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РЕФЕРАТ

Дипломна робота: 66 сторінок, 7 таблиць, 71 літературних джерел.
Об'єкт дослідження – рівень спеціальної працездатності спортсменів 13-14 років, які спеціалізуються в боксі.
Мета роботи – на основі вивчення динаміки спеціальної фізичної працездатності боксерів 13-14 років, дати оцінку ефективності різних форм організації навчально-тренувального процесу.
Методи дослідження: аналіз літературних джерел; природний експеримент; визначення рівня спеціальної працездатності; експертна оцінка, методи математичної статистики.
Показано, що всебічна спортивна підготовленість боксерів-підлітків стає ефективною, якщо відбувається її комплексний розвиток у фізичному, функціональному, психофізіологічному та інших аспектах. Виявлено, що на початковому етапі дослідження боксери 13-14 років мали майже однакові тестові значення показників, що характеризують рівень їх фізичних якостей, фізичної працездатності та аеробних можливостей, який відповідав, у більшості, рівням «середній» та «нижче середнього». Підтверджено, що  навчально-тренувальний процес в групах виявився доволі ефективним. Однак, найбільш виражена позитивна динаміки рівня спеціальної працездатності була характерна для боксерів, які займаються в ДЮСШ-4 з використанням методики Табата. Отримані дані свідчать про істотний вплив сучасних форми організації навчально-тренувальних занять на рівні показників фізичної працездатності та аеробних можливостей організму боксерів 13-14 років. 
Прогнозні пропозиції про розвиток об'єкту дослідження – подальше дослідження впливу різних форм навчально-тренувального процесу на інші види підготовленості боксерів 13-14 років.

МЕТОДИКА, СПЕЦІАЛЬНА ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ, НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС, ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ ТРЕНУВАЛЬНИХ 

ABSTRACT

Thesis: 66 pages, 7 tables, 71 literary sources.
The object of the study is the level of special performance of athletes 13-14 years old, specializing in Boxing.
The purpose of the work is to evaluate the effectiveness of various forms of organization of the training process on the basis of studying the dynamics of special physical performance of boxers 13-14 years old.
Research methods: analysis of literary sources; natural experiment; determination of the level of special performance; expert evaluation, methods of mathematical statistics.
It is shown that all-round sports training of boxers-teenagers becomes effective if there is its complex development in physical, functional, psychophysiological and other aspects. It was revealed that at the initial stage of the study boxers 13-14 years old had almost the same test values of indicators characterizing the level of their physical qualities, physical performance and aerobic capabilities, which met, in most cases, the levels of "average" and "below average". It is confirmed that the training process in groups was quite effective. However, the most pronounced positive dynamics of the level of special performance was typical for boxers who are engaged in DYUSSH-4 using the TABATA technique. The data obtained indicate a significant impact of modern forms of organization of training sessions at the level of physical performance and aerobic capabilities of the body boxers 13-14 years. 
Forward-looking proposals for the development of the object of research-further study of the impact of various forms of training process on other types of training boxers 13-14 years.

METHODOLOGY, SPECIAL PERFORMANCE, TRAINING PROCESS, FORMS OF ORGANIZATION OF TRAINING

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, 
СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

с – секунда;
см – сантиметр;
хв – хвилина;
уд/хв – ударів за 1 хвилину;
мм – міліметр;
см – сантиметр;
м – метр;
г – грам;
л – літр;
м/с – метрів за секунду;
р – разів;
МТ –  максимальний тест;
ЧСС – частота серцевих скорочень;
ЕГ – експериментальна група;
КГ – контрольна група;
КМС – кандидат у майстри спорту;
ЗФП – загальна фізична підготовка;
СФП – спеціальна фізична підготовка;
МФС - морфофункціональна спеціалізація организму;
МСК – максимальне споживання кисню;
ДЮСШ – дитяча юнацька спортивна школа.








ВСТУП

Актуальність. В сучасних умовах проведення змагань з боксу, з його високими вимогами до різних сторін підготовленості боксерів, для досягнення ними високих спортивних результатів необхідно шукати нові шляхи та методики всебічного розвитку спортсменів. Минулі Чемпіонати Європи та Світу ще раз наочно переконали у важливості високої функціональної підготовленості боксерів. На сучасному етапі розвитку теорії та практики боксу на міжнародному рівні актуальним стає завдання розробки якісно нових методик та технологій навчання боксерів, як для поліпшення функціональної, так і інших видів підготовленості спортсменів. У зв'язку з цим особливо важливу роль відіграють дослідження продуктивності форм, засобів та методів навчання, які застосовуються на різних етапах багаторічної підготовки. 
Дослідження провідних вітчизняних вчених і фахівців показують, що існуючі на даний час системи підготовки боксерів потребують більш суворої регламентації за умови об'єктивної та всебічної оцінки їх ефективності. Жодна з них поодинці не відповідає зростаючим вимогам сучасності [1, 2, 3]. 
Щоб відповісти на поставлені запитання, необхідні поглиблені наукові дослідження змісту різних форм та методів організації навчально-тренувального процесу, їх впливу на різні види підготовленості спортсменів, що, в свою чергу, зумовило актуальність даної роботи [4, 5, 6]. 
У зв’язку з вищевикладеним, метою даної роботи було визначення порівняльної ефективності різних форм і методів організації навчально-тренувальної роботи в різних боксерських клубах і спортивних школах 
м. Дніпра, а також їх вплив на функціональну підготовленість боксерів 13-14 років.
Об'єкт дослідження – різні форми навчально-тренувального процесу спортсменів 13-14 років, які спеціалізуються в боксі.
Суб'єкт дослідження – боксери 13-14 років.
1. ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Основні поняття функціональної підготовки боксерів

Багаторічне тренування-це вкрай складний процес, що включає в себе діяльність організму та його систем. Вся рухова діяльність людини виконується м’язами, що регулюється центральними та периферичними механізмами нервової системи, функціонально та енергетично забезпечується одними й тими самими фізіологічними системами. Організм людини має унікальні властивості: функціональну універсальністьта пристосувальну активність. Завдяки їм, у результаті цілеспрямованогота регулярного фізичного тренування, організм вибірково підвищує свої робочі можливості та кількісно розвиває ту форму специфічної пристосованості, яка обумовлена конкретною руховою діяльністю і, переважно, визначає її успіх. Такий вибірковий характер функціональної спеціалізації обумовлюється, головним чином, режимом виконуваної роботи, який характеризується двома чинниками: обсягом та інтенсивністю тренувальних впливів.
У зв’язку з цим, тут доцільно говорити про морфо-функціональну спеціалізацію організму (МФС) - на боксерському сленгу «функціоналка», яка залежить від умов тренувальної та змагальної діяльності. Вона формується для конкретного виду м’язової діяльності та визначає ступінь розвитку спеціалізованих відчуттів (відчуття дистанції, відчуття удару та т. д.), фізичної працездатності та інше [7,8].
Для морфо-функціональної спеціалізації характерні певні анатомо-фізіологічні зміни, які виражаються:
- по-перше, в розвитку функціональних можливостей організму в потрібному напрямку;
- по-друге, в узгодженості дій всіх функціонально-активних систем, що обумовлюють високий рівень життєзабезпечення;
- по-третє, в гетерохронності пристосувальних перебудов організму.
Потрібна спрямованість МФС досягається за допомогою спеціалізованої тренування, при якій умови спортивної діяльності сприяють формуванню спеціалізованої функціональної структури, що забезпечує цю діяльність[5, 6].
Процес спеціалізації тренування в боксі зачіпає, поряд з використанням спеціальних, загально-розвиваючі вправи. Широке використання засобів ЗФП виправдовується гостротою впливу спеціальних вправ на психіку спортсмена. Тренування боксера не може складатися тільки з вправ у парах, роботи на снарядах, спарингів, вільних боїв та ін. В навчально-тренувальний процес природно вплітаються різні бігові вправи, робота з тягарями, спортивні та рухливі ігри, які, однак, носять спеціалізований характер. Спеціалізація загальнорозвиваючих вправ здійснюється шляхом зближення їх із змагальними, не стільки за формою, скільки за характером нервово-м’язових зусиль, режиму роботи та іншими параметрами [9, 10, 11].
Такий підхід передбачає існування щодо самостійних розділів тренування, безпосередньо пов’язаних зі специфікою виду спорту, та розділів, які такого зв’язку не мають, але створюють передумови для ефективного спеціального тренування. У процесі спортивного тренування вирішуються різноманітні приватні та перспективні завдання, які забезпечують досягнення кінцевої мети – підвести спортсмена до піку його спортивної форми. Ці завдання вирішуються застосуванням різноманітних засобів та методів тренування, актуальних для конкретного етапу підготовки [12-15].
В основу вдосконалення функціональної підготовленості та її комплексної оцінки була покладена класифікація вправ на основі робочих потужностей та зон їх інтенсивності (максимальної, субмаксимальної, великої та помірної потужностей),а саме:
-максимальна потужність: фізичне навантаження тривалістю до 20 с - біг 60, 100 та 200 м;
- субмаксимальна потужність – фізичне навантаження до 5 хв - біг 400, 800, 1500 м;
- велика потужність –фізичне навантаження до 30 хв - біг 3000, 5000 м;
- помірна потужність – стаєрський біг 60 хв та більше.
На ранніх етапах спортивного вдосконалення обсяг засобів загальної підготовки значно більше обсягу засобів спеціальної. У міру зростання спортивної майстерності це співвідношення змінюється в бік збільшення засобів спеціальної підготовки, а загальна підготовка набуває допоміжний характер [12, 15, 16].
Співвідношення засобів загальної та спеціальної підготовок змінюється в залежності від дуже багатьох факторів: віку, кваліфікації, власної маси тіла спортсменів, ступеня тренованості, етапу підготовки річного або піврічного циклів тренування та ін.
Відсоткове співвідношення та спрямованість загальної та спеціальної підготовок залежить від перерахованих факторів та може варіювати у значних межах. Від того, наскільки вірно тренер спланував це співвідношення, залежить результат виступу у конкретних змаганнях. Найчастіше досвідчені тренери на початку передзмагального етапу підготовки зменшують обсяг спеціалізованих засобів, замінюючи їх вправами загального характеру, але зберігаючи при цьому потрібний (змагальний) режим роботи. Відомо, що зміна техніко-тактичних характеристик у сформованого бійця на передзмагальному етапі досить складне та проблематичне завдання. Простіше та важливіше підвести атлета до старту «свіжим» у фізичному та психічному відношенні, уникнувши стану втоми. Для цієї мети вправи загального характеру підходять більше, ніж спеціальні, які більш гостро впливають на психіку спортсмена [12, 17, 18].
Водночас, не існує чіткої межі між розглянутими загальною та спеціальною підготовкою. Існує велика кількість вправ, що носять проміжний характер, які виконують в умовах, коли важко визначити, до якого виду підготовки їх віднести. Часто одна та та ж вправа може ефективно використовуватися на різних етапах та періодах тренування, що залежить від обсягу та інтенсивності заданого навантаження [12, 19, 20].
До основних фізичних якостей кожного спортсмена відносяться: сила, швидкість, витривалість, спритність та координація. Ці якості мають важливе значення в будь-якому виді спорту, але в кожному виді спорту проявляються специфічно, під впливом особливостей техніки та тактики. Таким чином, функціональна підготовка боксера сильно відрізняється від функціональної підготовки, скажімо, лижника або навіть борця.
Рівень фізичної підготовки визначає здатність боксера адаптуватися до високих навантажень, сприяє відновленню в найбільш короткий термін спортивної форми, стабільного збереження тренованості, скорочення відновного періоду при виконанні окремих вправ під час тренувальних занять та при тренуваннях в цілому [5, 21].

1.2 Основні фізичні якості боксерів та методи їх розвитку

Для кожного виду спорту характерна своя спеціалізована функціональна структура, що забезпечує м’язову діяльність тієї чи іншої спрямованості.
Діяльність боксерів у змагальному поєдинку характеризується багаторазовим проявом максимальних зусиль вибухового характеру для виконання інтенсивної короткочасної роботи, що чергується з нетривалими інтервалами помірно інтенсивної роботи, із збереженням просторової точності рухів та їх робочої ефективності [22, 23].
Для спеціальної фізичної підготовки в різних видах єдиноборств можна підбирати або складати вправи, зорієнтовані на розвиток тієї чи іншої якості.

1.2.1 Швидкісно-силові здібності боксерів та шляхи їх розвитку
Під спеціальною силою в єдиноборствах розуміють здатність отримувати оцінюваний результат діяльності з найменшою напругою м’язів або найменшою сумарною витратою енергії.
Відомо, що максимальну силу у спортсменів можна підвищити двома шляхами:
- за рахунок збільшення м’язової маси;
- за рахунок вдосконалення внутрішньо м’язової та міжм’язової координації.
Придбана сила зберігається довше, якщо її збільшення супроводжується одночасним зростанням м’язової маси, та навпаки, сила втрачається швидше, якщо маса м’язів не збільшується. Якщо спортсмен систематично не застосовує вправи, що вимагають значних м’язових напруг, відбувається зниження м’язової сили [24, 25, 26].
Фізіологічний механізм збільшення сили за рахунок зростання м’язової маси заснований на інтенсивному розщепленні білків працюючих м’язів у процесі виконання фізичних вправ. При цьому вага обтяження, яке застосовується, повинна бути досить великою, але не максимальною (наприклад, штанга вагою 60-75 % від максимуму). Тривалість серії вправ повинна становити 20-40 сек., що дозволяє здійснювати рухи за рахунок необхідного в даному випадку анаеробного механізму енергозабезпечення. Менша тривалість вправ не рекомендується, оскільки обмінні процеси в м’язах не встигають активізуватись. У свою чергу 20-40-секундні вправи викликають істотні зміни складу білків у працюючих м’язах. У підсумку після активного розщеплення білків в період відпочинку відбувається їх посилений ресинтез (відновлення та надвідновлення), що призводить до зростання м’язового поперечнику [27, 28].
Таким чином, для збільшення м’язової маси найбільш ефективною слід вважати роботу з вагою, яку можна підняти 5-10 разів. При цьому необхідно виконувати тренувальну роботу досить довго (1,5-2 години), здійснюючи по 3-4 підходи до однієї ваги або в кожній вправі. Доцільно, щоб у кожному підході вправу виконували «до відмови» (інтервали відпочинку між підходами невеликі - 0,5-2 хв) та кожен наступний підхід здійснювався на тлі втоми.
Зменшення ваги обтяження призводить до «включення» аеробного механізму енергозабезпечення та зниження інтенсивності розщеплення м’язових білків. Отже, така робота не сприяє зростанню м’язової маси.
Інший шлях підвищення рівня максимальної сили заснований на вдосконаленні координаційних зв’язків у нервовій системі, що забезпечують поліпшення внутрішньом’язової та міжм’язової координації. Встановлено, що зазвичай в роботі (навіть при максимальних зусиллях) бере участь лише 30-60 % м’язових волокон. За допомогою спеціального тренування можна значно підвищити здатність синхронізувати активність м’язових волокон, яка проявляється в збільшенні м’язової сили без гіпертрофії м’язів [27, 28. 29].
Для поліпшення внутрішньом’язової координації необхідно застосовувати обтяження в межах 75-100 % від максимуму, доступного спортсмену в тій чи іншій вправі. Тренування, спрямоване на вдосконалення міжм’язової координації, передбачає формування оптимальної узгодженості в роботі м’язів, що беруть участь в русі, а також раціональній взаємодії м’язів-синергістів та антагоністів [30].
При вдосконаленні міжм’язової координації величина обтяження повинна бути близька до змагальної. Таким чином, при вдосконаленні міжм’язової координації в боксі доцільно застосовувати невеликі обтяження. Наприклад, можна виконувати вправу «бій з тінню» з обтяженнями в руках, величина яких (залежно від підготовленості спортсменів) повинна бути 0,5-2,5 кг, а також пересування в манжетах (обтяження, які надівають на нижню частину гомілки), вага яких може становити 1,5-3,5 кг для кожної ноги. Основною умовою при виконанні вправ, спрямованих на вдосконалення міжм’язової координації, є виконання рухів з дотриманням їх координаційної структури (тобто технічно правильно) та зі швидкістю, рівною змагальній або перевищує її. При цьому обов’язковим є збереження послідовності включення в роботу м’язових груп та співвідношення величин їх напруги.
Можна рекомендувати наступну методику виконання вправ: 1 хв - «бій з тінню» без обтяжень, 2 хв - з обтяженнями та 1 хв - без обтяжень [18, 31].
Із засобів загальної силової підготовки доцільно застосовувати виштовхування від грудей металевої палиці (вагою 5-10 кг) з положення фронтальної стійки. При цьому важливо, щоб після пружного підсіду (амплітуда згинання ніг в колінних суглобах повинна бути близько 100-120°) максимально швидко відбувалося відштовхування від опори та випрямлення ніг. Моменти випрямлення ніг та рук повинні збігатися за часом, як це відбувається в реальному прямому ударі правою в голову.
Загальнопідготовчим засобом, що поліпшує міжм’язову координацію у боксерів, є також метання ядра або каменів (вагою 3-5 кг) з дотриманням техніки ударів.
Перераховані вище вправи доцільно виконувати серіями по 8-15 разів; після цього протягом 10-15 сек (у швидкому темпі) виконуються ударні рухи без обтяжень, а потім вправи на розслаблення та самомасаж м’язів до відновлення працездатності. В одному занятті може бути до 5 серій кожної з цих вправ [31, 32].
При прояві динамічної сили в боксерському поєдинку характер зусиль може бути вибуховим та швидким [28]. Швидка сила характеризується здатністю м’язів до швидкого виконання руху. Вона проявляється при нанесенні боксером тактичних ударів та фінтів, а також в помилкових пересуваннях, миттєвих захистах, багатоударних серіях. Для кількісної оцінки швидкої сили використовуються показники швидкості руху [32].
Для вдосконалення швидкої сили застосовуються вправи з відносно невеликим зовнішнім обтяженням: для рук-від 200 до 500 г, для ніг - не більше 1,5 кг. Особливу увагу слід приділяти миттєвому несподіваному виконанню тренованого руху або серії рухів.
З числа загальнорозвиваючих вправ можна рекомендувати метання тенісних м’ячів або каменів (вагою до 500 г) на дальність, а також на точність попадання в мішень.
Вибухова сила проявляється в здатності м’язів розвивати значні напруги за мінімальний час та характеризується відношенням максимуму зусилля до часу його досягнення. Ефект зусилля вибухового типу обумовлений чотирма факторами: абсолютною, стартовою та силою прискорення м’язів, а також абсолютною швидкістю руху.
Так, наприклад, в умовах ближнього бою боксера необхідний високий рівень розвитку силового компоненту, що дозволяє миттєво напружувати м’язові групи, які беруть участь в русі, та активно протистояти діям суперника, ефективно застосовувати захист накладками та підставками, не уникати силової боротьби, клінчу та наносити короткі удари. При нанесенні акцентованих ударів з дистанції, коли необхідно в найкоротший проміжок часу проявити максимальні зусилля, потрібен значний рівень розвитку як силового, так і швидкісного компонентів вибухової сили [33].
Залежно від вроджених особливостей нервово-м’язового апарату, характеру та спрямованості тренувань, у боксерів формується той чи інший механізм виконання ударних рухів, що вимагає різного прояву вибухових здібностей. Так, акцентовані удари «ігровиків» виконуються по механізму балістичних рухів та вимагають високого рівня розвитку стартової сили, а удари боксерів-нокаутерів - за механізмом небалістичних рухів і, відповідно, вимагають високого рівня сили прискорення м’язів [18, 28, 34].
Особливою формою прояву здібностей м’язів до реалізації вибухового зусилля є реактивна здатність нервово-м’язового апарату [34]. Вона проявляється в тих рухах, де відбувається швидке перемикання з режиму роботи м’язів що поступається, на режим роботи м’язів що долає,тобто після значного механічного розтягування м’язів відбувається миттєве їх скорочення, що супроводжується максимальними динамічними зусиллями.
Найбільш часто в боксі реактивна здатність проявляється при різних несподіваних переміщеннях (сайд-степах, зміщення Паттерсона та т. п.), що вимагає специфічного тренування м’язів нижніх кінцівок [35, 36].
Для вдосконалення вибухової сили найбільш ефективною є динамічна робота м’язів, з акцентом на режим роботи, що долає. При цьому темп виконання вправ граничний та близько-граничний. Особливу увагу слід приділяти миттєвому (вибуховому) початку виконання вправи.
При вдосконаленні вибухової сили величина обтяження коливається в залежності від підготовленості спортсмена. При використанні загально-підготовчих вправ вона може досягати 70-90 % від максимуму, а в спеціально-підготовчих - 30-50 %. У першому випадку вдосконалюється силовий компонент, а в другому - швидкісний.
Тривалість виконання вправи вдосконалення вибухової сили становить 5-15 сек, а кількість повторень від 6 до 12. Для того щоб активізувати процес відновлення, в паузах між вправами слід застосовувати прийоми самомасажу та вправи на розслаблення м’язів, що беруть участь у русі, що тренується. Тривалість пауз відпочинку - 2-4 хв.
Для формування вибухових здібностей у боксерів можна рекомендувати виштовхування ядра або каменів (вагою 5-8 кг) з дотриманням координаційної структури удару, а також серії рублячих ударів (металевою палицею або кувалдою) по старій автомобільній покришці. Вага обтяження при цьому коливається від 2,5 до 10 кг та обумовлена рівнем підготовленості тих, що займаються [34, 37].
Крім цього, можна рекомендувати вправи на маятниковому тренажері, а також серії стрибків, відштовхуючись двома ногами через перешкоду висотою 40-80 див. Дуже ефективні стрибки на одній нозі через гімнастичну лаву або низьку колоду (висотою до 30 см), а також подолання 40-50 метрового відрізку стрибками на одній нозі. Відмінний ефект дає використання національних рухливих ігор, особливо в ігровому або змагальному методі, для підняття емоційного настрою тренування.
Доцільно також застосовувати багатоскоки з ноги на ногу (8-12 разів), реєструючи довжину подоланої ділянки та час його проходження. Установка для спортсмена при виконанні цієї вправи - «максимум довжини за мінімум часу».
Одним з найбільш ефективних засобів удосконалення швидкісно-силових якостей є «ударний метод» розвитку вибухової сили м’язів Ю. В. Верхошанського, який доцільно широко застосовувати в тренуванні боксерів.
Він полягає у використанні кінетичної енергії тіла спортсмена (або снаряда) для попереднього розтягування м’язів та накопичення в них додаткового пружного потенціалу напруги, що підвищує потужність їх подальшого скорочення в основній фазі руху. Різке розтягнення м’язів є сильним подразником з високим тренувальним ефектом, що сприяє розвитку вибухової сили м’язів та їх реактивної здатності [38].
У практиці боксу нами апробовані різні методики застосування ударного методу. Боксерам слід виконувати стрибки в глибину з висоти 70-80 см в стрибкову яму або мати, з подальшим миттєвим вистрибуванням вгору (вперед) та ударом руками. Оптимальна кількість стрибків у серії 8-13. Паузи між стрибками повинні заповнюватися вправами на розслаблення м’язів ніг та тривати не більше 15 сек, а паузи відпочинку між серіями заповнюють ходьбою, ідеомоторною підготовкою до правильного виконання наступної вправи та тривають 5-8 хв. Обсяг стрибкового навантаження в одному тренуванні може становити 30-60 підскоків. Обов’язковою умовою є розминка для м’язів ніг перед виконанням стрибків у глибину [39].
При виконанні вправ необхідно акцентувати увагу спортсменів на миттєвому відштовхуванні від опори та максимально високому (або далекому) вистрибуванні. Спеціалізований варіант ударного методу – зіскакування лівим або правим боком та приземлення в основному положенні боксерської стійки (60-80 % ваги тіла припадає на позаду стоячу ногу). Після приземлення миттєво виконується відразливе розгинання ноги, що стоїть ззаду,та наноситься прямий удар «задньою» рукою з одночасним кроком вперед. Для вирівнювання рухової асиметрії та розширення технічних можливостей атлета доцільно виконувати дану вправу, приземляючись в положення лівобічної та правобічної стійки [40].
Для вдосконалення акцентованих ударів на відході вправа виконується аналогічно, але зіскакування здійснюється спиною вперед. При цьому під час приземлення в стійку велика частина ваги тіла припадає на ногу що стоїть попереду. Після приземлення виконується різке відштовхування ногою що стоїть попереду та наноситься прямий удар «задньою» рукою з одночасним кроком назад в сторону [41,42].
Для вдосконалення акцентованих бічних ударів та ударів знизу необхідно приземлятися у фронтальну стійку, рівномірно розподіляючи вагу тіла на обидві ноги або зосереджуючи його переважно на якійсь одній нозі. Потім виконується різке відштовхування стоп, що супроводжується розпрямленням ніг та нанесенням удару збоку або знизу.
З огляду на технічну складність спеціалізованого варіанту ударного методу, а також переважного навантаження на одну з кінцівок, висота для стрибків може бути знижена до 60 см.
Даний метод доцільно застосовувати тільки в старшій віковій групі спортсменів. Вправи ударного методу пред’являють надзвичайно високі вимоги до м’язів та зв’язок нижніх кінцівок, тому їх слід застосовувати тільки після попередньої силової та швидкісно-силової підготовки м’язів ніг.
Ударний метод можна також застосовувати безпосередньо для вдосконалення вибухової сили м’язів рук. Для цього необхідно виконувати відштовхування вантажу, що рухається назустріч спортсмену подібно до маятника. Слід відштовхувати вантаж з положення бойової стійки та прагнути при цьому зберегти координаційну структуру боксерського удару (наприклад, в парі з тренером на боксерському мішку, коли тренер виконує штовхання на спортсмена снаряда та утримує після відштовхування його спортсменом) [38, 42].
Необхідно підкреслити, що тренування, спрямоване на вдосконалення швидкісно-силових якостей у боксерів, необхідно проводити не рідше 2 разів на тиждень. Зазначені засоби необхідно застосовувати в комплексі, а також у поєднанні з загально-розвивальними вправами, прийнятими в практиці боксу, та згідно із загальними методичними засадами розвитку швидкісно-силових якостей.
На передзмагальному етапі підготовки стрибки в глибину та вправи на тренажерних пристроях потрібно застосовувати як заключний засіб в ряду спеціально-підготовчих вправ. Їх застосування слід припинити не пізніше ніж за 10 днів до початку змагань [1, 4, 17].
Раніше зазначалося, що реактивна здатність - це специфічна форма прояву здатності м’язів до реалізації вибухового зусилля, що вимагає особливих засобів та методів тренування. У практиці боксу реактивну здатність м’язів доцільно розвивати за допомогою вправ, в яких відбувається швидке перемикання з режиму роботи, що поступається на режим роботи, що долає. Прикладом таких вправ можуть бути багатоскоки (з ноги на ногу, на одній та обох ногах), що виконуються на дальність приземлення та лімітуються за часом (5-10 сек). Доцільно застосовувати й серії вертикальних стрибків на місці з установкою «максимально швидко-високо» з махом руками та без нього. Зазначені вище вправи можна виконувати також з обтяженнями: на ногах (до 1,5 кг на кожній) та на поясі (до 5 кг) [2, 35, 43].
Ефективні серії по 10-15 стрибків у глибину, що виконуються зверху-вниз по сходах стадіону; при цьому висота сходів повинна бути 20-40 см. Можна рекомендувати також серії стрибків, відштовхуючись обома ногами, через перешкоди висотою до 50 см. В якості перешкод можна використовувати старі автомобільні покришки, вкопані вертикально в землю на відстані 1 м один від одного.
Для розвитку реактивної здатності м’язів верхніх кінцівок слід використовувати згинання та розгинання рук в упорі лежачи, що виконуються у вигляді різких відштовхувань від опори з оплеском у долоні в фазі польоту. Крім цього, доцільно застосовувати таку вправу: один з партнерів утримує ноги іншого за гомілки та останній переміщається вперед, виконуючи стрибки на руках. При цьому кут згинання рук та ліктьових суглобах повинен бути не менше 90°. Зазвичай використовується ігровим методом у вигляді силової естафети [45, 46].
Слід зазначити, що в боксі не існує інтегрального силового показника, який найбільш повно відображає рівень фізичної підготовленості спортсмена. Успіх змагальної діяльності багато в чому обумовлений раціональним співвідношенням рівнів розвитку силових та швидкісно-силових здібностей, вдосконалення яких в тренувальному процесі необхідно приділяти постійну увагу. Співвідношення цих рівнів у боксерів різних техніко-тактичних типів (темповиків, ігровиків, нокаутерів, універсалів) по-різному. Однак на основі аналізу науково-методичної літератури [34] та практичного досвіду можна рекомендувати для тренування боксерів наступні величини обтяжень та кількість повторень в силових вправах (табл. 1.1).
При виконанні вправ з граничними та близько-граничними обтяженнями (метод максимальних зусиль) необхідно досягти максимуму м’язових напруг, тому навантаження має припадати на основні групи м’язів. 
Вправа виконується не більше 3 разів. Прикладами таких вправ можуть бути жим штанги лежачи, присідання та вистрибування з напівприсіду зі штангою на плечах.
Паузи відпочинку між серіями повторень повинні бути в межах 2-3 хв. Вправи з великими та помірними обтяженнями виконуються у високому темпі (метод повторних зусиль). В одному випадку повторення вправи виконується до настання явного стомлення та відмови спортсмена від продовження тренувальної роботи («до відмови») [20, 38, 47].
В іншому випадку величина навантаження дозується таким чином, що б можна було виконати вправу у високому темпі 7-11 разів. 
Вправи з великими та помірними обтяженнями ефективні для збільшення сили м’язів та росту м’язової маси. Слід пам’ятати, що в заключній частині тренувальної роботи, виконуваної на тлі втоми, відбувається додаткова концентрація напруги, що супроводжується посиленням анаеробних процесів в м’язах, що стимулює зростання м’язової маси.
Таблиця 1.1
Величина обтяження та кількість повторень у силових вправах боксерів
(за Філімоновим В.І., 2009)
	Вага обтяження
	Відно-шення до макси-мальної ваги в %
	Кількість можливих повторень у одному підході
	Особливості виконання вправи
	Умовна оцінка напруження/ інтенсивно-сті вправи
	Можли-вий дівапазон ЧСС (уд/хв)
	Формуючі силові здібності

	Граничний
	100
	1
	Повільно без прискорення
	Маскимальна
	90-110
	Абсолютна сила

	Близько-граничний
	99-90
	2-3
	Повільно без прискорення
	Субмакси-мальна
	100-120
	Абсолютна сила

	Великий
	89-80
	4-6
	«Вибухове» зусилля
	Велика
	120-130
	Вибухова сила

	Помірний
	79-70
	7-11
	Швидко, з прискоренням наприкінці руху
	Помірна
	130-140
	Приско-рююча сила

	Середній
	69-55
	12-18
	Швидко, з прискоренням наприкінці руху
	Середня
	130-140
	Приско-рююча та швидкісна сила

	Малий
	54-40
	19-27
	Швидко, з прискоренням на початку руху
	Мала
	140-160
	Стартова сила та силова витривалість

	Незначний
	39-25
	28-38
	Максимально швидко
	Незначна
	140-160
	Швидкісна витривалість



Тренування з середніми, малими та незначними величинами обтяжень (метод динамічних зусиль), що виконується з близько-максимальною та максимальною швидкістю, покращує швидкісно-силові здібності, а також підвищує силову та швидкісну витривалість.
Методика вдосконалення швидкісно-силових здібностей у боксі передбачає виконання рухів з установкою «максимально сильно-швидко» від 4 до 20 разів. Однак відомо, що тривалий вплив однакового по силі та частоті подразника призводить до зниження збудливості клітин мозку і, як наслідок цього, знижується їх відповідна реакція. У зв’язку з цим, для неодноразового виконання максимально сильних та швидких рухів спортсмену необхідно значне вольове напруження або біологічний стимулятор, тобто зміна величини обтяження (останній не вимагає великих витрат нервової енергії, та тому більш кращий) [38, 46].
Таким чином, для вдосконалення швидкості рухів у боксерів, метод повторних зусиль малоефективний; необхідно застосовувати варіативний метод, який передбачає постійне чергування обтяжень різної ваги. Для розвитку сили доцільний метод максимальних та повторних зусиль.
Різні режими роботи та манери ведення бою боксерів вимагають різноманітного прояву сили, особливо при виконанні ними ударних дій.
Так, боксеру-темповику необхідна сила, яка дозволяє йому наносити серії порівняно сильних ударів,які швидко чергуються, долаючи свої інерційні зусилля та опір противника [18, 32, 34].
У боксера-»нокаутера, навпаки, основною рисою є здатність наносити сильний, акцентований удар з граничною або близько-граничною силою «вибухового» характеру.
Прояв повільної сили, особливо при безпосередньому зіткненні з противником в момент силової боротьби та фізичному «придушенні» противника, властиво боксеру-силовику.
Боксер-ігровик приймає захисне положення до та після несення удару, і тому у нього зменшується можливість проведення максимально сильного удару. Ефекту в ударних діях він досягає за рахунок швидких та точних ударів з розвитком вибухового імпульсу на початку удару.
Так, як характер прояву сили в боксі різний (вибухова, швидка, повільна сила), в практичній діяльності спортсменові необхідно використовувати відповідні засоби та методи для виховання кожного виду сили, приділяючи основну увагу тим з них, які відповідають його індивідуальним стилям.
Виховання сили боксера має йти за двома напрямками:
1.	Широке використання загальнорозвиваючих силових вправ на гімнастичних снарядах та без них, вправ з обтяженнями, в опорі з партнером та т. д.
2.	Виховання сили засобами спеціально-підготовчих та спеціальних вправ. До їх числа відносяться вправи в безпосередньому подолання опору супротивника у вигляді відштовхування (боротьба «пуш-пуш»), елементи силового утримання суперника, боротьби та т. п., подолання інерції власного тіла при захистах та при переході від захисту до ударів та навпаки; виховання сили удару на мішках, лапах, в парі з противником та ін.
Для виховання здатності основних м’язів боксера швидко (миттєво) розвивати зусилля, аж до максимальних, можуть бути використані метання та штовхання каменів, ядра, набивних м’ячів різної ваги, вправи з гантелями, еспандером, робота з сокирою, лопатою, молотом, вправи зі штангою та ін.
Розрізняють два методи виховання сили боксера, аналітичний та цілісний [43, 44].
Цілісний метод є основним у вихованні спеціальної сили боксера. Він характеризується одночасним вдосконаленням як основних силових можливостей боксера, такійого спеціальних навичок.
До числа вправ, спрямованих на вдосконалення спеціальної сили боксера цілісним методом в рамках освоєного досвіду, відносяться спеціально-підготовчі та спеціальні вправи з обтяженнями (свинцевими обтяжувачами, гантелями зменшеної ваги та ін.): «бій з тінню», вправи на мішках, лапах та інших снарядах, ускладнене виконання імітаційних вправ у воді та т. п. [38, 48, 49].
Аналітичний метод вправ дозволяє вибірково виховувати силу окремих м’язових груп, що несуть основне навантаження. Наприклад, ефективним засобом виховання сили м’язів - розгинальної руки, що несуть основне навантаження при ударах, є швидкісно-силові вправи з обтяженнями різної ваги (гантелями, набивними м’ячами та ін.), вправи ривкового та поштовхового характеру зі штангою, силовими блоками та т. п. [38, 48, 49].
Найбільш ефективним засобом виховання у боксера вибухової та швидкої сили як цілісним, так і аналітичним методом є вправи з оптимальними обтяженнями, які повинні виконуватися з максимально можливим прискоренням. Боксер повинен підбирати величину обтяження, враховуючи вагову категорію та рівень своєї підготовленості. При вихованні сили за допомогою вправ з обтяженнями боксеру слід повторювати завдання до тих пір, поки швидкість руху не стане помітно падати, не порушиться структура руху. Після цього боксеру необхідно виконати вправи на розслаблення та активне розтягування м’язів, які брали участь в попередньому русі. Потім багаторазово повторити ті ж рухи з максимальною швидкістю та структурною точністю, характерною для спеціального руху, використовуючи ефект силового наслідку [3, 17, 50].
Розрізняють загальну та спеціальну швидкість спортсмена. Загальна швидкість - це здатність прояву швидкості в найрізноманітніших рухах, наприклад в спринтерському бігу, спортивних іграх та ін. Загальна швидкість проявляється у швидкому початку руху, швидкості неспецифічного руху спортсмена, швидкому виконанні одиночних та частих рухів, здатності миттєво перемикатися від одних рухів до інших. Спеціальна швидкість боксера проявляється в латентному часу реакції, часу виконання одного удару, максимальному темпі виконання серії ударів, швидкості пересування. Тісний зв’язок між загальною та спеціальною швидкістю зазвичай проявляється у спортсменів молодших розрядів на ранніх етапах їх спортивного становлення. У міру зростання спортивної майстерності та кваліфікації спортсмена «переріс» тренованості із загальнорозвиваючих вправ на спеціальні зменшується.
В умовах поєдинку боксер зазвичай стикається з комплексним проявом всіх форм швидкості (швидкістю одиничних та серійних ударів, пересувань, швидкістю прийняття захисту) [3, 37].
Між перерахованими формами швидкості боксера не існує перенесення тренованості.
Тренування, спрямоване на вдосконалення швидкісних можливостей у рухах однієї форми, буде мало впливати на швидкість виконання рухів, що належать до інших форм. Умови ж змагального бою вимагають від суперників максимального прояву швидкісних якостей одночасно всіх перерахованих форм.
В основі аналітичного методу виховання швидкості боксера лежить виборче та цілеспрямоване вдосконалення окремих форм швидкості: так званої швидкості одиночних ударів, серії ударів, швидкості пересування, часу захисної реакції та т. д.
Цілісний метод спрямований на комплексне поліпшення цих швидкісних якостей боксера при виконанні ним складних технічних дій в умовах безпосереднього контакту з супротивником [22, 51].

1.2.2 Витривалість та шляхи її розвитку
Перейдемо до розгляду функціональних здібностей боксера, високий рівень розвитку яких проявляється в його загальній та спеціальній витривалості. Фізіологічною основою загальної витривалості є аеробні можливості атлета, а спеціальної витривалості - переважно анаеробні можливості. Для розширення дихальних можливостей боксерів використовуються кросовий біг, лижні гонки, плавання, веслування, баскетбол, ручний м’яч, вправи зі скакалкою, «робота на дорозі» та ін.
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 та не перевищувати поріг анаеробного обміну (150 уд/хв) [52, 53].
Для удосконалення витривалості у боксерів дуже ефективні вправи змішаної аеробно-анаеробної спрямованості. Прикладами таких вправ є спортивні та рухливі ігри, що виконуються зі змінною інтенсивності. Частота серцевих скорочень при виконанні цих вправ може досягати 190 уд/хв.
Згідно з дослідженнями фахівців, вправи аеробно-анаеробної спрямованості активно сприяють поліпшенню серцевої діяльності атлета, що, в 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; в цей час закладаються основи загальної витривалості спортсмена. Боксери високої кваліфікації повинні порівняно легко пробігати крос 6-10 км в рівномірному темпі. Тривалий безперервний біг виробляє у спортсменів «вміння терпіти», тобто сприяє також тренуванню вольових якостей боксера. На загально-підготовчому етапі доцільно широко використовувати роботу «на дорозі» - тривалий біг з різною швидкістю по пересіченій місцевості (краще в лісі) та чергування бігу з різними загальнорозвиваючими та спеціальними вправами. Таке тренування носить аеробно-анаеробний характер [54, 55].
Дослідженнями встановлено, що дихальні можливості спортсменів мають відносно малу специфіку та не залежать від виду виконуваних вправ. Однак слід враховувати, що перенос загальної витривалості можливий лише у вправах, подібних за характером виконання тренувальної роботи.
Під спеціальною витривалістю в спорті розуміється витривалість атлета по відношенню до специфічної (змагальної) діяльності. У боксі спеціальна витривалість обумовлена силовою та швидкісною витривалістю [14, 15, 18].
Швидкісна витривалість боксера проявляється в здатності багаторазово виконувати швидкі рухи протягом усього поєдинку. Розвиток швидкісної витривалості залежить від здатності організму до алактатного та гліколітичного забезпечення м’язової діяльності в анаеробних умовах. Виходячи з цього, для розвитку швидкісної витривалості у боксерів доцільно застосовувати інтервальний метод.
Для підвищення алактатної здатності багаторазово чергуються короткочасні спурти (прискорення), що виконуються з максимальною швидкістю, та робота в середньому та низькому темпі. Так, наприклад, під час виконання вправ на легких снарядах або зі скакалкою через кожні 20-25 сек, виконуються 10-15-секундні прискорення.
В кінці раунду пульс повинен бути в межах 150-180 уд/хв, а після відпочинку 1-2-хв-не нижче 130 уд/хв. [6, 20, 56].
Залежно від рівня підготовленості тих, що займаються та завдань етапу підготовки можна провести в одному тренуванні від 3 до 6 таких «інтервальних раундів». При цьому спурти виконуються з установкою на максимальну кількість нанесених ударів та пересувань.
Такі короткочасні вправи, що виконуються з максимальною інтенсивністю, переважно розвивають анаеробні алактатні здібності атлета. Для розвитку гліколітичної здатності тривалість спуртів повинна бути збільшена до 25-45 сек, а інтервали відпочинку, заповнені тренувальною роботою малої інтенсивності, поступово скорочуються з 50 до 10 сек. [32]. Частота пульсу при такій роботі повинна збільшуватися з кожним спуртом. 
Описані вище методики розвитку швидкісної витривалості розрізняються наступним чином. У першому випадку виконуються короткі спурти інтенсивної роботи, а інтервали відпочинку між ними нетривалі. У другому випадку спурти довші, а більш тривалі інтервали відпочинку поступово скорочуються в часі.
Силова витривалість боксера проявляється в його здатності протистояти втомі та не знижувати потужність швидкісно-силових зусиль протягом усього поєдинку.
Для вдосконалення силової витривалості можна використовувати обидва описаних вище варіанти тренування, одна, слід виконувати удари по важким снарядам з установкою «максимально сильно-швидко» [1, 16, 57].
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 імітаційна вправа «бій з тінню» - з обтяженнями на ногах та руках.
При розвитку силової витривалості у боксерів можна використовувати укорочені раунди (1,5 хв), протягом яких удари по важких снарядах виконуються з інтенсивністю та потужністю, близькими до максимуму. Такі вправи виробляють у боксера стереотип високо інтенсивної швидкісно-силової роботи та вчать його викладатися в межах обмеженого часу, моделюючи ситуацію «кінцівок» в змагальних раундах [28. 34, 58].
При використанні в тренуванні 2-хвилинних раундів (для вдосконалення силової витривалості) удари слід виконувати зі змінними інтенсивністю та 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 часто призводять до підвищення психічної напруженості та втоми і, як наслідок, зниження дієздатності боксера, необхідно на спеціально підготовчому етапі цілеспрямовано застосовувати загально-підготовчі засоби тренування, відповідні за механізмом енергозабезпечення спеціальними засобами.
З урахуванням вищевикладеного, в підготовці боксерів слід широко застосовувати бігові вправи, що виконуються повторним та інтервальним методами [24, 37, 59].
Варто нагадати, що в інтервальному методі тренування багаторазове виконання вправи з короткими паузами відпочинку не забезпечує повного відновлення перед черговим повторенням, паузи відпочинку строго дозовані, а тренуюча дія на організм відбувається як під час роботи, так ів періоди відпочинку. У повторному методі паузи відпочинку довільні, тобто перед кожним новим виконанням вправи спортсмен відпочиває до відновлення працездатності. Тренуюча дія на організм забезпечується переважно в періоди роботи, а також шляхом сумації слідових процесів від кожного повторення.
Багаторазове пробігання 100-метрових відрізків з установкою «максимально швидко», інтервали відпочинку-45-90 сек значно збільшують об’єм серця та покращують аеробний обмін в тканинах. Оптимальна ЧСС після виконання вправ 180-190 уд/хв. Тривалість пауз відпочинку, заповнюваних боєм з тінню» та вправи на розслаблення, повинна бути такою, щоб перед початком нової вправи ЧСС була не більше 130 уд/хв. Кількість повторень вправи - 10-12. Тренування припиняється, якщо в кінці пауз відпочинку ЧСС перевищує 130 уд/хв [24, 39, 60].
Пробігання коротких відрізків підсилює анаеробні перетворення в тканинах. З іншого боку, накопичення продуктів анаеробного розпаду стимулює процеси аеробного обміну в період відпочинку. Таким чином, найбільш високі показники серцевої діяльності та споживання кисню спостерігаються під час пауз відпочинку. При такій формі тренування максимальний рівень аеробних функцій підтримується довше, ніж при безперервній роботі.
Інтервальне тренування в бігу на середні дистанції (400 м та 800 м). Інтенсивність бігу повинна забезпечити збільшення ЧСС до 180-190 уд/хв; в паузах відпочинку пульс повинен бути не нижче 130-140 уд/хв. Механізм адаптації організму до даних вправ аналогічний розглянутому вище, однак слід зазначити, що ця форма тренування краще, ніж тренування на коротких відрізках в плані розвитку загальної витривалості (аеробних здібностей). Кількість повторень вправ в одному тренуванні у боксерів становить 10 х 400 м або 5 х 800 м. [2, 24, 52].
Серійне інтервальне тренування. Пробігання на максимальній швидкості коротких відрізків в одній серії 5-10 спуртів. Можна рекомендувати наступну схему виконання вправи: 10 спуртів по 10 м; 10 по 15 м; 10 по 20 м або 5 по 10 м; 5 по 15 м; 5 по 20 м; 5 по 15 м; 5 по 10 м, інтервали між спуртами-3-5 сек. Інтервали відпочинку між серіями (3-4 хв) слід заповнювати вправами на розслаблення, дихальною гімнастикою, імітацією ударних та захисних рухів. Необхідно стежити, щоб пульс в кінці паузи відпочинку знаходився в межах 110-120 уд/хв.
Така форма тренування удосконалює переважно регуляторні механізми, що забезпечують в процесі роботи швидке пристосування аеробних функцій організму. Може використовуватися в якості самостійного тренування, а також у вигляді розминки.
Інтервальний спринт. Пробігання з максимальною швидкістю 30-60-метрових відрізків (з невеликими інтервалами відпочинку). Для вдосконалення силової витривалості (анаеробних алактатних здібностей) інтервали відпочинку між вправами повинні бути 2-3 хв, а серія складатися з 3-5 повторень. Доцільно виконувати до 5 серій таких вправ з інтервалами відпочинку між серіями до 5-6 хв. Паузи відпочинку доцільно заповнювати вправами «школи боксу» [2, 19, 34, 42].
Для вдосконалення швидкісної витривалості (анаеробних гліколітичних здібностей) необхідно збільшити кількість повторень в серії до 6-10. При цьому з кожним повторенням будуть накопичуватися сліди втоми та посилюватися гліколітичний процес.
Повторно-інтервальне тренування. Пробігання з максимальною швидкістю дистанції 1000 м. Кількість повторень в серії - 3-5, тривалість інтервалу відпочинку між вправами - до 10 хв. Останній вибирається з таким розрахунком, щоб кожне повторення забезпечувало можливість зростаючого впливу на анаеробні гліколітичні функції.
Така тренувальна робота рекомендується тільки боксерам з хорошою функціональною підготовленістю.
З урахуванням принципів інтервального та повторного тренування нами пропонується спеціалізований варіант застосування бігових вправ в якості комплексного засобу розвитку функціональних здібностей боксера [7, 21, 34].
Методика виконання вправ така: після 10-15-хвилинної розминки спортсмени пробігають п’ять 100-метрових відрізків; інтервали відпочинку (1,5-2 хв) заповнюються вправами на розслаблення та імітацією ударних та захисних рухів. При цьому результат пробігання кожного відрізка повинен бути в межах 12,8-13,6 сек (12,8-13,0 сек-відмінно; 13,1-13,3 сек-добре; 13,4-13,6 сек-задовільно). Потім після відпочинку (5 хв) боксери пробігають три відрізки по 800 м з інтервалами відпочинку 1 хв.
При цьому результати бігу повинні укладатися в наступні діапазони:
- перший відрізок - 2 хв 30 сек - 2 хв 40 сек;
- другий відрізок-2 хв 40 сек - 2 хв 50 сек;
- третій відрізок - 2 хв 50 сек - 3 хв.
Для досягнення високого рівня витривалості необхідна певна система вибору вправ та їх організації. Експериментальні дослідження показали, що загальна витривалість боксера поліпшується, якщо в тренуванні використовуються спеціальні вправи, які викликаю найбільші енергетичні зрушення та виконуються при значній «пульсовій вартості», що дорівнює приблизно 180 уд/хв. (спаринги, вільні та умовні бої, робота в парах щодо вдосконалення техніко-тактичної майстерності, робота на мішках). Ефективний засіб підвищення витривалості в тренуванні - збільшення раунду до 5 хвилин та більше [17, 38, 24, 61].
Для вдосконалення спеціальної витривалості, яка проявляється у здатності боксера виконувати інтенсивну роботу максимальної потужності, в основному застосовуються спеціальні та спеціально-підготовчі вправи (спаринги, умовні та вільні бої, вправи на снарядах, спурти, «бій з тінню», вправи з партнером в парах без рукавичок, з набивними м’ячами, в пересуваннях та ін.) [9, 22, 32, 62].
Основний шлях вдосконалення спеціальної витривалості за рахунок підбору спеціальних тренувальних вправ - інтенсифікація діяльності боксера у вправах у вільному та умовному боях (за рахунок частої зміни партнерів, ведення ближнього бою, збільшення, труднощі завдань та ін), у вправах з мішком боксер виконує з максимальною швидкістю та інтенсивністю протягом одного раунду 10 - 15 вибухових коротких серій (тривалістю від 1 до 1,5 с кожна), а в проміжках між серіями (10 - 15 с) - дії в спокійному темпі. Потім слід відпочинок 1,5 - 2 хв, після чого боксер знову виконує вправу з мішком (всього 3 раунди),
Для вдосконалення іншого боку витривалості застосовуються вправи, під час яких безперервна інтенсивна робота (нанесення ударів по мішку, лапах, груші протягом 20 - 30 с) чергується з роботою в уповільненому темпі (протягом 40 - 60 с).
При вихованні витривалості боксерів велике значення має постановка правильного дихання. Дихання боксера має бути безперервним та досить глибоким. Виявлено, що режим дихання з акцентом на видиху при сильних ударах є найефективнішим. Це сприяє не тільки кращої вентиляції легенів, але також збільшує силу ударів [58, 62].

1.2.3 Методики підвищення функціональної підготовленості боксерів
На різних етапах підготовки боксерів необхідно варіювати обсяги інтенсивного та малоінтенсивного навантаження. У практиці підготовки боксерів застосовується наступний розподіл тренувальних засобів по зонах інтенсивності: [12, 60]
I зона - ЧСС до 150 уд/хв;
II зона - до 180 уд/хв;
III зона - понад 180 уд/хв.
Розглянемо спеціальні методичні прийоми, що сприяють підвищенню рівня фізичної працездатності у боксерів:
· зменшення тривалості раундів зі збільшенням інтенсивності;
· збільшення тривалості тренувальних раундів;
· скорочення інтервалів відпочинку;
· багаторазове повторення змагальних відрізків (наприклад, 3-4 рази виконати роботу в 5 раундів по 2 хв з перервою між раундами 1 хв та паузами відпочинку між відрізками 4-6 хв);
· розподіл раунду на інтервали інтенсивної роботи та активного відпочинку;
· вправи умовного бою з двома суперниками одночасно;
· константи часта зміна суперника в раунді та в тренуванні;
· моделювання змагальних поєдинків в умовах тренування;
· спуртова робота на початку, середині та в кінці раунду;
· робота (15-20 раундів) на снарядах, з партнером, зі скакалкою;
· вправи на важких снарядах в постійно мінливому темпі;
· тривале виконання спеціально-підготовчих вправ в ритмо-швидкісних режимах, відповідних змагальним.
При цьому, застосовуючи спурти та укорочені раунди, необхідно враховувати наступне: тренувальні завдання тривалістю до 20 сек, що виконуються з максимальною інтенсивністю, вдосконалюють алактатний механізм енергозабезпечення; тренувальна максимальна робота тривалістю від 30 сек до 1,5 хв-лактатний (гліколітичний) механізм [1, 20, 60, 63].
При навчанні та вдосконаленні техніки боксу необхідно приділяти більшу увагу тренуванні швидкісно-силових здібностей м’язів ніг, що є важливим чинником ефективності удару та формування раціональної техніки ударних рухів.
В цьому зв’язку в процесі швидкісно-силової підготовки боксерів-новачків та спортсменів високої кваліфікації - необхідно ширше використовувати метод сполученого впливу, який дозволяє одночасно формувати (удосконалювати) рухові навички та фізичні якості. При цьому для удосконалення раціональної послідовності включення ланок тіла у ударний рух можна рекомендувати розчленування ударного руху та тренування окремих його фаз (відштовхування ногою, поворот-поворот тулуба, рух руки). Для цих цілей можна використовувати виштовхування ядер та каменів (вагою 3-5 кг) з положення бойової стійки, штучно збільшуючи підсід на позаду стоячу (поштовхову) ногу при вдосконаленні прямих ударів. Відпрацювання бічних ударів та ударів знизу доцільно проводити з обтяженнями, закріпленими на поясі або плечах (у вигляді мішка з піском вагою 3 - 10 кг), а також з гантелями в руках (вагою 1 - 2 кг). Для тренування м’язів верхнього плечового поясу ефективний наступний комплекс вправ: після 10-15-хвилинної розминки м’язів виконується лазіння по канату (жердини) без допомоги ніг - 3-5 м; розслаблення м’язів рук - 5-10 сек та нанесення прямих ударів лівою-правою рукою з установкою «максимально швидко-сильно» з положення сидячи: 20 ударів вільними руками,20 ударів з обтяженнями (вагою 0,5-2 кг) та 20 ударів вільними руками; пауза відпочинку (3-5 хв) заповнюється вправами на розслаблення та самомасажем м’язів рук [23, 34, 64 ].
У разі відсутності каната (жердини) лазіння можна замінити підтягуванням на перекладині, виконуваних у наступному режимі: повільне підтягування (протягом 3-5 сек), зіскок; повторити 10-15 разів. Комплекс повторюється двічі, але в одному випадку після лазіння виконуються удари знизу з положення стоячи на колінах, а в іншому - удари збоку з положення сидячи. Завершується тренування заключною гімнастикою (15 хв), що включає вправи на розслаблення, розтягування м’язів рук (виси на кільцях та перекладині) та вправами на дихання [17, 39, 49].
В якості підготовчих та загальнорозвиваючих вправ, що сприяють удосконалюванню швидкісно-силових та вибухових здібностей м’язів ніг, можна рекомендувати різні стрибки (на дальність з місця та з розбігу), многоскоки на носках (на одній нозі, з ноги на ногу та на обох ногах), вистрибування вгору з упору присівши та напівприсіду), стрибки в глибину через перешкоди, стрибки на місці з швидкою зміною ніг вперед-назад, підскоки та присідання з обтяженням на поясі або плечах та без обтяження, серії стрибків всередину автомобільної покришки, що лежить на підлозі, та назад та т. д. [2, 45, 55, 65].
У тижневому циклі припустимо включати в тренування (2-4 рази) різні види стрибків, кількість яких в одному занятті може коливатися від 20 до 60. Стрибки доцільно виконувати серіями: по 10-15 разів - для вдосконалення швидкої сили та по 18-25 разів - для вдосконалення силової витривалості. Паузи відпочинку між серіями (5-8 хв) необхідно заповнювати вправами на розслаблення та самомасажем м’язів ніг.
Хороший ефект дає виштовхування від грудей вперед-вгору металевої палиці або грифу штанги, що виконується з положення фронтальної стійки, після пружного підсіду [21, 28, 31].
Важливе значення при цьому має вибуховий відразливе розгинання ніг у колінних суглобах, що збігається за часом з акцентованим розгинанням рук в ліктьових суглобах (тобто синхронне розгинання рук та ніг). Цю вправу слід виконувати серіями по 3-5 підходів: по 5-10 виштовхувань палиці (грифа) - для вдосконалення швидкої сили, за 15-20 виштовхувань - для вдосконалення силової витривалості. Після завершення серії виштовхувань необхідно розслабити руки та ноги (протягом 5-10 сек) та виконати відповідно 10 або 20 прямих ударів лівою - правою з фронтальної бойової стійки. При цьому потрібно робити акцент на максимально швидке нанесення ударів [5, 12, 42].
Ефективною вправою є імітація захистів за допомогою рухів ніг та тулуба (відскік, крок в сторону, ухил, ухил, нирок) з подальшим миттєвим контратакуючим ударом. Захисні рухи виконуються в різні боки, а удари лівої та правої з обтяженнями в руках (вагою 0,2-2 кг). При вдосконаленні захисних рухів за допомогою ніг та швидкості пересувань доцільно цю вправу виконувати з обтяженнями на кожній нозі (вагою 0,5-2,5 кг). Після виконання серії, що складається з 10-15 комбінацій (захист-удар), необхідно розслабити м’язи (протягом 20-30 сек) та виконати максимально швидко серію комбінацій без обтяження [6, 52, 64].
Можливі варіанти цієї вправи при виконанні комбінації по типу «удар-захист-удар». Основна увага при вдосконаленні акцентованого удару слід звертати на максимально швидке відштовхування ззаду стоїть ногою та раціональну послідовність включення ланок тіла в ударний рух. Це гарантує ефективний режим м’язової діяльності та максимальну концентрацію зусилля в момент ударної взаємодії.
Вище відзначалося велике значення аеробно-анаеробних вправ у підготовці боксерів. Необхідно зазначити, що таке тренування повинна виконуватися досить довго, що дозволяє під час роботи повніше вичерпати запаси м’язового глікогену, щоб потім істотно підвищити його рівень у фазі суперкомпенсації. Крім цього підвищується рівень креатинфосфату та міоглобіну м’язів, забезпечуючи, тим самим, збільшення кисневої ємності крові [37, 63, 64].
Таким чином, безперервна (тривала) змінна тренувальна навантаження має більш глибокий вплив на організм боксера, ніж рівномірна робота. При цьому величина фізіологічних зрушень залежить від характеру вправ (інтенсивності прискорень) та сумації слідових явищ стомлення від кожного з них.
Цінність безперервної змінної тренувального навантаження в тому, що зміна інтенсивності роботи вимагає постійного перемикання функцій на нові рівні, тобто тренується швидкість перемикань та швидкість «впрацьовування». Хороший ефект дає «робота на дорозі» - тривалий біг на свіжому повітрі в поєднанні з прискореннями та різними швидкісно-силовими вправами [58, 61].

1.3 Вікові особливості юнацького спорту

Особливості біологічного розвитку дітей шкільного віку враховуються у фізіологічній періодизації: підлітковий вік з цієї періодизації настає з 13 років у хлопчиків. З 17 років у хлопчиків починається юнацький вік. Кожній віковій групі дітей властиві особливості будови та функцій систем організму та психологічні особливості, облік яких необхідний для раціонального фізичного виховання.
Хребетний стовп - основна частина опорного апарату тулуба дитини в молодшому шкільному віці відрізняється великою гнучкістю, нестійкістю основних вигинів - грудного та поперекового. Однак повне зрощення кісткових епіфізарних дисків з тілом хребця триває від 15 до 24 років. Зв’язковий апарат еластичний, товсті міжхребцеві хрящові диски та слаборозвинена мускулатура м’язів спини може викликати деформацію хребетних вигинів у дітей молодшого шкільного віку. Неправильна посадка за партою, носіння тягарів в одній руці, а також фізичні вправи з однобічним навантаженням сприяють деформації хребетних вигинів, боковим викривленням або утворення сутулою спини [65].
Скелет верхніх та нижніх кінцівок формується у дітей різними темпами. Окостеніння рук закінчується раніше, ніж ніг. Так, до 13 років завершується окостеніння зап’ястних та п’ясткових відділів рук. Зрощення первинних (виникають внутрішньоутробно) та вторинних ядер окостеніння рук триває в період з 16 до 25 років [63, 64, 65].
Процес формування скелета (злиття первинних та вторинних зон окостеніння завершується тільки до 25 років. Тому весь шкільний період розвитку дитини повинен перебувати під постійним педагогічним та лікарсько-фізіологічним контролем.
З віком змінюється абсолютна величина м’язової маси, її відносна вага, а також морфологічна структура м’язів. Істотні зміни зазнає мікроструктура м’язів: збільшується число міофібрил-скорочувальних елементів м’язових клітин, підвищуються їх енергетичні запаси, знижується кількість води. Стають більш міцними зв’язки, подовжуються сухожилля м’язів [29, 65].
Формування рухової функції у дітей шкільного віку визначається не тільки та не стільки дозріванням опорно-рухового апарату, скільки ступенем зрілості вищих центрів регуляції рухів. До початку шкільного періоду нервові центри підкіркової регуляції рухів, що забезпечують переважно тонічні впливи, складають за абсолютним обсягом 94 - 98% нервових ядер дорослої людини. Коркове ж представництво рухового аналізатора становить тільки 75-85% дорослої людини. Дозрівання коркового центру рухового аналізатора завершується значно пізніше, ніж периферичного апарату м’язової чутливості. До закінчення періоду статевого дозрівання основні показники рухової функції досягають близьких до граничних значень та без спеціально спрямованих вправ істотно не змінюються.
У підлітковому та молодшому юнацькому віці відзначаються високі темпи зростання в довжину, збільшуються вага тіла та м’язова маса. З 13 до 14 років спостерігається інтенсивний ріст тіла - його довжина збільшується на 9 - 10 см, а з 14 до 15 років - на 7-8 див. Темпи зростання довжини тіла різко падають до 16-17 років. Від 15 до 16 років довжина тіла збільшується на 5-6 см у рік, а від 16 до 17 років - лише на 2-3 див. В старшому шкільному віці пропорції тіла наближаються до показників дорослих. Зростання тіла в довжину у юнаків в основному закінчується до 18 років. У підлітковому та юнацькому віці спостерігаються високі темпи збільшення м’язової маси. Відношення ваги м’язів до ваги тіла в 13-річному віці становить близько 35%. До 18 років вага м’язів збільшується до 40% та більше. У зв’язку зі зростанням м’язової маси зростає та м’язова сила. Середні показники станової сили у 12-річних становлять 50-60, у 15-річних - 90-100, а у 18-річних - 125-130 кг. Максимальне зростання сили на 1 кг власної ваги спостерігається до 14 років. Після цього темпи зростання відносної сили знижуються [29, 65, 66].
Розвиток просторового орієнтування пов’язано в першу чергу з підвищенням м’язової чутливості. Вона досягає вже в молодшому шкільному віці такого рівня розвитку, при якому можна розучувати технічно складні рухи. Діти добре диференціюють м’язові відчуття, а окремі вправи для них виявляються більш доступними, ніж для дорослих. У 14-15 років здатність до оволодіння складною координацією рухів стає гірше, ніж у підлітків 12 - 13 років [29, 65, 67].
Важливим показником рухових здібностей дітей шкільного віку є моторна адаптація, тобто вміння пристосовувати структуру освоєних рухових дій до різних умов. Такі показники моторної адаптації, як стрибковий та біговій тести, з віком поліпшуються.
Відношення часу пробігання швидкісного відрізка 30 м до сумарного часу «човникового» бігу на цю дистанцію (біговий тест) з віком зменшується. Це викликано підвищенням рівня швидкісно-силових якостей. Показники стрибкового тесту з віком поліпшуються.
Дослідження точності самооцінки параметрів рухів показує, що з віком число випадків їх переоцінки знижується. Якщо школярі-підлітки помиляються у визначенні амплітуди заданих рухів у 80 - 85% випадків, то старші школярі - тільки в 60% випадків [29, 39, 56].
Вікове розвиток функціональних здібностей юнацького організму чітко відбивається в такий біологічної реакції, як реакція пристосування організму до фізичного навантаження, яка в свою чергу проявляється насамперед вираженим чином в адаптації кардіореспіраторної системи, що забезпечує найбільш важливу функцію легеневого та тканинного дихання, біоенергетику організму при м’язовій роботі та збереження його гомеостазу, порушуваної останньої. При цьому слід враховувати, що та реакція серця на фізичне навантаження формується відповідно до стану вищих відділів ЦНС та екстракардіальної нервової системи дитини та підлітка. Ось чому, оцінюючи реакцію серця на фізичне навантаження, завжди слід враховувати та рівень збудливості ЦНС дитини та властиве йому посилення орієнтовною реакції [63, 64, 68].
Стан стійкої працездатності у юнаків досягається вираженим почастішанням серцебиття та дихання при малому зростанні артеріального тиску та глибини дихання.
Важливо відзначити, що організм дитини навіть в умовах систематичного тренування при заняттях спортом не набуває тієї економізації функцій, яка спостерігається у дорослих. та лише у юнаків 16-17 років спостерігається підвищення ккд організму та наближення ефективності ідентичних реакцій до такої дорослого організму. Цими особливостями адаптації дитини до максимальної фізичної навантаження можна пояснити те, що дитина «переносить» екстенсивні навантаження легше, ніж інтенсивні, так як при інтенсивному навантаженні їх система кровообігу дуже швидко досягає граничного напруги [36, 64, 68].
Аналогічні вікові особливості адаптації до фізичного навантаження у юнаків можна бачити та з боку дихальної системи. При еквівалентній за величиною споживання кисню м’язовій роботі у юнаків 14-15 років у порівнянні з дорослими має місце менша ефективність та економічність кисневих режимів організму юнаків, що проявляється в більшій хвилинному об’ємі дихання та кровообігу при розрахунку на 1 кг маси тіла, меншою величиною коефіцієнта використання кисню з артеріальної крові. Це пов’язано та з меншою потужністю роботи, доступною для дитини, та з меншим ККД організму останнього [7, 42, 68, 69].
У юнаків 14-15 років в умовах м’язової роботи також відмічені менше використання кисню в розрахунку на один дихальний цикл та більш низький коефіцієнт утилізації кисню в тканинах, що в результаті дає менший відсоток використання кисню з 1 л вентильованого повітря. Тому у юнаків 13-14 років вентиляційний еквівалент дорівнює 3,2 л, тоді як у 15-16-річних він становить всього 2,5 л. [29, 65].
Таким чином, юнаки досягають високих показників фізичної працездатності (тест PWC170 у них становить 48-50% величини дорослих спортсменів), більш високою напругою вегетативних функцій організму та насамперед кардіореспіраторної системи. Тільки в юнацькому віці організм у своїх адаптивних реакціях при м’язовій діяльності досягає або майже сягає рівня ефективності та економічності функціональних показників дорослої людини [70].
Представлені в літературному огляді матеріали свідчать про досить високі вимоги, що пред'являються до функціонального стану та іншим видам підготовленості спортсменів, що спеціалізуються в такому виді спортивних єдиноборств як бокс. Очевидно, у зв'язку з тим, що надзвичайно актуальними являються наукові дослідження, що стосуються вивчення їх динаміки в процесі навчально-тренувальних занять, аналіз та узагальнення отриманого в результаті цих досліджень експериментального матеріалу, розробка найбільш раціональних форм та методів побудови навчально-тренувального процесу. Безперечна актуальність і висока практична значущість даних питань стали передумовою для проведення цього дослідження.

2. ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – визначити порівняльну ефективність різних форм та методів організації навчально-тренувальної роботи в різних боксерських клубах і спортивних школах м. Дніпра, а також їх вплив на функціональну підготовленість боксерів 13-14 років.
Виходячи з мети дослідження, в роботі були поставлені наступні завдання:
1. Провести аналіз даних науково-методичної літератури з проблеми дослідження.
2. Проаналізувати вплив різних форм навчально-тренувального процесу на динаміку змін рівня функціональної підготовленості боксерів 
13-14 років під впливом різних програм тренувальних занять. 
3. Дати оцінку ефективності різних форм організації навчально-тренувального процесу спортсменів 13-14 років, які займаються боксом в різних спортивних клубах.

2.2  Методи дослідження

В роботі використовувалися наступні методи дослідження:
1. Аналіз літературних джерел.
2. Педагогічні спостереження.
3. Природний експеримент.
4. Педагогічне тестування.
5. Метод експертних оцінок.
6. Приватні методики для визначення функціональної підготовленості.
7. Методи математичної статистики.
Аналіз літературних джерел застосовувався з метою створення вірного уявлення та розуміння теоретичних основ досліджуваної проблеми. Метод аналізу та узагальнення даних спеціальної літератури використовувався в роботі для вивчення динаміки розвитку рухових якостей та функціональної підготовленості юнаків 13-14 років, які займаються боксом у ДЮСШ та спортивних клубах м. Дніпра з боксу. Також досліджувалися сучасні методи та форми організації навчально-тренувальних занять у спортивних єдиноборствах, зокрема, в боксі.
Поряд із всебічним вивченням стану даного питання шляхом аналізу літературних джерел за темою дослідження, на практиці проводилися педагогічні спостереження на заняттях юних гімнастів. Це дозволило вивчити стан питання в безпосередній практичній діяльності. Педагогічне спостереження здійснювалося на базі ДЮСШ № 4, ДЮСШ «Локомотив»,  школи боксу «Флойд» з боксу (м. Дніпро) та Запорізького національного університету.
Педагогічний експеримент як один з методів, використаних у роботі, застосовується для виявлення ефективності тих чи інших засобів, форм та методів тренування, для з'ясування переваги одних методів і методичних прийомів над іншими.
Володіти широкою та об'єктивною інформацією про тренувальний процес, хід освоєння вправ і інших показниках навчально-тренувального процесу дозволив метод контрольних випробувань або педагогічне тестування. Користуючись цим методом необхідно врахувати ряд принципових положень: відповідність тесту характеру та специфіці тренувальної діяльності, контингенту випробуваних, мотиваційні стимули, психологічні умови проведення тестування тощо. 
Для визначення показників фізичної підготовленості протягом педагогічного експерименту у боксерів 13-14 років, які займаються в різних клубах та ДЮСШ з боксу м. Дніпра проводилося педагогічне тестування на основі наступних тестів.
Човниковий біг 3 по 8 м Виконується між двома гімнастичними лавками.
Устаткування: секундомір, 2 гімнастичних лавки, рулетка.
Опис тесту: Лавки покладені на бік поверхнями один до одного.
Загальні вказівки: Випробовувані перед виконанням повинен зробити пробну спробу. Вимірюються швидкісні здібності.
Стрибки на скакалці за 1 хв. Тест використовується для визначення рівня розвитку швидкісно-силових якостей.
Устаткування: секундомір, скакалка.
Проведення тесту: Вправи виконується з максимальною швидкістю по команді "марш". Відразу ж включається секундомір. Результати: фіксується кількість стрибків за 1 хв.
Загальні вказівки: стрибки виконуються поштовхом 2-мя ногами; при вимушеній зупинці учасник поновлює стрибки; кожен учасник має тільки 1 пробу;
Стрибок у довжину з місця поштовхом двох ніг  виконувався на рівній поверхні у спортивному залі. Для об’єктивізації точності вимірювання край підошви спортивного взуття спортсменів зі сторони п’яти позначали крейдою. Слід, що лишався на підлозі після виконання вправи, засвідчував місце приземлення. Надавалося три спроби з урахуванням кращого результату.
Відзначимо, що стрибок у довжину з місця є традиційною контрольною вправою для визначення вибухової сили спортсменів та має широке застосування безпосередньо у спортивній аеробіці [65, 66, 67, 68].
Згинання-розгинання рук в упорі лежачи за 30 секунд. Цей тест вважається традиційним не тільки для гімнастичних дисциплін, але й завдяки своїй інформативності, описаний багатьма авторами дисертаційних досліджень та науково-методичних праць [69, 70, 71]. 
Вправа виконувалася з вихідного положення «упор лежачи». Виконання починається за командою експерта-спостерігача «Марш!». Закінчується за командою «Стій!». Зарахованими вважаються спроби, які виконано з урахуванням мінімальних вимог до техніки: при виконанні цієї вправи необхідно стежити за положенням шиї та голови, які мають бути продовженням тулубу, не піднімати плечі, підтягти м'язи животу, не допускаючи прогину у попереку, згинати лікті не менше кута 900 опускаючись до підлоги на відстань не нижче 10 см від полу до грудей, з максимальною частотою, протягом 30 секунд. Рухи треба виконувати з повною амплітудою, виключаючи, при цьому, різке розгинання рук у ліктьових суглобах. Результатом тестування є визначення кількості вірно виконаних повторень за 30 секунд
Нахил вперед з положення стоячи з прямими ногами. Виконується з вихідного положення стоячи на підлозі або гімнастичній лаві, ноги випрямлені в колінах, ступні ніг зімкнені та розташовані паралельно. 
При виконанні випробування  на гімнастичній лаві по команді учасник виконує два попередніх нахили, ковзаючи пальцями рук по лінійці вимірювання. При третьому нахилі учасник максимально згинається та фіксує результат протягом 2 сек. Величина гнучкості вимірюється в сантиметрах. Результат вище рівня гімнастичної лави визначається знаком -, нижче - знаком"+".
Помилки:
1) згинання ніг в колінах;
2) фіксація результату пальцями однієї рукою;
3) відсутність фіксації результату протягом 2 сек.

Метод експертних оцінок - це з'ясування думки фахівців, які можуть висловити думку усно або в будь-якій іншій інформативній формі. Найбільш часто використовується в гімнастиці та інших складнокоординаційних видах спорту, де отримати об'єктивні дані за деякими показниками (наприклад, технічна майстерність) не представляється можливим. 
Визначення рівня фізичної працездатності та аеробних можливостей. Для визначення рівня фізичної працездатності та аеробних можливостей спортсменок, які взяли участь у дослідженні, було використано субмаксимальний велоергометрічний тест PWC170. Слід зазначити, 
що вказані показники розглядаються багатьма фахівцями як параметри загальної фізичної підготовленості (ЗФП).
Згідно з даним тестом, кожна спортсменка виконувала 
на велоергометрі два 5-хвилинні навантаження різної потужності 
з 3-хвилинним інтервалом відпочинку між ними. В останні 30 секунд кожного з навантажень у випробуваної реєструвалася величина ЧСС (ЧСС1 
та ЧСС2), значення якого перераховували у кількість ударів за хвилину шляхом множення отриманого за 30 секунд результату на 2. Потужність першого та другого навантажень (N1 и N2) у ватах задавалися у залежності від маси тіла випробуваної.
Розрахунок абсолютного значення загальної фізичної працездатності (аPWC170) та відносного значення загальної фізичної працездатності (вPWC170), абсолютної величини аеробної ємності (аМСК) 
та відносної величини аеробної ємності (вМСК) проводилися 
за наступними формулами (2.1, 2.2):

аPWC170 = {N1+( N2 - N1) • (170 – ЧСС1) / (ЧСС2 – ЧСС1)} • 6,12       (2.1)

де аPWC170 – абсолютне значення загальної фізичної працездатності, кгм•хв-1; N1 – потужність першого навантаження на велоергометрі, вт; N1 – потужність другого навантаження на велоергометрі, вт; N2 = N1 + 0,75 • N1 (для спортсменів незалежно від статі); ЧСС1 – величина частоти серцевих скорочень після першого навантаження, уд/хв); ЧСС2 – величина частоти серцевих скорочень після другого навантаження, уд/хв.

вPWC170 = аPWC170 / МТ						           (2.2)

де вPWC170 – відносне значення загальної фізичної працездатності,  кгм•хв-1•кг-1; аPWC170 – абсолютне значення загальної фізичної працездатності, кгм•хв-1; МТ – маса тіла, кг.
Величину абсолютного значення аеробної ємності (аМСК, л•хв-1) розраховували за формулою (2.3):
аМСК =2,2 • аPWC170+1070                                                                    (2.3)

де аМСК – абсолютна величина аеробної ємності, л•хв-1; аPWC170 – абсолютне значення загальної фізичної працездатності,  кгм•хв-1.
Величину відносного значення аеробної ємності (вМСК, мл•хв-1•кг-1) розраховували за формулою (2.4):

вМСК = аМСК / МТ                                                                                (2.4)

де вМСК – відносна величина аеробної ємності, мл•хв-1•кг-1; аМСК – абсолютна величина аеробної ємності, л•хв-1; МТ – маса тіла, кг.
Таблиця 2.1
Шкала якісної оцінки рівня показників PWC170 та МСК спортсменів 
14–17 років (Маліков М.В., Сватьєв А.В., 2006)
	Рівні
	PWC170
	МСК

	
	аPWC170 
(кгм•хв-1)
	вPWC170 (кгм•хв-1•кг-1)
	аМСК
(л•хв-1) 
	вМСК 
(мл•хв-1•кг-1)

	Низький
	Менш 720,00
	Менш 12,00
	Менш 2,40
	Менш 40,00

	Нижче середнього
	720,00-929,50
	12,00-15,49
	2,40–2,70
	40,00–44,99

	Середній
	929,60-1350,00
	15,50-22,50
	2,71–3,30
	45,00–55,00

	Вище середнього
	1350,50-1560,00
	22,51-26,00
	3,31–3,60
	55,01–60,00

	Високий
	Більш 1560,00
	Більш 26,00
	Більш 3,60
	Більш 60,00



Методи математичної статистики. Для обробки отриманих в результаті експерименту даних усі отримані в ході роботи дані були оброблені стандартними методами математичної статистики. При цьому обчислювалися такі статистичні показники:

- середнє арифметичне ();
- середньоквадратичне відхилення (σ);
- помилка середньої величини (S);
- достовірність відмінностей (t-критерій достовірності Стьюдента).
Середня арифметична відображає найбільш характерні властивості досліджуваних явищ. Вона визначається шляхом ділення суми окремих показників на їх кількість (n):

 				      (2.5)
Середньоквадратичне відхилення. Середньоквадратичне відхилення визначається за  формулою:

 				(2.6)
Помилка середньої. Помилка середньої величини знаходиться за  формулою:

  					         (2.7)
Для порівняння мінливості ознак застосовують коефіцієнт варіації, який обчислюється за формулою:

				(2.8)
Достовірність відмінностей показників визначається за формулою:

				(2.9)



2.3  Організація дослідження

Експериментальне дослідження проходило в 3 етапи. 
На першому етапі (січень – березень 2019 р.) здійснювалося вивчення стану розглянутих у роботі питань у сучасній науково-методичній літературі, а саме: йшло вивчення даних сучасних досліджень з питань вікових особливостей юнацького спорту, організації навчально-тренувального процесу, розвитку основних фізичних якостей боксерів та методи їх розвитку,  методики підвищення функціональної підготовленості боксерів. Виявлялися перспективні напрямки раціоналізації процесу тренування. Обґрунтовувалися найбільш важливі позиції, що входять в коло наукових інтересів цього дослідження.
Відповідно до поставлених в роботі мети та завдань, на другому етапі (березень-травень 2019 р.) нами було проведено обстеження 54 спортсменів з 3-х спортивних клубів м. Дніпра, у яких проводять навчально-тренувальні заняття з боксу, а саме: ДЮСШ «Локомотив», ДЮСШ-4 та  школи боксу «Флойд». У кожному клубі було сформовано групу з 16 чоловік – хлопців віком 13-14 років. Стаж занять кожного спортсмена в середньому склав 3-4 роки. Кваліфікація спортсменів – 1-й розряд – КМС.
У усіх вибраних для експерименту спортсменів з жовтня по грудень 2019 р. двічі визначали результати виконання спеціальних тестів, які надавали інформацію про стан 
Після первинного обстеження за програмою педагогічного експерименту на третьому етапі дослідження (червень-листопад 2019 р.)  ДЮСШ «Локомотив» було запропоновано проводити навчально-тренувальні заняття згідно з діючою Програмою для ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ. Тренерам школи боксу «Флойд» було запропоновано зробити акцент на застосуванні популярної нині методики доктора Ідзумі Табата.  
Методика занять за протоколом Табата складається з чергування коротких періодів інтенсивних фізичних вправ з три-чотири хвилинними перервами на відпочинок. Вправи Табата зазвичай виконуються за схемою: вісім повторів за чотири хвилини (двадцять секунд інтенсивного навантаження – десяти секундна перерва), або на 4 частини. Таким чином, тренування включає 8 вправ (наприклад, 4 вправи по 2 сети). Система ефективно розвиває загальну та спеціальну витривалість, а найголовніше, вносить різноманітність до тренувального процесу. Заняття можуть проводитись під музичний супровід. 
На думку фахівців з фізичної та функціональної підготовки, подібний підхід здатен забезпечити збалансований педагогічний та несуперечливий фізіологічний алгоритм формування статури та фізичної підготовленості студентів і, у подальшому, позитивно вплинути на їх професійне вдосконалення. Виходячи з цього, провідною ідеєю даного дослідження є методична інновація, заснована на використанні методики Табата як способу розвитку спритності, швидкості, координаційних здібностей у сукупності з розвитком витривалості, у тому числі силової [72, 73].
У свою чергу, для спортсменів ДЮСШ-4 пропонувалася добре відома та така, що багаторазово підтвердила свою ефективність, методика кругового тренування.
[bookmark: _GoBack]Паралельно йшло осмислення та обробка отриманих в результаті експериментального дослідження фактичних даних, систематизація та структурування використаних підходів до навчально-тренувального процесу. Педагогічний експеримент проводився на базі ДЮСШ № 4, ДЮСШ «Локомотив»,  школи боксу «Флойд» з боксу (м. Дніпро) та Запорізького національного університету. У ньому брали участь 54 боксери віком 13-14 років, що відносяться до основної медичної групи. Достовірність отриманих результатів забезпечувалася надійною методологічною основою дослідження, адекватністю використаних методів вирішуваним завданням, репрезентативністю емпіричного матеріалу, логічною послідовністю теоретичних узагальнень, коректністю статистичної обробки експериментальних матеріалів з використанням сучасних інформаційних технологій.
3. РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕНЯ

Порівняльний аналіз початкового рівня розвитку рухових якостей, фізичної працездатності та аеробних можливостей боксерів 13-14 років, які тренуються в різних спортивних клубах м. Дніпра став одним з перших етапів дослідження. 
З результатів, представлених у таблиці 3.1 помітно, що на початку дослідження спортсмени трьох досліджуваних клубів мали приблизно рівний рівень розвитку фізичних якостей, фізичної працездатності та аеробних можливостей, який відповідав, у більшості, рівням «середній» та «нижче середнього». 
Таблиця 3.1

Середні величини тестування спеціальних рухових якостей, фізичної працездатності та аеробних можливостей боксерів 13-14 років на початку експерименту (± S), (n=48)
	Показники
	ДЮСШ Локомотив
	ДЮСШ-4
	Школа боксу «Флойд»

	Човниковий біг 3х8 м (сек)
	6,090,08*2,3
середній
	6,800,141
середній
	6,760,181
середній

	Біг 30 м (сек)
	5,280,26
середній
	5,280,90
середній
	5,330,33
середній

	Стрибок у довжину з місця (см)
	175,228,24
ниж. середн.
	176,988,63
ниж. середн.
	177,507,23
ниж. середн.

	Стрибки на скакалці за 1 хв. (раз)
	106,74,013
середній
	111,409,98
середній
	118,43,621
середній

	Рівновага на одній нозі з заплющеними очима (сек)
	7,90±0,46
середній
	8,30±1,09
середній
	8,05±0,55
середній

	Підіймання тулубу з положення лежачи на спині за 20 сек (раз)
	12,64±2,21
ниж. середн.
	12,88±2,19
ниж. середн.
	12,70±2,33
ниж. середн.

	Підіймання тулубу з положення лежачи на животі за 20 сек (раз)
	13,23±2,72
ниж. середн.
	13,58±2,29
ниж. середн.
	13,25±2,55
ниж. середн.

	Підтягування (раз)
	10,44±3,23
середній
	10,76±3,32
середній
	10,96±3,54
середній

	Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачи (раз)
	18,51±2,73
середній
	18,93±2,91
середній
	19,01±2,29
середній



Продовження таблиці 3.1

	Показники
	ДЮСШ Локомотив
	ДЮСШ-4
	Школа боксу «Флойд»

	Нахил уперед (см)
	-10,60±1,503
ниж. середн.
	-10,09±1,503
ниж. середн.
	-11,20±1,46*1,2
Низький

	aPWC170, кгмхв-1
	1141,80±55,263
середній
	1174,80±38,383
середній
	965,52±59,10*1,2
середній

	аМСК, млхв-1
	3065,15±121,57
середній
	3064,05±84,43
середній
	2771,28±104,33
середній

	вPWC170, кгмхв-1кг-1
	20,76±1,113 середній
	21,36±1,003  
середній
	17,88±1,09*1,2 
ниж.середнього

	вМСК, млхв-1кг-1
	55,73±2,76 
середній
	55,71±1,94 
середній
	51,32±1,81 
середній



Примітки: *1,2,3  – p<0,05 порівняно з величинами показників першого, другого або третього з досліджуваних боксерських клубів.

Статистично значущі відмінності на рівні р<0,05 ми спостерігали лише за тестами «Човниковий біг 3х8 м (сек)» - учні ДЮСШ «Локомотив» мали значно гірші показники, ніж боксери інших клубів, «Стрибки на скакалці за 1 хв. (раз)» - у ньому спортсмени школи боксу «Флойд» переважали боксерів ДЮСШ «Локомотив», а також у тесті «Нахил уперед (см)», в якому вони переважали обидві ДЮСШ. 
В тім, за результатами тестів, які відбивають рівень фізичної працездатності та аеробних можливостей досліджуваних спортсменів, за абсолютними та відносними показниками тесту PWC170 вони поступалися своїм одноліткам з обох ДЮСШ на статистично значущу величину (p<0,05).
Після первинного обстеження за програмою педагогічного експерименту ДЮСШ «Локомотив» було запропоновано проводити навчально-тренувальні заняття згідно з діючою Програмою для ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ. Тренерам школи боксу «Флойд» було запропоновано зробити акцент на застосуванні популярної нині методики доктора Ідзумі Табата.  У свою чергу, для спортсменів ДЮСШ-4 пропонувалася добре відома та така, що багаторазово підтвердила свою ефективність, методика кругового тренування.
Повторне тестування спортсменів різних клубів було проведено через пів-року після першого обстеження.
Як видно з результатів повторного тестування, представлених в таблицях 3.2, 3.3 і 3.4, в усіх клубах у спортсменів цього віку відзначалося статистично значущі покрашеннями результатів з багатьох обстежуваних показників.
Таблиця 3.2

Середні величини тестування спеціальних рухових якостей, фізичної працездатності та аеробних можливостей боксерів ДЮСШ «Локомотив» 
на початку та наприкінці експерименту (± S), (n=16)
	Показники
	Початок 
експерименту
	Закінчення експерименту

	Човниковий біг 3х8 м (сек)
	6,090,08
середній
	5,880,08
середній

	Біг 30 м (сек)
	5,280,26
середній
	5,170,21
середній

	Стрибок у довжину з місця (см)
	175,228,24
нижче середнього
	184,099,31
середній

	Стрибки на скакалці за 1 хв. (раз)
	106,74,01
середній
	128,003,08
вище середнього

	Рівновага на одній нозі з заплющеними очима (сек)
	7,90±0,46
середній
	9,40162
вище середнього

	Підіймання тулубу з положення лежачи на спині за 20 сек (раз)
	12,64±2,21
нижче середнього
	15,432,62
середній

	Підіймання тулубу з положення лежачи на животі за 20 сек (раз)
	13,23±2,72
нижче середнього
	15,332,56 
середній

	Підтягування (раз)
	10,44±3,23
середній
	14,233,66
вище середнього 

	Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачи (раз)
	18,51±2,73
середній
	23,392,96
вище середнього

	Нахил уперед (см)
	-10,60±1,50
нижче середнього
	-8,801,67
нижче середнього

	aPWC170, кгмхв-1
	1141,80±55,26
середній
	1164,32±31,86
середній

	аМСК, млхв-1
	3065,15±121,57
середній
	3081,07±79,97
середній

	вPWC170, кгмхв-1кг-1
	20,76±1,11 
середній
	21,28±1,05
середній

	вМСК, млхв-1кг-1
	55,73±2,76 
середній
	56,27±2,12
середній



Примітки: * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001.
Спортсмени ДЮСШ «Локомотив» продемонстрували суттєві покращення в результатах наступних тестів: «Човниковий біг 3х8 м (сек)», «Стрибки на скакалці за 1 хв. (раз)», «Рівновага на одній нозі з заплющеними очима (сек)», «Підіймання тулубу з положення лежачи на спині за 20 сек (раз)», «Підіймання тулубу з положення лежачи на животі за 20 сек (раз)», «Підтягування (раз)», «Згинання-розгинання рук в упорі лежачи (раз)». 

Таблиця 3.3

Середні величини тестування спеціальних рухових якостей, фізичної працездатності та аеробних можливостей боксерів ДЮСШ-4 
на початку та наприкінці експерименту (± S), (n=16)
	Показники
	Початок 
експерименту
	Закінчення експерименту

	Човниковий біг 3х8 м (сек)
	6,800,14
середній
	6,650,60
середній

	Біг 30 м (сек)
	5,280,90
середній
	5,110,28
середній

	Стрибок у довжину з місця (см)
	176,988,63
нижче середнього.
	195,479,13*
середній

	Стрибки на скакалці за 1 хв. (раз)
	111,409,98
середній
	112,308,82
середній

	Рівновага на одній нозі з заплющеними очима (сек)
	8,30±1,09
середній
	11,81,42*
вище середього

	Підіймання тулубу з положення лежачи на спині за 20 сек (раз)
	12,88±2,19
нижче середнього
	18,212,74**
вище середього

	Підіймання тулубу з положення лежачи на животі за 20 сек (раз)
	13,58±2,29
нижче середнього
	19,211,98***
високий

	Підтягування (раз)
	10,76±3,32
середній
	18,313,54***
вище середього

	Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачи (раз)
	18,93±2,91
середній
	28,723,21***
вище середього

	Нахил вперед (см)
	-10,09±1,50
нижче середнього
	-8,091,37*
ниж. середн.

	aPWC170, кгмхв-1
	1174,80±38,38
середній
	1246,55±31,71*
середній

	аМСК, млхв-1
	3064,05±84,43
середній
	3135,02±77,78*
середній

	вPWC170, кгмхв-1кг-1
	21,36±1,00
середній
	22,63±1,18
середній

	вМСК, млхв-1кг-1
	55,71±1,94 
середній
	57,98±2,18
середній



У свою чергу, боксери ДЮСШ-4 покращили на статистично значущу величину результати тестів «Стрибок у довжину з місця (см)», «Рівновага на одній нозі з заплющеними очима (сек)», «Підіймання тулубу з положення лежачи на спині за 20 сек (раз)», «Підіймання тулубу з положення лежачи на животі за 20 сек (раз)», «Підтягування (раз)», «Згинання-розгинання рук в упорі лежачи (раз)», «Нахил вперед (см)», «aPWC170, кгмхв-1», «аМСК, млхв-1».
Таблиця 3.4

Середні величини тестування спеціальних рухових якостей, фізичної працездатності та аеробних можливостей боксерів школи боксу «Флойд»
на початку та наприкінці експерименту (± S), (n=16)
	Показники
	Початок експерименту
	Закінчення експерименту

	Човниковий біг 3х8 м (сек)
	6,760,18
середній
	6,050,09
середній

	Біг 30 м (сек)
	5,330,33
середній
	4,840,18*
вище середнього

	Стрибок у довжину з місця (см)
	177,507,23
нижче середнього
	191,577,37*
середній

	Стрибки на скакалці за 1 хв. (раз)
	118,43,62
середній
	143,203,99
середній

	Рівновага на одній нозі з заплющеними очима (сек)
	8,05±0,55
середній
	8,080,36
середній

	Підіймання тулубу з положення лежачи на спині за 20 сек (раз)
	12,70±2,33
нижче середнього
	16,882,56*
середній

	Підіймання тулубу з положення лежачи на животі за 20 сек (раз)
	13,25±2,55
нижче середнього
	19,071,82***
високий

	Підтягування (раз)
	10,96±3,54
середній
	14,112,69*
вище середнього

	Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачи (раз)
	19,01±2,29
середній
	23,032,33**
вище середнього

	Нахил уперед (см)
	-11,20±1,46
низький
	-11,601,82
низький

	aPWC170, кгмхв-1
	965,52±59,10
середній
	1195,73±30,11*
середній

	аМСК, млхв-1
	2771,28±104,33
середній
	3014,39±78,86**
середній

	вPWC170, кгмхв-1кг-1
	17,88±1,09
нижче середнього
	21,94±1,12**
середній

	вМСК, млхв-1кг-1
	51,32±1,81 
середній
	55,31±1,97
середній


 
Представники школи боксу «Флойд» також продемонстрували суттєві покращення результатів за тестами: «Біг 30 м (сек)», «Стрибок у довжину з місця (см)», «Стрибки на скакалці за 1 хв. (раз)», «Підіймання тулубу з положення лежачи на спині за 20 сек (раз)», «Підіймання тулубу з положення лежачи на животі за 20 сек (раз)», «Підтягування (раз)», «Згинання-розгинання рук в упорі лежачи (раз)», «aPWC170, кгмхв-1», «аМСК, млхв-1», «вPWC170, кгмхв-1кг-1».
Переконливим підтвердженням результатів дослідження послужили експериментальні дані, представлені в таблиці 3.5.
Як видно з представлених в цій таблиці результатів, найбільш виражена позитивна динаміки рівня спеціальної працездатності була характерна для боксерів, які займаються в ДЮСШ-4. За ними йшли представники ДЮСШ «Локомотив», а замикали приведений перелік спортсмени школи боксу «Флойд». Однак, юні боксери школи боксу «Флойд» мали, на наш погляд, одни з найбільш вражаючих та статистично значущих міжгрупових покращень середньостатистичних результатів до завершення експериментальних досліджень.
У зв'язку з вищевикладеним, цікавим видавався також порівняльний аналіз величин відносного приросту вивчених показників спеціальної працездатності у спортсменів 13-14 років до закінчення експерименту.
Результати цього аналізу представлені в таблицях і досить наочно відбивають істинну динаміку зміни основних тестових параметрів фізичної працездатності та аеробних можливостей спортсменів, які спеціалізуються в боксі. 
Аналізуючи представлені дані необхідно відмітити, що на завершальному етапі дослідження представники ДЮСШ-4 мали статистично достовірно кращі результати за багатьма тестами по відношенню до спортсменів інших боксерських клубів.
Серед таких тести, що характеризують швидкісно-силову («Човниковий біг 3х8 м (сек)», «Підіймання тулубу з положення лежачи на спині за 20 сек (раз)», «Підіймання тулубу з положення лежачи на животі за 20 сек (раз)», «Підтягування (раз)», «Згинання-розгинання рук в упорі лежачи (раз)») підготовленість. 
Таблиця 3.5

Середні величини тестування спеціальних рухових якостей, фізичної працездатності та аеробних можливостей боксерів 13-14 років наприкінці експерименту (± S), (n=48)
	Показники
	ДЮСШ Локомотив
	ДЮСШ-4
	Школа боксу «Флойд»

	Човниковий біг 3х8 м (сек)
	5,880,08*2
середній
	6,650,60*1
середній
	6,050,09
середній

	Біг 30 м (сек)
	5,170,21*3
середній
	5,110,28*3
середній
	4,840,18*1,2
вищ. середнього

	Стрибок у довжину з місця (см)
	184,099,31
середній
	195,479,13
середній
	191,577,37
середній

	Стрибки на скакалці за 1 хв. (раз)
	128,003,08*3
вищ. середнього
	112,308,82*3
середній
	143,203,99*1,2
середній

	Рівновага на одній нозі з заплющеними очима (сек)
	9,40162**2
вищ. середнього
	11,81,42**1,3
вищ. середнього
	8,080,36**2
середній

	Підіймання тулубу з положення лежачи на спині за 20 сек (раз)
	15,432,62*2,3
середній
	18,212,74*1,3
вищ. середнього
	16,882,56*1,2
середній

	Підіймання тулубу з положення лежачи на животі за 20 сек (раз)
	15,332,56***2,3
середній
	19,211,98***1
високий
	19,071,82***1
високий

	Підтягування (раз)
	14,233,66*2
вищ. середнього
	18,313,54*1,3
вище середього
	14,112,69*2
вищ. середнього

	Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачи (раз)
	23,392,96*2
вищ. середнього
	28,723,21*1,3
вище середього
	23,032,33*2
вищ. середнього

	Нахил уперед (см)
	-8,801,67*3
ниж. середн.
	-8,091,37*3
ниж. середн.
	-11,601,82*1,2
низький

	aPWC170, кгмхв-1
	1164,32±31,86*2,3
середній
	1246,55±31,71*1
середній
	1195,73±30,11*1
середній

	аМСК, млхв-1
	3081,07±79,97
середній
	3135,02±77,78*1,3
середній
	3014,39±78,86
середній

	вPWC170, кгмхв-1кг-1
	21,28±1,05
середній
	22,63±1,18
середній
	21,94±1,12**
середній

	вМСК, млхв-1кг-1
	56,27±2,12
середній
	57,98±2,18
середній
	55,31±1,97
середній



Примітки: *1,2,3  – p<0,05 порівняно з величинами показників першого, другого або третього з досліджуваних боксерських клубів.

Крім того, вони мають статистично достовірні по відношенню до опонентів, зрушення за результатами абсолютних показників PWC170, та МСК.
Наведені вище факти красномовно підтвердили ефективність метода кругового тренування, який був основною формою занять з боксерами 13-14 років у  ДЮСШ-4.
Разом з тим, слід зазначити, що у порівнянні з початком експериментального дослідження, юні боксери Школа боксу «Флойд» мали більш виразнішу внутрішньогрупову, статистично значущу зміну результатів, ніж представники ДЮСШ «Локомотив». У міжгруповому порівнянні вони навіть переважали представників ДЮСШ у такому тесті, як «Стрибки на скакалці за 1 хв. (раз)». На наш погляд, даний факт свідчить про ефективність методики Табата, як такої, що спрямована на розвиток швидкісно-силових якостей спортсменів.
Таким чином, очевидно, що в усіх спортивних клубах під впливом тренувальних занять спостерігається виражена тенденція до оптимізації рівня функціональної підготовленості боксерів 13-14 років під впливом різних програм тренувальних занять.
В цілому приведені в цьому дослідженні експериментальні дані свідчать про істотний вплив форми організації навчально-тренувального процесу на рівень спеціальної працездатності юних спортсменів. Відмічена нами в ході дослідження перевага спортсменів 13-14 років, які тренуються в ДЮСШ-4 дозволила констатувати факт найбільш раціональної форми організації тренувальних занять в цьому клубі і рекомендувати її для практичного використання в інших спортивних клубах, що об'єднують спортсменів, які спеціалізуються у такому виді, як бокс.

ВИСНОВКИ

1. Теоретичний аналіз науково-методичних джерел літератури за темою дослідження. дослідно-практична та методична робота проведена з групами боксерів 13-14 років, які займаються в різних спортивних клубах за різними програмами тренувальних занять показали, що всебічна спортивна підготовленість боксерів-підлітків стає ефективною, якщо відбувається її комплексний розвиток у фізичному, функціональному, психофізіологічному та інших аспектах разом узятих. Велика кількість фахівців, які досліджували різні сторони підготовленості у складно координаційних видах спорту звертали увагу на те, що у єдиноборців 13-14 років (за рідким виключенням) не буває високих абсолютних значень показників, що вивчалися. 
2. На початковому етапі дослідження боксери 13-14 років мали майже однакові тестові значення показників, що характеризують рівень їх фізичних якостей, фізичної працездатності та аеробних можливостей, який відповідав, у більшості, рівням «середній» та «нижче середнього». Найбільш виражена позитивна динаміки рівня спеціальної працездатності була характерна для боксерів, які займаються в ДЮСШ-4. За ними йшли представники ДЮСШ «Локомотив», а замикали приведений перелік спортсмени школи боксу «Флойд». Однак, юні боксери школи боксу «Флойд» мали, найбільш вражаючі та статистично значущі внутрішньо-групові покращення середньостатистичних результатів до завершення експериментальних досліджень та якісний рівень змін отриманих результатів..
3. Вивчення особливостей динаміки показників фізичної працездатності та аеробних можливостей організму  спортсменів 13-14 років, які спеціалізуються у боксі, в рамках річного циклу підготовки має важливе значення для більш раціональної побудови навчально-тренувального процесу. Це свідчить про те, що в умовах природної конкуренції між групами спортсменів з майже однаковим рівнем спортивної майстерності навчально-тренувальний процес в групах виявився доволі ефективним. Отримані дані свідчать про істотний вплив сучасних форми організації навчально-тренувальних занять на рівні показників фізичної працездатності та аеробних можливостей організму, рівень розвитку фізичних якостей боксерів, які приймали участь в експерименті.
4. Найбільшу ефективність серед застосованих форм проведення занять з боксерами 13-14 років виявили: методика Табата; кругове тренування; традиційна (програмна) методика організації занять.
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