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Introduction. In recent years, combat sports and, in particular, boxing are sports that are becoming increasingly 

popular. The initial training stage plays an important role in the training of athletes. However, no research has ad-
dressed the issue of determining the structure and content of the process of physical training of boxers at the initial 
training stage. At the same time, the spread of Covid-19 and the implementation of quarantine restrictions through-
out Ukraine contributed to the relevance of the problem of scientific substantiation of the structure and content of 
physical training of boxers at the initial training and development, as well as the introduction of distance training 
using the latest interactive means of learning.

The purpose is scientifically substantiate the structure and content of physical training of boxers at the initial 
training stage in the conditions of online training to increase the efficiency of the educational and training process.

Material and methods. The research involved 15 young boxers aged 10-11, who trained online in the 1st year 
of the initial training phase. Parents of athletes gave written consent for their children to participate in the research. 
The analysis of scientific and methodological literature, pedagogical experiment were used in the work.

Results. The structure and content of physical training of boxers at the initial training stage are substantiated and 
developed with determination of the content and volume of training types: general physical training, special physi-
cal training and auxiliary training, which are applied depending on the purpose, tasks and direction of the stage. 
Knowledge on planning the content of training sessions in the conditions of distance training, planning of complex 
orientation classes has got further development. There was added information on the integrated development of 
physical capabilities in conjunction with variant motor actions and skills; recommendations on the expediency of 
using short and frequent breaks in classes.

Conclusions. Structure and content of physical training of young boxers aged 10-11 in the conditions of online 
training with a rational combination of means of general physical training is substantiated. Special physical training 
and auxiliary training taking into account all restrictive measures, which allowed to influence the development of 
the leading physical qualities of boxers, increase the level of their physical condition and promote more effective 
assimilation of the elements of the boxing "school" are studied.

Key words: online training, initial training stage, boxing, physical training.

Анотація
Вступ. Останніми роками різноманітні види єдиноборств та, зокрема, бокс є видами спорту, які набува-

ють все більшої популярності. Важливу роль у підготовці спортсменів відіграє саме етап початкової підго-
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товки. Проте нині жодне з досліджень не торкалось питань визначення структури та змісту процесу фізичної 
підготовки боксерів на етапі початкової підготовки. У той же час, поширення Covid-19 та запровадження 
карантинних обмежень по всій території України сприяли набуттю певної актуальності проблеми наукового 
обґрунтування структури та змісту фізичної підготовки боксерів на етапі початкової підготовки та розробки 
й упровадження дистанційних форм проведення тренувань з використанням новітніх інтерактивних засобів 
навчання.

Мета. Науково обґрунтувати структуру та зміст фізичної підготовки боксерів на етапі початкової підго-
товки в умовах онлайн тренувань для підвищення ефективності навчально-тренувального процесу.

Матеріал і методи. У дослідженнях брали участь 15 юних боксерів 10-11 років, які тренувались онлайн 
на 1-му році навчання етапу початкової підготовки. Батьки спортсменів дали письмову згоду на участь їх 
дітей у дослідженнях. У роботі використовувались аналіз науково-методичної літератури, педагогічний екс-
перимент.

Результати. Обґрунтовано та розроблено структуру та зміст фізичної підготовки боксерів на етапі по-
чаткової підготовки з визначенням змісту та обсягу видів підготовки: загальної фізичної підготовки, спе-
ціальної фізичної підготовки та допоміжної підготовки, що застосовуються залежно від мети, завдань та 
спрямованості етапу. Набули подальшого розвитку знання щодо планування змісту тренувальних занять в 
умовах дистанційних тренувань; планування занять комплексної спрямованості. Доповнено відомості щодо 
комплексного розвитку фізичних можливостей у сукупності з варіантними руховими діями та навичками; 
рекомендації щодо доцільності застосування коротких і частих перерв у заняттях.

Висновки. Обґрунтована структура та зміст фізичної підготовки юних боксерів 10-11 років в умовах 
онлайн-тренувань з раціональним поєднанням засобів ЗФП, СФП та ДП з врахуванням усіх обмежувальних 
заходів, що дозволяло акцентовано впливати на розвиток провідних фізичних якостей боксерів, підвищення 
рівня їх фізичного стану та сприяти більш ефективному засвоєнню елементів «школи» боксу.

Ключові слова: онлайн-тренування, етап початкової підготовки, бокс, фізична підготовка.

Вступ. Останніми роками різ-
номанітні види єдиноборств та, 
зокрема, бокс є видами спорту, які 
набувають все більшої популяр-
ності. Аналіз літературних дже-
рел довів, що наразі значну кіль-
кість робіт присвячено питанням 
підготовки спортсменів-єдино-
борців високого класу. Достатньо 
повно досліджено особливості 
змісту технічної, фізичної і пси-
хологічної підготовки у фран-
цузькому боксі сават [2], методи-
ки розвитку силових якостей та 
гнучкості у тайбоксерів на етапі 
поглибленої спеціалізації [5], особ-
ливості підготовки кікбоксерів 
[6, 32, 34], вплив різноманітних 
методик на рівень фізичної підго-
товленості боксерів на різних ета-
пах спортивного вдосконалення 
[9, 13, 18, 25]. 

У той же час, стрімкий розви-
ток олімпійських видів спорту зу-
мовлює необхідність пошуку но-
вих можливостей для досягнення 
високих спортивних результа-
тів. Важливу роль у підготовці 
спортсменів відіграє саме етап 
початкової підготовки. Аналіз 

науково-методичної літератури 
з боксу дозволив встановити на-
явність лише окремих відомос-
тей щодо особливостей процесу 
фізичної підготовки боксерів на 
етапі початкової підготовки. На-
уковцями досліджено методику 
спортивного відбору юних бок-
серів [1], взаємозалежність між 
кількісними показниками загаль-
но-підготовчих і спеціальних дій 
боксерів на етапі початкової під-
готовки [21], аналіз засобів на 
формування ударних дій юних 
боксерів [31], особливості відбо-
ру та підготовки юних боксерів 
в умовах загальноосвітніх шкіл 
з урахуванням показників пси-
хомоторики [1, 19], методику ви-
значення здібностей боксерів у 
системі багатоетапного спортив-
ного відбору [14], особливості 
технічної та фізичної підготовки 
юних боксерів [17]. Проте, жодне 
з досліджень не торкалось питань 
визначення структури та зміс-
ту процесу фізичної підготовки 
боксерів на етапі початкової під-
готовки.

Науковцями доведено, що в 

боксі, як і в інших видах спорту, 
система фізичної підготовки яв-
ляє собою складне, багатофак-
торне явище, яке включає мету, 
завдання, засоби, методи, орга-
нізаційні форми та матеріально-
технічні умови, що забезпечують 
досягнення спортсменами найви-
щих спортивних результатів [8]. 
Нині набір дітей у групи початко-
вої підготовки та планування тре-
нувального процесу відбувається 
відповідно до вимог «Навчальної 
програми для ДЮСШ, СДЮ-
ШОР, ШВСМ та спеціалізованих 
навчальних закладів. Бокс. Чоло-
віки» від 2004 року [24]. Основ-
ним завданням етапу початкової 
підготовки є: зміцнення здоров’я 
тих, хто виявив бажання займа-
тись даним видом спорту, базова 
технічна та теоретична підготов-
ки, формування стійкої мотивації 
до занять боксом, навчання пра-
вил техніки боксу. Однак, виклик 
сучасності, пов’язаний із поши-
рення Covid-19 та запровадження 
карантинних обмежень по всій те-
риторії України негативно впли-
нули на діяльність всіх ДЮСШ, 
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які з 15 жовтня 2020 року знову 
вимушені були зачинитись та пе-
рейти на дистанційні форми ро-
боти, зробивши протягом середи-
ни вересня-початку жовтня відбір 
до груп початкової підготовки. 
Зважаючи на це, певної актуаль-
ності набула проблеми наукового 
обґрунтування структури та зміс-
ту фізичної підготовки боксерів 
на етапі початкової підготовки і 
розробки й впровадження дис-
танційних форм проведення тре-
нувань з використанням новітніх 
інтерактивних засобів навчання.

Дослідження виконане згідно 
з тематичним планом наукових 
досліджень ПДАФКіС на 2016 
– 2020 рр. за темою «Теорети-
ко-методичні основи удоскона-
лення тренувального процесу та 
змагальної діяльності на різних 
етапах підготовки спортсменів» 
(номер державної реєстрації 
0116U003007) та на 2021-2025 
роки за темою «Теоретико-мето-
дичні основи підготовки спортс-
менів в олімпійському та профе-
сійному спорті» (номер державної 
реєстрації 0121U108253).

Мета дослідження – науково 
обґрунтувати структуру та зміст 
фізичної підготовки боксерів 
на етапі початкової підготовки 
в умовах онлайн-тренувань для 
підвищення ефективності на-
вчально-тренувального процесу.

Матеріал і методи.
Методи дослідження: аналіз 

науково-методичної літератури, 
педагогічний експеримент. 

Учасники. У дослідженнях 
брали участь 15 юних боксе-
рів 10-11 років, які тренувались 
онлайн на 1-му році навчання ета-
пу початкової підготовки. Батьки 
спортсменів дали письмову згоду 
на участь їх дітей у дослідженнях.

Результати досліджень. 
Враховуючи передовий науко-
вий досвід у процесі розробки 
структури та змісту фізичної 
підготовки боксерів 10-11 років 
в умовах онлайн-тренувань, ми 
враховували, що частка годин, 
яка відводиться на загальну фі-

зичну підготовку (ЗФП), на дано-
му етапі підготовки повинна бути 
домінуючою. Високий рівень 
ЗФП є основним фактором, що 
забезпечує в подальшому якість 
технічної, тактичної, психологіч-
ної підготовки та рівень розвитку 
інших компонентів майстерності 
[21]. Аналіз програми ДЮСШ 
з боксу виявив, що частка годин 
на загальну (ЗФП) та спеціальну 
(СФП) фізичну підготовку  стано-
вить 60.25% часу; у програмі від-
сутні години, які відводяться на 
допоміжну підготовку (ДП), хоча 
тренувальні засоби, які її забезпе-
чують, присутні. 

У процесі розробки структури 
фізичної підготовки ми врахову-
вали, що на етапі початкової під-
готовки періодизація навчального 
процесу повинна носити умовний 
характер. Основну увагу необхід-
но приділяти загальній фізичній 
і функціональній підготовці з 
переважним застосуванням за-
собів ЗФП, засвоєнню технічних 
елементів і первинних навичок, 
виявленню інтересу до спорту й 
бажання тренуватись та удоско-
налюватись, формуванню у юних 
спортсменів стійкої мотивації до 
систематичних занять. 

Процес підготовки юних бок-
серів на етапі початкової підго-
товки мав одноциклову структуру 
та планувався як суцільно підго-
товчий період. 

Ми враховували, що метою 
етапу початкової підготовки є 
всебічний фізичний розвиток та 
набуття необхідного рівня фізич-
ної підготовленості. Головним 
чинником у розробленій струк-
турі фізичної підготовки юних 
боксерів стало раціональне спів-
відношення засобів ЗФП, СФП та 
ДП. 

Весь тренувальний процес 
2020/2021 навчального року було 
умовно розподілене на 8 мезо-
циклів. Завданням 1-го та 2-го 
мезоциклів (жовтень-листопад 
2020 року) було підвищення рів-
ня ЗФП. набуття стійкого інте-
ресу до онлайн-занять даним ви-

дом спорту, створення «школи» 
базових рухів боксерів та розви-
ток координаційних здібностей. 
Задля цього протягом жовтня за-
стосовувались виключно засоби 
ЗФП. 

Другий мезоцикл (листопад 
2020 року) характеризувався тим, 
що були залучені вправи СФП у 
відношенні ЗФП : СФП – 80% : 
20%.  

Третій мезоцикл (грудень 2020 
року) був спрямований на ство-
рення бази для подальшого удо-
сконалення силових здібностей, 
розвиток гнучкості та подальше 
опанування «школи» базових ру-
хів боксерів.  Співвідношення 
ЗФП : СФП : ДП склало 50% : 
10% : 40%. Так, наприклад, у пер-
ший день мікроциклу планували 
виконання вправ, спрямованих 
на розвиток м’язів черевного пре-
су, верхніх кінцівок та верхнього 
плечового поясу. Вправи викону-
вались у розвиваючому режимі. 
На другому тренуванні тижневого 
мікроциклу фізичні навантажен-
ня були спрямовані на розвиток 
м’язів нижніх кінцівок і тазової 
області. Третє тренувальне занят-
тя було спрямоване на розвиток 
дельтоподібних м’язів та м’язів 
спини. Обов’язковою умовою 
було виконання наприкінці кож-
ного тренувального заняття вправ 
на розвиток гнучкості в тонізую-
чому режимі.

Спрямованість четвертого ме-
зоциклу (січень 2021 року) була 
на спеціальну фізичну підготов-
леність і розвиток координацій-
них здібностей з переважним 
застосування засобів ДП. Засто-
сування засобів СФП та ДП скла-
ло 10% : 90%.

П’ятий - восьмий мезоцикли 
(лютий - травень 2021 року) були 
спрямовані на розвиток та вдо-
сконалення набутого рівня фізич-
ної підготовленості, комплексний 
розвиток фізичних якостей та по-
дальше опанування «школи» бок-
су. Співвідношення засобів ЗФП 
: СФП : ДП склало 45% : 10% : 
45%. Протягом цих мезоциклів 
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поступово підвищувалась кіль-
кість підходів виконання вправ, 
кількість рухів у підході або ве-
личина обтяження, скорочувалась 
тривалість відпочинку між підхо-
дами до 1,5 хв., поступово дода-
вались спеціальні вправи з гумо-
вим амортизатором.

Враховуючи запровадження 
карантинних обмежень, сучасні 
тенденції виду спорту, власний 
досвід тренерської діяльності, 
наявний рівень фізичної підго-
товленості юних спортсменів у 
змісті фізичної підготовки, було 
зроблено перерозподіл годин на 
різні види підготовки. Так, вра-
ховуючи думки науковців [10, 16, 
27. 29, 30], які пропонують на ета-
пі початкової підготовки основну 
увагу зосереджувати на викорис-
танні засобів ЗФП, було проведе-
но перерозподіл годин фізичної 
підготовки для груп початкової 
підготовки 1-го року навчання у 
таких пропорціях: ЗФП – 50%; 
ДП – 40%; СФП – 10%.

При проведенні перерозподі-
лу годин ми керувались тим по-
ложенням, що у технічному удо-
сконаленні слід орієнтуватись 
на необхідність освоєння різно-
манітних підготовчих вправ [30]. 
Оскільки протягом етапу почат-
кової підготовки у юних спортс-
менів закладається різносторон-
ня технічна база, що передбачає 
оволодіння широким комплексом 
різноманітних рухових дій. У 
жодному випадку ми не намага-
лись стабілізувати техніку рухів, 
не вимагали формування стійкої 
рухової навички, яка сприяє до-
сягненню певних спортивних ре-
зультатів. 

При плануванні змісту фізич-
ної підготовки враховували, що 
під впливом ЗФП спортсмен кра-
ще сприймає тренувальні наван-
таження, швидше пристосовуєть-
ся до них, досягає високого рівня 
фізичних якостей та в подальшо-
му більш успішно оволодіє тех-
нічними навиками. У змісті ЗФП 
здебільшого було передбачено 
комплексний розвиток фізичних 

можливостей у сукупності з ва-
ріантними руховими діями та на-
вичками. Так, поряд із вправами 
швидкісно-силового характеру 
пропонувалось застосовувати 
вправи, які сприяють розвитку 
витривалості при фізичному на-
вантаженні перемінної інтенсив-
ності, та вправи для вдосконален-
ня спритності і швидкості рухової 
реакції. Ми також враховували, 
що певні види фізичних вправ у 
загальному позитивно вплива-
ють на юного спортсмена, хоча 
можуть і негативно вплинути на 
формування необхідних нави-
ків та розвиток потрібних фізич-
них якостей. Так, враховувалось, 
що пряма спина, сильно зігнуті 
в колінах ноги, розвернуті сто-
пи, обмеження пересування не 
сприяють розвитку координацій-
них здібностей боксера, а силові 
вправи з обтяженням сприяють 
розвитку сили верхніх кінцівок, 
проте призводять до обмеження 
швидкості нанесення ударів. 

СФП була спрямована на фор-
мування і зміну морфологічних 
функцій юних боксерів. Задля 
цього було передбачено викорис-
тання імітаційних, ударних, за-
хисних дій з вантажем і без нього, 
вправ зі спеціальним обладнан-
ням боксера (за можливості). Зде-
більшого планувались вправи, що 
можливо виконувати у домашніх 
умовах, та які спрямовані на роз-
виток фізичних якостей, вправи 
без партнера або, за можливості, 
з ним,

Враховуючи, що в умовах дис-
танційних тренувань неможливо 
раціонально оволодівати техніч-
ними навичками виду спорту, ми 
змушені були вносити корективи 
і в графік проходження навчаль-
ного матеріалу протягом 1-го 
року тренувань. У зв’язку з цим 
зі змісту тренувального процесу 
були вилучені наступні елемен-
ти: боротьба у стійці, на боксер-
ських приладах, вправи на «ла-
пах», умовний бій, вільний бій, з 
партнером у рукавичках.  Замість 
даних елементів тренувального 

процесу були залучені додаткові 
вправи з вагою предметів, з вагою 
власного тіла, з опором пружних 
предметів, складнокоординаційні 
вправи та інші. 

Засобами ЗФП були загально-
підготовчі вправи. Дані засоби 
слугували всебічному функці-
ональному розвитку організму 
юного спортсмена. Засоби за-
гальної фізичної підготовки, які 
використовувались, були різно-
бічними, що дозволяло поряд зі 
спеціальними вправами забезпе-
чити всебічний розвиток провід-
них фізичних здібностей та відо-
бражали специфіку виду спорту, 
забезпечуючи позитивне перене-
сення тренованості та рухових 
навичок.

Засобами СФП – вправи, які 
розвивають специфічні фізич-
ні якості боксера (силові якості. 
координаційні здібності та ви-
тривалість). Застосовувались 
спеціально-підготовчі вправи, які 
включають елементи змагальних 
дій та їх варіанти, а також дії, 
що мають подібність із боксом за 
формою і за характером прояву 
фізичних здібностей. 

Спеціально-підготовчі вправи 
поділялись на підвідні, імітацій-
ні та підготовчі вправи. Підвідні 
вправи сприяли засвоєнню фор-
ми та техніки рухів. Вважалось, 
що застосування методу підвід-
них вправ, що полягало в по-
слідовному застосуванні іміта-
ційних та спеціальних вправ за 
ступенем зростаючої складності 
сприяє більш ефективному ово-
лодінню елементів «школи» бок-
су. Імітаційні вправи відповідали 
координаційній та кінематичній 
структурі характеру виконання 
боксерських рухів (зокрема за-
стосовувались короткочасні ін-
тенсивні тренування, спрямовані 
на розвиток спеціальних коорди-
наційних здібностей). Підготовчі 
вправи були спрямовані на розви-
ток спеціальних рухових якостей. 
Приклади спеціально-підготов-
чих вправи, що застосовувались 
– це імітаційні вправи стоячи на 
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місці та в русі без партнера, імі-
таційні вправи з виконанням при-
йомів боксу в цілому чи окремих 
його елементів з уявним суперни-
ком, імітація виконання захисних 
дій, бій з тінню з обтяженнями в 
руках і на ногах тощо.

Безумовно, найбільшу частину 
засобів СФП складали спеціальні 
вправи боксера. Юні спортсмени 
виконували або цілісні рухові дії, 
або їх сукупність, які виконува-
лись у відповідності з правилами 
змагань з боксу (спеціальні впра-
ви з технічного виконання ударів 
та захистів, «бій з тінню»). Впра-
ви виконувались раундами по 3 
хвилини, з перервою між ними.

За допомогою засобів допо-
міжної підготовки вирішувались 
завдання побудови спеціальної 
основи, яка необхідна для ефек-
тивного виконання великих обся-
гів роботи, спрямованих на розви-
ток спеціальних рухових якостей. 
Така підготовка сприяла підви-
щенню функціональних можли-
востей різних органів і систем 
організму. Засобами допоміжної 
підготовки були вправи аеробі-
ки, акробатики, фітнесу, вправи 
легкоатлетичної спрямованості та  
силового характеру.

Заняття мали здебільшого 
оздоровчу спрямованість та про-
водились з інвентарем, який є у 
кожного вдома. Здебільшого під-
бирались такі види вправ, які б 
сприяли вдосконаленню функцій 
організму і позитивно впливали 
на формування необхідних умінь 
і навичок. Задля цього застосову-
вались тренування з обтяженням 
(0,5-1 л ємності з водою), ска-
калками, стільцями, тенісними 
м’ячами, книгами(ою), гумови-
ми джгутами тощо. На заняттях 
також використовувався ватман 
формату А3, А1 та олівці. 

Тренувальний процес реалізу-
вався відповідно специфічних та 
загально-дидактичних принци-
пів. Ми враховували, що жоден з 
принципів не може бути повною 
мірою реалізований у відриві 
від сукупності інших принципів. 

Загально-методичні принципи 
застосовувались для створення 
свідомого ставлення до занять 
боксом; стимулювання активності 
юних боксерів; використовування 
їх індивідуальних можливостей 
при формуванні рухових умінь та 
навичок. Реалізація специфічних 
принципів в умовах онлайн-тре-
нувань дозволяла організувати 
навчально-тренувальний процес 
з досягненням стійкого рівня по-
казаних результатів.

Відповідно до вимог Навчаль-
ної програми для ДЮСШ з бок-
су на 1-му році навчання етапу 
початкової підготовки [24], дис-
танційні тренувальні заняття 
проводились тричі на тиждень (у 
понеділок, середу та п’ятницю) 
за допомогою системи відеокон-
ференцій Zoom. Побудова на-
вчально-тренувальних занять 
відповідала загальноприйнятій 
структурі уроку та містила три 
частини: підготовчу, основну і за-
ключну. 

При планування змісту занять 
додержувались вимог щодо забо-
рони значних фізичних і психіч-
них навантажень, намагались не 
припускати застосування однома-
нітного, монотонного матеріалу. 
Юним спортсменам було запро-
поноване навантаження, яке від-
повідало їхньому рівню фізичної 
підготовленості, етапу трену-
вального процесу та можливе 
було до застосування у домашніх 
умовах. Дозування навантаження 
визначалось загальною кількіс-
тю вправ, кількістю їх повторів, 
тривалістю інтервалів відпочин-
ку між вправами (або серіями 
вправ), видом (активний, пасив-
ний), зусиллями, що приклада-
лись, темпом виконання вправ та 
їх інтенсивністю. Плануючи  об-
сяг та інтенсивність навантажен-
ня стежили, щоб не перенаван-
тажувати нервову систему юних 
спортсменів. Враховувалось, що 
діти даного віку краще адапту-
ються до короткочасних різнома-
нітних навантажень. Збільшення 
обсягу і інтенсивності трену-

вального навантаження відбува-
лось поступово хвилеподібно, 
чергуючи великі навантаження з 
малими і середніми. Вважалось, 
що поступове збільшення наван-
таження призводить до підви-
щення рівня тренованості, розви-
тку провідних фізичних якостей, 
зміцненню організму. Відповідно 
із зростанням рівня тренованості 
навантаження поступово збіль-
шувалось за рахунок скорочення 
інтервалу відпочинку між вправа-
ми (серіями вправ) та збільшення 
обсягу виконаних вправ. Отже, 
підготовка юних спортсменів в 
умовах карантинних обмежень 
характеризувалась різноманітніс-
тю засобів, широким застосуван-
ням матеріалу інших видів спор-
ту і переважного використання 
колового методу тренувань.

Для вирішення завдань фізич-
ної підготовки застосовувались 
методи суворо регламентованої 
вправи, ігровий та змагальний ме-
тоди, метод словесного та сенсор-
ного впливу. Застосування методу 
суворо регламентованої вправи 
передбачало використання ме-
тодів цілісної або розчленованої 
вправи, повторної, рівномірної, 
змінної, інтервальної вправи. Від-
повідно за характером м'язової 
роботи фізичні навантаження, що 
пропонувались були стандартни-
ми чи змінними. 

Відповідно до локалізації 
спрямованості засобів і методів 
тренування розрізняли заняття 
вибіркової (переважного розви-
тку окремих фізичних якостей) і 
комплексної спрямованості (одно-
часного розвитку різних якостей і 
здібностей). При плануванні за-
нять комплексної спрямованості 
застосовували варіант послідов-
ного вирішення завдань, де основ-
на частина заняття умовно була 
розподілена на декілька відносно 
самостійних частин. Так, у пер-
шій частині застосовували засоби 
для підвищення швидкісних мож-
ливостей, у другий/третій – для 
підвищення витривалості при ро-
боті анаеробного та аеробного ха-
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рактеру. При сполученні засобів 
різної спрямованості в комплек-
сних заняттях обов’язково вра-
ховували взаємодію вправ: пози-
тивну, коли чергове навантаження 
підсилювало зрушення, які були 
викликані попереднім наванта-
женням; нейтральною, коли чер-
гове навантаження не змінювало 
істотно характеру й величини 
відповідних реакцій або негатив-
ною, коли навантаження змен-
шувало зрушення, що виникали 
у відповідь на попередній вплив.  

Виходячи з поставлених за-
вдань, з юними спортсменами 
здебільшого проводились на-
вчально-тренувальні та відновлю-
вальні заняття. Відновлювальні 
заняття проводились наприкінці 
мезоциклу. Їх основним завдан-
ням було стимулювання віднов-
лювальних процесів та сприяння 
формуванню відставлених трену-
вальних ефектів.

Дискусія. Встановлено, що 
навчальна програма, за якою нині 
відбувається процес підготовки 
у ДЮСШ з боксу [24] є застарі-
лою та не задовольняє сучасним 
вимогам виду спорту, не врахо-
вує особливості рівня фізичної 
підготовленості, фізичного стану 
дітей 10-11 років, які починають 
займатись у групах початкової 
підготовки. З’ясовано, що вже на 
етапі відбору у групи початкової 
підготовки з боксу є певні вимо-
ги до рівня фізичної підготовки 
майбутніх спортсменів. Це під-
тверджується науковими дослі-
дженнями багатьох вчених [3, 28], 
якими доведено, що високий рі-
вень досягнень у спорті потребує 
від спортсменів високого рівня 
фізичної підготовленості, що за-
безпечується шляхом раціональ-
ного та ефективного спортивного 

тренування. 
У процесі розробки структури 

фізичної підготовки ми враховува-
ли думки провідних дослідників 
[4, 21, 20, 27] щодо періодизації 
навчального процесу на етапі по-
чаткової підготовки; дотримува-
лись рекомендацій вчених [10, 11, 
23, 28] щодо реалізації розробле-
ної структури та змісту фізичної 
підготовки в домашніх умовах від-
повідно до специфічних та загаль-
но-дидактичних принципів. Таким 
чином, структура та зміст фізичної 
підготовки юних боксерів, які за-
ймались в домашніх умовах на 
етапі початкової підготовки, були 
спрямовані на підвищення рівня 
ЗФП. Це дозволяло спортсменам 
прогресивно розвиватись як все-
бічно, так і в специфічному на-
прямку. Ми враховували, що ви-
сокий рівень ЗФП є передумовою 
успішного вирішення рухових 
завдань у даному виді спорту та 
сприє підвищенню рівня функці-
ональних можливостей організму, 
розвитку силових та швидкісно-
силових якостей, витривалості ко-
ординаційних здібностей. 

Набули подальшого розвитку 
знання щодо планування змісту 
тренувальних занять в умовах 
дистанційних тренувань [23]; 
планування занять комплексної 
спрямованості [7, 26].

Доповнено відомості щодо 
комплексного розвитку фізичних 
можливостей у сукупності з ва-
ріантними руховими діями та на-
вичками [12]; рекомендації щодо 
доцільності застосування корот-
ких і частих перерв у заняттях 
[15, 22].

Висновки. Уперше розробле-
но структуру та зміст фізичної 
підготовки боксерів на етапі по-
чаткової підготовки з визначен-

ням змісту та обсягу видів під-
готовки: загальної фізичної 
підготовки, спеціальної фізичної 
підготовки та допоміжної підго-
товки, що застосовуються залеж-
но від мети, завдань та спрямова-
ності етапу. Уперше обґрунтована 
структура та зміст фізичної підго-
товки юних боксерів 10-11 років 
в умовах онлайн тренувань з ра-
ціональним поєднанням засобів 
ЗФП, СФП та ДП з урахуванням 
усіх обмежувальних заходів, що 
дозволяло акцентовано впливати 
на розвиток провідних фізичних 
якостей боксерів, підвищення 
рівня їх фізичного стану та сприя-
ти більш ефективному засвоєнню 
елементів «школи» боксу.

Фінансування. Наукова ро-
бота не має спеціального фінан-
сування та виконана відповідно 
до тематичного плану наукових 
досліджень Придніпровської дер-
жавної академії фізичної куль-
тури і спорту на 2016-2020 рр. 
за темою «Теоретико-методичні 
основи удосконалення трену-
вального процесу та змагальної 
діяльності на різних етапах під-
готовки спортсменів» (номер дер-
жавної реєстрації 0116U003007) 
та на 2021-2025 роки за темою 
«Теоретико-методичні основи 
підготовки спортсменів в олім-
пійському та професійному спор-
ті» (номер державної реєстрації 
0121U108253).

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність будь-
якого конфлікту інтересів.

Перспективами подальших 
досліджень із цього напряму є 
аналіз ефективності розробленої 
та впровадженої структури та 
змісту фізичної підготовки боксе-
рів 10-11 років на етапі початко-
вої підготовки.
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