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Анотація. У статті розкривається ефективність силової підготовки боксерів на етапі 

попередньої базової підготовки. Виховання сили засобами спеціально-підготовчих і 

спеціальних вправ. До методики виховання сили боксерів застосовувалися вправи в 

безпосередньому подоланні опору супротивника у вигляді відштовхування, елементи 

силового утримання суперника, боротьби тощо, подолання інерції власного тіла при 

захистах і при переході від захисту до ударів і навпаки; виховання сили удару на 

мішках, лапах, в парі з супротивником тощо. Експериментально встановлено що 

абсолютно за всіма тестами рівень приросту середніх результатів значно більший в 

експериментальній групі. При чому найбільші зміни зафіксовані в рівні приросту 

швидкісне-силових якостей за тестом стрибок в довжину з місця (13,9 см) та силових 

якостей за тестом піднімання в сід за 1 хв. (10,6 раз). Тому, на наш погляд, 

впроваджена методика найбільш ефективно впливає саме на розвиток даних видів 

силових якостей. 

Ключові слова: боксери, силові здібності, вправи, тестування, рівні 

підготовленості, показники. 

 

 

 

Постановка проблеми. Як відомо бокс як вид спорту займає 

чільне місце у розвитку фізичної культури як сучасної України 

так і на міжнародному рівні. 

За даними провідних спеціалістів з боксу 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; 
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Дегтярьов І.П., 2009; Келлер В.С., Платонов В.М. (1993).  

Аналіз літературних джерел. На думку Л.В. Волкова, 

І.П. Дегтярьова важливе місце у загальній системі підготовки 

в одноборствах, зокрема у боксі, посідає загальна та 

спеціальна фізична підготовка (Волков Л.В., 2002; 

Дегтярьов І.П., 2009). Так як більшість дій боксерів тісно 

пов’язані з проявом швидкості реакції та вмінням швидко та 

сильно наносити удари, то розвиток швидкісних та силових 

здібностей у юних спортсменів є однією з найбільш актуальних 

проблем сучасної теорії і практики спорту. 

Аналіз існуючої практики показує, що сьогодні в багатьох 

видах спорту методика виховання спеціальних силових якостей 

вимагає принципового перегляду. Особливо це відноситься до 

силових видів спорту, в яких змагальна величина подоланих 

опорів значно нижче гранично можливої.  

Як зазначається фахівцями (Strykalenko,Y., Shalar, O., 

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

Strykalenko,Y., Huzar, V., Shalar, O., Voloshynov, S., 

Homenko, V., & Svirida, V., 2021), в процесі виховання силових 

якостей вирішуються два завдання: підвищення силового 

потенціалу специфічних м’язових груп і підвищення ступеня 

його використання при виконанні основної вправи. Спеціальні 

силові якості у кваліфікованих спортсменів на будь-якому 

етапі річного тренування розвиваються в умовах високої 

інтенсивності виконання вправ. Тому, щоб уникнути стресових 

явищ, необхідно систематично, з урахуванням індивідуальних 

особливостей і функціонального стану організму боксерів, 

чергувати в тижневому циклі великі обсяги тренувальної роботи 

з середніми і малими тобто застосовувати варіативний принцип 

(Еделєв О.С. Стрикаленко Є.А., Шалар О.Г., 2023). 

Попре існуючі програми підготовки з боксу та споріднених 

видів єдиноборств (Сергієнко Л.П., 2001), ефективна побудова 

тренувального процесу в боксі вимагає застосування сучасних 

науково-обґрунтованих підходів розвитку та вдосконалювання 

силових якостей спортсменів. А також одержання об’єктивної і 

всебічної інформації щодо різних компонентів спортивної 

підготовки боксерів шляхом реєстрації множини показників, що 

відображають відповідну рівню кваліфікації підготовленість 

спортсменів за допомогою інформативних методів контролю 

(Гузар В.М., Еделєв О.С., Шалар О.Г., Стрикаленко Є.А., 2023). 

Незважаючи на те, що у підвищенні спортивної майстерності 

боксерів в групах попередньої базової підготовки важливе 

місце займають питання розвитку швидкісних та силових 

здібностей, досліджень, пов’язаних із розв’язанням цієї 
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проблеми для юних атлетів обмаль або вони дещо застарілі 

(Popovych, I., Blynova, O., Kuzikova, S., Shcherbak, T., 

Lappo, V., & Bilous, R., 2021a). 

Тому актуальним є вивчення методики розвитку силових 

якостей, методів та засобів їх розвитку, що відіграє 

вирішальну роль у досягненні високих показників змагальної 

діяльності боксерів. 

Мета статті полягає у вивченні ефективності силової 

підготовки боксерів на етапі попередньої базової підготовки. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 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 силової підготовленості. Практично всі дії боксерів 

протягом сутички доволі тісно пов’язані з проявом різних видів 

силових здібностей але домінуючими безперечно є швидкісно-

силові здібності, які необхідно постійно розвивати. Виходячи 

з вище зазначеного дослідження методика розвитку силових 

якостей особливо у боксерів в групах попередньої базової 

підготовки безумовно доволі актуальне. 

Вивчення даної проблематики ми розпочали в жовтні 

2021 року, коли чітко визначили мету дослідження. Наступним 

кроком нашої роботи стало проведення ретельного аналізу 

наукової та науково-методичної літератури з теми дослідження, 

визначення методів педагогічного дослідження, 

експериментальної бази та контингент дослідження. 

Відповідно до поставленої мети, ми обрали контингент 

дослідження, який складали дві групи боксерів 14-15 років, 

які займаються в спеціалізованій спортивній школі з боксу в 

м. Одеса. Для об’єктивності отриманих результатів було 

сформовано контрольну та експериментальну групи кількість 

спортсменів в яких становила по 8 осіб. Всі спортсмени мали 

практично однаковий рівень підготовленості на момент початку 

дослідження. Відповідно і кількість тренувальних занять і 

умови їх проведення в контингенті дослідження були 

однаковими. Всі спортсмени, які прийняли участь в дослідженні 

мали допуск лікарів до занять в спортивних секціях з боксу і 

на момент тестування не мали відхилень в стані здоров’я. Умови 

проведення тестування у всіх боксерів були абсолютно 

однаковими, що свідчить про об’єктивність отриманих 

результатів. 

Для дослідження рівня силової підготовленості боксерів 

контрольної та експериментальної груп нами було проведено 

тестування тих видів силових якостей, які найбільш активно 
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застосовуються в змагальній діяльності боксера. 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 певного виду силових якостей. Саме 

тому в ході дослідження використовувались тести запропоновані 

програмою для ДЮСШ з боксу.  

Відповідно до вище зазначеного при проведені тестування 

досліджувались: рівень розвитку швидкісно-силові здібності за 

допомогою стрибкових тестів (стрибок у довжину з місця, та 

стрибок вгору з місця), рівень розвитку силових здібностей за 

тестами ─ згинання та розгинання рук в упорі лежачи за 30 с. 

та підтягування на перекладині. 

Як видно з обраних тестів навантаження в більшості з них 

припадає на роботу верхніх та нижніх кінцівок, що найбільш 

необхідно боксерам протягом змагальної діяльності. Зазначимо, 

що всі тести проводились в однакових умовах і проводили їх 

одні й ті ж самі дослідники. 

Виховання сили боксера має йти за двома напрямками: 

1. Широке використання загально-розвиваючих силових вправ 
на гімнастичних снарядах і без них, вправ з обтяженнями, в 

опорі з партнером тощо. 

2. Виховання сили засобами спеціально-підготовчих і 

спеціальних вправ. До їх числа відносяться вправи в 

безпосередньому подоланні опору супротивника у вигляді 

відштовхування, елементи силового утримання суперника, 

боротьби тощо, подолання інерції власного тіла при захистах 

і при переході від захисту до ударів і навпаки; виховання 

сили удару на мішках, лапах, в парі з супротивником тощо. 

Для виховання здатності основних м'язів боксера швидко 

розвивати зусилля, аж до максимальних, можуть бути 

використані метання і штовхання каменів, ядра, набивних 

м'ячів різної ваги, вправи з гантелями, еспандерами, робота 

з сокирою, лопатою, молотом, вправи зі штангою та ін. 

В нашому дослідженні тренування з розвитку сили 

відбувалось у відповідності до основних принципів побудови 

тренувального процесу: 

– навантаження – 40-95 % максимального особистого 

рекорду; 

– вправи виконуються в різних темпах: 40-95 % 

максимального у вільному темпі, середньому – 40-80 % 

максимального, швидкому – 40-70 % максимального; 

– максимальна кількість вправ – близько 7 (піднімання 

штанги в положенні стоячи, лежачи, ривком, підриви одною, 



 
 
 

PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS 

264 

 

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  
«Science: Development and Factors  
its Influence»  
 

(December 16-18, 2023).  
Amsterdam, Netherlands 
 
 

 
 

No 
182 

двома руками, присідання з навантаженням); 

– кількість повторень кожної вправи – 1-5 разів; 

– кількість серій – від 1 до 3; 

– відпочинок між серіями – 2-4 хвилини. 

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). 

 

На першому етапі експериментальної частини роботи, ми 

дослідили рівень розвитку швидкісне-силових та силових 

якостей боксерів 14-15 років. Тестування проводилось в обох 

групах дослідження окремо. Показники першого тестування та 

порівняння середніх значень боксерів з контрольної та 

експериментальної груп по окремим тестам представлені в 

таблиці 1. 

Аналізуючи результати рівня розвитку силових якостей 

боксерів 14 ─ 15 років зазначимо, що швидкісне-силові 

здібності краще розвинені у боксерів з експериментальної 

групи: X ± s = 184,7 ± 4,9 проти X ± s = 182,3 ± 5,1 за тестом 

стрибок в довжину; X ± s = 36,1 ± 1,8 проти X ± s = 35,9 ± 1,9 

за тестом стрибок вгору. 

Показники силової підготовленості довели, що за тестом 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи в обох групах 

практично не відрізнялись (X ± s = 28,8 ± 1,7 раз в К.Г. проти 

X ± s = 28,5 ± 2,8 раз в Е.Г.), за тестом підтягування на 

перекладині – спостерігається перевага боксерів з контрольної 

групи (X ± s = 8,13 ± 1,24 раз). Нарешті рівень розвитку сили 

м’язів черевного пресу за тестом піднімання в сід за 1 хв. 

також більш високий у спортсменів з контрольної групи 
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(X ± s = 48,7 ± 2,17). 

 

Таблиця 1 

Порівняння рівня розвитку силових якостей боксерів контрольної  

та експериментальної груп після першого тестування 

Тестові випробування 

Середнє значення 

Контрольна група  

(n = 8) 

Експериментальна група 

(n = 8) 

X ± s X ± s 

Стрибок у довжину з 

місця, см 
182,3 ± 5,1 184,7 ± 4,9 

Стрибок вгору з 

місця, см 
35,9 ± 1,9 36,1 ± 1,8 

Згинання та 

розгинання рук в 

упорі за 30 с., раз 

28,8 ± 1,7 28,5 ± 2,8 

Підтягування, раз 8,13 ± 1,24 7,54 ± 0,94 

Піднімання в сід за 

1 хв, раз 
48,7 ± 2,17 45,1 ± 1,88 

 

Підсумовуючи результати першого тестування зазначимо, що 

рівень розвитку силових якостей в контрольній та 

експериментальній групах кращі у боксерів з контрольної 

групи. Проте перевага не є критичною і коливається в межах  

2-4 %. 

Після тривалого часу, по закінченню педагогічного 

експерименту, ми провели повторне тестування рівня силової 

підготовленості боксерів з метою визначенні змін показників 

під час використання запропонованої методики. Результати 

повторного тестування в контрольній та експериментальній 

групах представлені в таблиці 2. 

 

Таблиця 2 

Порівняння рівня розвитку силових якостей боксерів з контрольної  

та експериментальної груп після повторного тестування 

Тестові випробування 

Середнє значення 

Контрольна група  

(n = 8) 

Експериментальна група 

(n = 8) 

X ± s X ± s 

Стрибок у довжину з 

місця, см 
188,9 ± 6,2 198,6 ± 5,7 

Стрибок вгору з місця, см 36,5 ± 1,6 40,7 ± 0,9 

Згинання та розгинання 

рук в упорі за 30 с., раз 
29,5 ± 2,2 34,1 ± 1,7 

Підтягування, раз 8,57 ± 0,96 10,42 ± 1,31 

Піднімання в сід за  

1 хв., раз 
51,4 ± 2,65 55,7 ± 1,42 
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Порівняльний аналіз результатів повторного тестування 

свідчить про те, що на відміну від попереднього тестування 

кращі показники зафіксовані у боксерів з експериментальної 

групи. Так за тестом стрибок вгору з місця, що дозволяє 

визначити рівень розвитку швидкісне-силових якостей, 

результати становили X ± s = 36,5 ± 1,6 в контрольній групі 

проти X ± s = 40,7 ± 0,9 в експериментальній, а за тестом 

стрибок в довжину з місця ─ X ± s = 188,9 ± 6,2 проти  

X ± s = 198,6 ± 5,7 відповідно. 

Динамічна сила м’язів рук також краща у представників з 

експериментальної групи: за тестом згинання та розгинання рук 

в упорі лежачи за 30 секунд (X ± s = 34,1 ± 1,7 раз проти  

X ± s = 29,5 ± 2,2 раз відповідно), а за тестом підтягування 

(X ± s = 10,42 ± 1,31 раз проти X ± s = 8,57 ± 0,96 раз 

відповідно). 

Рівень розвитку м’язів черевного пресу після повторного 

тестування також став кращим саме в експериментальній групі 

(X ± s = 55,7 ± 1,42 раз проти X ± s = 51,4 ± 2,65 раз 

відповідно). 

Таким чином проведений аналіз результатів боксерів 

свідчить, що рівень силової підготовленості більш високий у 

спортсменів експериментальної групи. Це, на наш погляд, дає 

привід говорити про позитивний вплив на розвиток силових 

якостей підлітків впровадженої методики. 

Підсумовуючи результати другого тестування в обох групах 

зазначимо, що в експериментальній групі відбулись суттєві 

зміни середніх результатів, майже по всім тестам, на краще. 

Однак для визначення ефективності розробленої та впровадженої 

методики необхідно порівняти результати першого та другого 

тестування в контрольній та експериментальній групах окремо 

з метою визначення рівня приросту. 

Аналізуючи різницю між показниками першого та другого 

тестування боксерів 14 ─ 15 років зазначимо, що по всім тестам 

більші зміни спостерігались в експериментальній групі. Так 

рівень розвитку швидкісне-силових здібностей в контрольній 

групі за тестом стрибок в довжину з місця становив 6,6 см, а 

в експериментальній − 13,9 см., за тестом стрибок вгору з 

місця ─ лише тільки 0,6 см в контрольній групі та 4,6 см в 

експериментальній. 

Рівень приросту м’язової сили рук за тестом згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи за 30 с. також був суттєвіший 

в експериментальній групі ─ 5,6 рази проти 0,7 раз відповідно. 

Також більш високий приріст спостерігався й за показниками 

тесту підтягування на перекладині – 0,44 рази в контрольній 

групі проти 2,88 рази в експериментальній. 
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1 – стрибок у довжину з місця; 2 – стрибок вгору з місця;  

3 – згинання та розгинання рук в упорі лежачи за 30 с.;  

4 – підтягування; 5 – піднімання в сід за 1 хв. 

Рисунок 1 
Зміни показників силової підготовленості боксерів  

протягом експерименту 

 

Проте найбільший приріст спостерігався в показниках тесту 

присідання в сід за 1 хвилину. Середній результат в 

контрольній групі змінився на 2,6 рази, а в експериментальній 

на 10,6 рази, що практично в чотири рази більше ніж в 

контрольній. 

Проведений аналіз змін середніх значень першого 

тестування та повторного довів, що після впровадження 

методики розвитку силових якостей, рівень силової 

підготовленості в експериментальній групі виявися значно 

вищим. Це підтверджено як при порівнянні показників між 

групами після повторного тестування, так і при визначення 

рівня приросту результатів. 

Висновки. 

1. Однією з основних фізичних якостей в боксі є силові 
якості. Найбільш активно силові якості розвиваються на етапах 

попередньої базової підготовки. В цей час, на думку 

спеціалістів, необхідно активно використовувати різноманітні 

засоби та методики, які сприятимуть ефективному розвитку 

силових якостей. 

2. Після першого тестування рівень силової 

підготовленості був вищім в боксерів з контрольної групи. 

Повторне тестування довело, що рівень силової підготовленості 

став значно кращій в експериментальній групі.  

3. Експериментально встановлено, що абсолютно за всіма 
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тестами рівень приросту середніх результатів значно більший 

в експериментальній групі. При чому найбільші зміни 

зафіксовані в рівні приросту швидкісне-силових якостей за 

тестом стрибок в довжину з місця (13,9 см) та силових якостей 

за тестом піднімання в сід за 1 хв. (10,6 раз). Тому, на наш 

погляд, впроваджена методика найбільш ефективно впливає саме 

на розвиток даних видів силових якостей. 

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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