору, вниз. 

Синій повинен якомога більше торкнутися рукавичок(3 раунди по 

3хв.) 

2. Снаряди - інтервальна робота на снарядах 15х15. 

15секунд спокійній режим роботи наступні 15секунд максимальне 
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прискорення ударів по снаряду. 3 раунди по 3хв. 

3. Бар'єр - на відстань 10м через кожен метр натягується 

скакалка по команді «бокс» боксер починає бігти з максимальним 

прискоренням піднімаючи високо гомілки. 

4. Бій з тінню - з гантелями (3х3). 1.5 хв. робота з 

гантелями, наступні без - з максимальним прискоренням ударів. 

5. Скакалка (3хв.) з максимальним прискоренням. 

6. Кидки м'яча з піском в стіну або партнерові, вибивання 

м'яча з рук партнера; 

7. Розтяжка м'язів і відпрацювання ударів за допомогою 

еспандера або джгута; 

8. Виконання серій ударів з максимальною швидкістю на 

груші; 

9. Почергове виконання ударів з обтяженнями і без них, зі 

зміною ваги. 

При проведенні тестування рівня швидкісної 

підготовленості всі результати заносились до технічних 

протоколів. Потім для кожного окремого тесту прораховувалось 

середнє арифметичне значення по формулі: 

 

Х = 

∑ V

n , 

 

де, Х – середня арифметична; 

Σ – знак суми; 

V – одержані у дослідженні значення (варіанти); 

n – кількість значень (варіантів). 

 

При порівнянні результатів тестування з нормативами ми 

визначали різницю та середнє арифметичне значення за 

допомогою вирахування. 

Визначення відсотку: 

 

100%



 =

 , 

 

де А – загальна кількість показників; В – кількість 

показників, відсоток який необхідно визначити; ХВ – відсоток 

показників В по відношенню до кількості А. 

 

З метою вивчення ефективності запропонованої технології 

нами підраховувалися показник приросту фізичної підготовки 

протягом експерименту у %, за формою: 
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Т пр  =

(V2− V1)x100

(V 1+V2)x0,5
,%

 

 

Т пр  - темпи приросту; 

V 1  - вихідний результат; 

V 2  - кінцевий результат; 

100 і 0,5 – константні величини. 

 

Всі математичні операції проводились на комп’ютері з 

використанням програми “Exсel”. 

Безперечним є те, що на ефективність виступів боксерів 

впливає велика кількість різноманітних факторів. Так 

висококваліфіковані боксери повинні чітко знати та 

застосовувати тактичні схеми роботи. Безперечно важливе 

значення має як техніко – тактична підготовка, так і 

психологічна підготовка, стійкість до психологічного 

навантаження. Але найважливішим є саме фізична 

підготовленість боксерів та високий рівень показників 

швидкісних здібностей. 

Проаналізувавши джерела наукової та науково – методичної 

літератури ми встановили, що ефективність виступів боксерів 

залежить від низки факторів серед яких особливе місце займає 

рівень швидкісної підготовленості. Саме для цього ми долучили 

боксерів які займаються в БК «Факел». Так протягом 

педагогічного тестування ми визначали рівень швидкісної 

підготовленості боксерів ваговою категорією від 60 до 75 кг 

- Жан Н., Василь В., Борис Ч. та боксерів вагою від 81 до  

91+ кг –Андрій П., Ашот С. 

Ми протягом тестування робили записи та аналізували 

результат. Показники швидкісної підготовленості боксерів БК 

«Факел» на початку експерименту представлені в таблиці 2.  

 

Таблиця 2 
Показники швидкісної підготовленості боксерів  

БК «Факел» на початку експерименту 

№  

 

П.І.Б 

учасника 

Біг на 

дистанції 

30 м., c 

Біг на 

дистанції 

100 м., c 

Кількість 

ударів за 

8 c., раз  

Кількість 

ударів за  

3 хв, раз 

1 Андрій П. (81 кг) 4,9 14,7 27 330 

2 Жан Н. 60кг 4,6 14,5 35 355 

3 Ашот С. 91+ кг 5,0 14,9 26 322 

4 Борис Ч. 75кг 4,5 14,4 37 360 

5 Василь В. 60кг 4,4 14,1 30 370 

Середнє значення 4,6 14,5 31 347 
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Кінцевий результат спортсменів показав не лише їх високу 

швидкісну, а й всебічну підготовленість до змагань, тому що 

дані вправи розвивають усі фізичні якості спортсменів. 

Учасники показали дуже добрі результати під час таких тестів 

як: біг на 100 м та кількість ударів по мішку за 3 хв., а під 

час бігу на 30 м; та кількість ударів по мішку за 8 секунд 

результати знизились, але різниця між результатами не значна. 

Слід зазначити, що швидкість виконання практично всіх 

тестів прямо пропорційне залежала від швидкості реакції 

спортсмена на сигнал. 

Прояв швидкості рухів залежить від морфо-функціональних 

мотонейронів і м’язових волокон. Однак, має значення і 

швидкість виникнення і зникнення імпульсів збудження в 

нервових центрах і мотонейронах: при постійній, частій 

посилці імпульсів із центру до м’язових волокон стають 

швидкими, при меншій імпульсації – повільними. 

Повторна оцінка рівня швидкісної підготовленості 

кваліфікованих боксерів БК «Факел» проводилась у квітні 

2021 року. 

Так протягом педагогічного тестування ми визначали рівень 

швидкісної підготовленості боксерів ваговою категорією від 60 

до 75 кг – Жан Н., Василь В., Борис Ч.; та боксерів вагою від 

81 до 91+ кг –Андрій П., Ашот С. За мету було поставлено 

визначення рівня швидкісної підготовленості по завершенню 

експерименту та ефективності їх тренувальної підготовки. На 

початку експерименту було здійснено проведення контрольних 

тестів і фіксації результатів у спеціальний бланк. З 

урахуванням отриманих результатів формувалися рекомендації 

для проведення наступних тренувань. 

Показники швидкісної підготовленості кваліфікованих 

боксерів по завершенню експерименту представлені в таблиці 3. 

 

Таблиця 3 

Показники швидкісної підготовленості боксерів БК «Факел» по завершенню 

експерименту 

№  

 

П.І.Б 

учасника 

Біг на 

дистанції 

30 м., c 

Біг на 

дистанції 

100 м., c 

Кількість 

ударів за 

8 c., раз  

Кількість 

ударів за  

3 хв, раз 

1 Андрій П. (81 кг) 4,8 13,5 33 354 

2 Жан Н. 60кг 4,4 13,2 42 370 

3 Ашот С. 91+ кг 4,7 13,8 32 350 

4 Борис Ч. 75кг 4,2 13,9 43 375 

5 Василь В. 60кг 4,1 12,9 38 388 

Середнє значення 4,4 13,4 37 367 
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При другому повторному тестуванні, яке відбулося у квітні 

2021 р., боксери підвищили свої результати. Порівнюючи 

результати тестування ми бачимо, що середнє значення по 

завершенню експерименту значно збільшилося. Під час бігу на 

30 м спортсмени покращили результат на 0,2 с.; стосовно 

тестування з бігу на 100 м ми бачимо, що різниця становила 

1,1 с. 

В ході подальшого тестування на кількість ударів по мішку 

ми спостерігаємо, що показники покращились на 6 р.(за 8 с.) 

та на 20 р.(за 3 хв.). 

За результатами тестування ми можемо зробити висновки, що 

правильний підбір методики тренування, навантаження тощо 

дозволить спортсменам досягти високого рівня розвитку 

швидкісних здібностей і показати максимальний спортивний 

результат в змагальній діяльності. 

Обговорення результатів дослідження. Після визначення 

рівня швидкісної підготовленості кваліфікованих боксерів БК 

«Факел» ми провели порівняння між даними компонентами з метою 

визначення ефективності швидкісної підготовки спортсменів-

боксерів. 

Результати зміни показників швидкісної підготовленості за 

тестом біг 30м представлений на рисунку 1. 
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1- Пєтухов; 2- Ншимірімана; 3- Сарксян;  

4- Чорний; 5- Вєтров 

Рисунок 1 
Зміни показників швидкісної підготовленості за тестом біг 30 м 

 

Порівняльний аналіз показників тестування показав, що 

через 6 місяців тренувань спортивні результати зросли 

абсолютно у всіх п’яти випробовуваних кваліфікованих боксерів 

БК «Факел», результати яких представлені в рисунках. Однак 

приріст їх протягом цього часу був різним.  

Порівнюючи показники першого та другого тестування 

встановлено, що боксери Ашот С., Борис Ч. та Василь В. 
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підвищили результати тесту біг на 30 м на 6,2 %, 6,9 %, 7,1 % 

відповідно. Щодо Андрія П. та Жана Н., то їх рівень приросту 

становить 2 % та 4,4 %. 

Результати тестування з бігу на 100 м можна спостерігати 

на рис.2. 
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1- Андрій П.; 2- Жан Н.; 3- Ашот С.;  

4- Борис Ч.; 5- Василь В. 

Рисунок 2 
Зміни показників швидкісної підготовленості за тестом біг 100м 

 

Аналізуючи результати прояву швидкісних здібностей за 

тестом біг на 100 м видно, що такі боксери як Жан Н., Ашот С., 

Андрій П. та В. В. покращили свій результат на 9,4 %, 7,6 %, 

8,5 % та 8,8 % відповідно, окрім Бориса Ч. який показав дещо 

нижчий рівень приросту 3,5 %. 

В ході подальшого тестування на кількість ударів по мішку 

ми виявили, що під час ударів по мішку за 8 секунд такий 

боксер як Василь В. показав найвищий результат серед інших. 

Результати тестування ми відобразили у рис.3. 
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1- Андрій П.; 2- Жан Н.; 3- Ашот С.;  

4- Борис Ч.; 5- Василь В 

Рисунок 3 
Зміни показників швидкісної підготовленості за тестом на кількість 

ударів по мішку за 8 секунд 
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Результат Вєтрова становить 23,5 %. Щодо показників 

Жана Н., Андрія П., Бориса Ч. та Ашота С., то вони дорівнювали 

18,1%; 20%, 15% та 20,6% відповідно. 

Що ж стосується результатів тестування на кількість 

ударів по мішку за 3 хвилини, то показники ми можемо побачити 

на рисунку 4. 

 

 
1- Андрій П.; 2- Жан Н.; 3- Ашот С.;  

4- Борис Ч.; 5- Василь В 

Рисунок 4 
Зміни показників швидкісної підготовленості за тестом на кількість 

ударів по мішку за 3 хвилини 

 

Ми спостерігаємо, що результати таких боксерів як: 

Ашот С. та Андрій П. покращились на 8,3% і 7%, у той час як 

Жан Н., Борис Ч. та Василь В. покращили свій результат на 

4,1%, 4% та 5,7%.  

Аналізуючи наше дослідження, яке проводилося на протязі 

шести місяців ми виявили рівень швидкісної підготовленості 

боксерів. 

Ми бачимо, що результати боксерів підвищились за рахунок 

різноманітних швидкісне-силових вправ, методу колового 

тренування та використання боксерського обладнання для 

розвитку швидкісних якостей наших спортсменів. Завдяки 

проведенню дослідження ми виявили динаміку розвитку 

швидкісної підготовки та перспективу подальшого удосконалення 

швидкісної підготовки боксерів. 

Висновки. 

1. Для визначення рівня швидкісної підготовленості 

боксерів було проведено педагогічне тестування. Вибір 

контрольних вправ здійснювався згідно програми спортивної 

підготовки для шкіл вищої спортивної майстерності та 

розподілені відповідно до вагових показників і складались з 

нормативів для спортсменів середньої ваги та спортсменів, що 
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відносяться до тяжкої ваги. Результати спортсменів показали 

певну швидкісну і всебічну підготовленість. Учасники показали 

добрі результати під час проведення таких тестів як: біг на 

100 м та кількість ударів по мішку за 3 хв., а під час бігу 

на 30 м; та кількість ударів по мішку за 8 секунд результати 

були менш значними, але різниця між результатами не значна. 

Під час тренувального процесу для вдосконалення швидкісних 

якостей кваліфікованих боксерів БК «Факел» ми три рази на 

тиждень використовували метод колового тренування. Нами були 

підібрані вправи для розвитку швидкісно-силових якостей 

боксерів. 

2. Був проведений аналіз отриманих протягом педагогічного 

експерименту результатів зі швидкісної підготовленості 

кваліфікованих боксерів БК «Факел». Варто відмітити, що 

результати боксерів підвищились за рахунок застосування 

різноманітних швидкісно-силових вправ за методом колового 

тренування та використання боксерського обладнання для 

розвитку швидкісних якостей спортсменів. Завдяки проведенню 

дослідження ми виявили динаміку розвитку швидкісної 

підготовки та перспективу подальшого удосконалення швидкісної 

підготовки боксерів. 

Ефективність запропонованих нами вправ на розвиток 

швидкісно-силових здібностей у боксерів був перевірений в 

ході педагогічного експерименту, який показав вищий рівень 

швидкісно-силових якостей у боксерів по завершенню 

експерименту.  
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