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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Бокс є одним з найбільш популярних та захоплюючих 

видів спорту, що вимагає від своїх представників значної фізичної витривалості, 

швидкості, а також вміння правильно використовувати техніку. Він поєднує в собі 

такі аспекти як стратегія, дисципліна, координація рухів та аналітичні навички. 

Детальне вивчення біомеханіки в боксі може надати глибокого розуміння 

техніки, яку використовують боксери, і покращити ефективність їхніх атакуючих 

дій. 

Атакуючі дії у боксі вимагають від спортсменів максимальної концентрації, 

сили та координації. Ці дії, що включають різні типи ударів та комбінацій, 

можуть бути аналізовані з біомеханічної точки зору для вивчення їх ефективності 

та оптимізації. При цьому враховуються особливості тіла боксера, його фізичні 

здібності та специфіка стилю бою.[5,6,7] 

У контексті напівсередньої вагової категорії, вивчення особливостей 

біомеханічної структури атакуючих дій боксерів високої кваліфікації має 

особливе значення. Ця вагова категорія включає боксерів, які поєднують у собі 

силу та швидкість, що робить їх техніку особливо цікавою для аналізу. Розуміння 

цих особливостей може допомогти тренерам та боксерам підвищити 

ефективність атакуючих дій, а також розробити ефективні стратегії для їх 

подальшого вдосконалення.[59,61] 

Актуальність дослідження полягає в постійному розвитку та вдосконаленні 

технік боксу. У світі, де конкуренція у спорті постійно зростає, глибоке розуміння 

біомеханіки атакуючих дій у боксі може стати вирішальним чинником у 

досягненні переваги. Особливо це стосується боксерів високої кваліфікації 

напівсередньої ваги, які поєднують унікальну силу та швидкість. 

Метою роботи є: детальний аналіз та дослідження біомеханічної структури 

атакуючих дій у боксерів різної спортивної кваліфікації напівсередньої ваги з 

метою виявлення шляхів до їхнього вдосконалення. 
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Задачами дослідження є: 

− вивчити теоретичні основи біомеханіки та атакуючих дій в боксі; 

− провести біомеханічний аналіз техніки атакуючих дій у боксерів різної 

кваліфікації напівсередньої ваги; 

− розробити методики покращення техніки атакуючих дій на основі 

отриманих результатів біомеханічного аналізу. 

Методи дослідження  

1. аналіз науково-методичної літератури та інформаційних джерел; 

2. педагогічне тестування; 

3. педагогічний експеримент; 

4. методи математичної статистики. 

Об'єктом дослідження є: процес виконання атакуючих дій боксерами 

напівсередньої ваги різної кваліфікації.  

Предметом дослідження є: біомеханічна структура цих дій. 

Теоретична значимість дослідження полягає в збагаченні наукових знань в 

області біомеханіки боксу та розробці методологічних рекомендацій для 

покращення техніки боксерів. 

Наукова новизна  результатів дослідження полягає в уточнені методики 

процесу розвитку та структури атакуючих дій боксерів різної кваліфікації 

Практична значимість дослідження полягає в можливості використання 

отриманих результатів для покращення техніки боксерів різної кваліфікації 

напівсередньої ваги, що може привести до підвищення їхньої 

конкурентоспроможності та спортивних результатів. 

Структура роботи. До структури магістерської роботи входить вступ, три 

розділи, висновки до першого та третього розділу, загальні висновки до всієї 

роботи, практичні рекомендації та списки використаних джерел. Викладена на 85 

сторінках комп’ютерного набору, державною мовою, робота ілюстрована 3 

таблицями та 2 рисунками. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ БІОМЕХАНІКИ ТА АТАКУЮЧИХ 

ДІЙ В БОКСІ 

 

1.1. Біомеханіка в спорті: поняття, методи, принципи 

 

Біомеханіка як галузь біофізики займається дослідженням принципів 

механічного руху у біологічних системах. Сам термін «біомеханіка» походить від 

двох грецьких слів: «bіos», що означає життя, і «mexane», що означає інструмент 

[30]. 

Ця наука, яка є відносно молодою, поєднує в собі аспекти медико-

біологічних наук (таких як біологія, динамічна анатомія, фізіологія і інше, які не 

мають належних інструментів для опису механічних переміщень) та класичної 

механіки, нездатної інтерпретувати природу біохімічних, фізіологічних і 

психічних процесів, що відбуваються в біологічних системах. 

Біомеханіка як наукова дисципліна концентрується на вивченні рухової 

активності біологічних систем у всіх її аспектах. Центральний об'єкт біомеханіки 

- це рухова активність живих систем, а предмет - розкриття закономірностей її 

використання у різних областях, включаючи сферу фізичної культури та спорту 

[11]. 

Біомеханіка вивчає не лише рухові можливості та рухову діяльність людини 

при виконанні різних фізичних дій у сфері фізичного виховання, спорту, фізичної 

рекреації та реабілітації, фізіотерапії та ерготерапії, а також зосереджується на 

розробці методів і технік для їх вдосконалення. 

Живі організми та неорганічні об'єкти і механізми проявляють рухові 

процеси відмінними способами, тому біомеханіка та традиційна механіка 

виявляють визначні розбіжності. 

Більшість рухових взаємодій, незважаючи на те, що їхньою кінцевою ціллю 

є звичайний механічний рух, реалізуються завдяки вищим формам руху матерії, 

які включають хімічну, біологічну та соціальну інтеракцію. Розглянемо гру в 

футбол як ілюстрацію цього принципу: головна ціль команди - перемістити м'яч 
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до воріт суперника, але це досягається завдяки високоорганізованим формам 

хімічного, біологічного та соціального руху матерії. 

Більшість феноменів, що відбуваються в живих системах, не можна 

розглядати як прямий результат дії законів класичної механіки (цей погляд 

відомий як механіцизм), адже ці явища є продуктом взаємодії елементів 

багаторівневих, складних, самокерованих та автономних систем. Варто згадати, 

що людський м'яз не зможе скоротитися або імітувати різні механічні 

характеристики, якщо його відокремити від системи кровообігу та центральної 

нервової системи. Відома нам механічна поведінка живого м'яза є лише 

результатом регулюючого впливу нервової системи. 

Рухові дії людини відзначаються цілеспрямованістю, свідомістю та 

добровільністю. Живі системи самостійно керують собою і є автономними. Вони 

реагують на зовнішні і внутрішні впливи, самостійно контролюючи свої дії, якого 

аспекту немає у неорганічних механізмах. Рух різних частин тіла координується 

центральною нервовою системою в єдині рухові акти - системи рухів. Кожен рух 

має свою роль в цілісному дії, яка більш чи менш відповідає його кінцевій меті. 

Для виконання специфічних рухових завдань людина спочатку визначає ціль, 

вибирає найкращий варіант поведінки, а потім починає контролювати потрібні 

м'язові групи. Те, що ми сприймаємо як зовнішній образ людських рухів, є лише 

результатом складної регулюючої функції нервової системи. Отже, біомеханіка 

займається не просто "рухами", а "руховими діями" або "рухотворчими діями", а 

втрата цілеспрямованості, свідомості та добровільності своїх рухових дій може 

призвести до неповноцінності людини як члена суспільства [14]. 

Відповідно до концепції М.О. Бернштейна, одного із засновників 

біомеханіки, людська діяльність в області руху не базується на простому 

наслідуванні зразка, а на адаптації до постійних змін зовнішнього та 

внутрішнього середовища. Також, рухова дія не є просто послідовністю окремих 

елементів, а є складною структурою, яка у процесі вивчення поділяється на певні 

взаємопов'язані компоненти. Завдяки свідомому керуванню руховими діями на 
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основі певних алгоритмів, які враховують особливості біологічних 

закономірностей людини, досягається висока ефективність у різних ситуаціях. 

Кожен механічний рух людського тіла в просторі або в часі неминуче 

пов'язаний із додатковими енергічними витратами на переміщення окремих 

частин тіла. Відмінною рисою живих систем, на відміну від неживих механізмів, 

є те, що тут не може відбуватись повний перехід енергії від однієї форми до іншої, 

а також між різними частинами тіла або її акумуляція для подальшого 

використання. Мускулатура, як головний двигун, рухає кожну частину тіла в 

синхронізованому порядку, що координується на вищих ієрархічних рівнях 

організації, зв'язуючи всі системи тіла разом. 

Статична робота, яку виконують м'язи людини, як правило, займає велику 

частину енергії, особливо в ситуаціях, коли потрібно утримувати позу, зберігати 

рівновагу тощо. З точки зору класичної механіки, статична робота є нульовою, 

оскільки відсутні просторові переміщення. Проте в біомеханіці, вона оцінюється 

згідно з імпульсами прикладених сил. 

Під час тривалої механічної роботи, яка включає в себе втому м'язів та 

організму в цілому, людина вибирає не найбільш ефективний режим з погляду 

механіки, але збільшує загальні енерговитрати організму. Це зменшує 

навантаження на головні м'язові групи, що дозволяє їм зберегти працездатність 

до завершення рухового завдання [15]. 

Фундаментальні принципи класичної механіки, зокрема механіки, що 

створена Ньютоном, спрямовані на розгляд руху цілісних тіл, що не піддаються 

деформації. Це особливо актуально, коли ми говоримо про живі системи, в яких 

ми спостерігаємо безперервні зміни відносного розташування їх складових. 

Частини тіла таких систем часто зазнають значних деформацій. Тому, під час 

аналізу рухів у живих системах, належить враховувати роботу м'язів, яка є 

необхідною для деформації окремих складових тіла - наприклад, для 

забезпечення потрібної гнучкості хребта, регулювання процесів дихання та ін. 

Цей процес завжди супроводжується значними витратами енергії та її 

розсіюванням. 
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Щодо вище згаданого, вводиться поняття "живої маси", оскільки рухаються 

не просто тверді об'єкти, а складні структури, що містять кісткові елементи, м'які 

тканини, внутрішні органи, рідини, гази та інші складові. Математично 

розрахувати енергетичні витрати, пов'язані зі складними амортизаційними 

коливальними процесами, які мають місце в біомеханічній системі під час її 

рухових дій (зокрема ударних), практично неможливо, але варто зазначити, що ці 

витрати є значними. 

Спрощене моделювання живих систем, і в першу чергу людського організму, 

може привести до помилкових результатів. Тому при створенні таких моделей 

слід бути обережними і враховувати всі можливі фактори. 

Біомеханіка займається аналізом рухових активностей людини з метою 

виявлення найефективніших методів виконання та навчання. Важливим 

завданням цієї науки є оцінювання результативності сил, які застосовує людина, 

для найбільш удачного розв'язання певних рухових завдань. 

Сила має характеристики, такі як точка застосування, напрям, величина та 

час дії. Під час виконання рухових завдань, крім зовнішніх сил (тяжіння, інерція, 

опір, тертя, взаємодія інших об'єктів і так далі), одночасно працює від декількох 

десятків до кількох сотень різних м'язів, і тому неможливо відразу оцінити 

ефективність сил, що використовує людина. Для цього потрібно пройти через 

декілька етапів. 

Виконання основного завдання біомеханіки поділяється на три етапи, які ще 

називають специфічними завданнями біомеханіки: 

а) дослідження індивідуальних характеристик структури рухового апарату 

людини та її рухових функцій (визначення загальних розмірів тіла, пропорцій, 

конституціональних відмінностей, масово-інерційних характеристик певних 

частин тіла, а також рівня розвитку силових, швидкісних якостей, витривалості, 

гнучкості, спритності та специфічних якостей, а також рівня її функціональної 

підготовленості); 

б) розробка (на основі даних, отриманих на першому етапі, і враховуючи 

результати педагогічних експериментів, кількісних та якісних характеристик 



10 
 

досліджень у цьому виді рухової діяльності, практики й досвіду фахівців та ін.) 

індивідуальних для конкретної людини зразкових способу і характеристик 

виконання поставленого рухового завдання; 

в) порівняння реальних характеристик виконання рухового завдання 

людиною з обрахованими індивідуальними зразковими характеристиками, 

оцінка ефективності застосованих нею зусиль та вибір (розробка) засобів і 

методики індивідуального рухового удосконалення (зокрема спеціальних 

тренажерів, засобів та методів контролю і т.д.) - це виконання найважливішого з 

перелічених педагогічних завдань, що безпосередньо пов'язане з руховим 

удосконаленням (техніко-тактична підготовка). 

Частково педагогічне завдання вже вирішується після першого етапу, коли 

виявляється розбіжність між деякими потенційними можливостями конкретної 

людини і деякими зразковими вимогами, які необхідні для ефективного 

виконання запланованого рухового завдання. 

Педагогічний характер останнього специфічного завдання біомеханіки 

дозволяє класифікувати її до групи педагогічних наук (а не до медико-

біологічних чи фізико-математичних, як це може здатися на перший погляд). 

Найпоширенішим інструментом у біомеханічних дослідженнях є 

використання відносно простого функціонального методу. Він має на увазі 

встановлення відношень між певними біомеханічними аспектами виконаних 

рухів, характеристиками особистості та результатами її рухової активності. 

Дослідники використовують цей метод для вивчення функціональних 

залежностей між властивостями та станом системи, явища або процесу. Вони 

характеризуються певними параметрами, специфічними умовами та кількісно 

визначеним законом. Основне завдання тут - не розбиратися в внутрішній 

причинної структурі явищ, а замість того досліджувати функцію системи. 

Знайдені залежності між структурою системи та її функцією в основному мають 

статистичний (імовірний) характер. Тут аналізують функцію всієї системи в 

цілому, і не вивчають функції її окремих елементів або внутрішні механізми, що 

визначають її. 
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Функціональний підхід до аналізу рухової діяльності дозволяє 

ідентифікувати певні недоліки у техніці та тактиці, але не вдається відповісти на 

питання "чому", а також не дає змогу розробити конкретні рекомендації щодо їх 

вирішення; учителю доводиться діяти методом проб та помилок. 

Сучасне розуміння рухових дій базується на методі системно-структурного 

аналізу та системно-структурного синтезу: людина розглядається як система, що 

перебуває в русі, а самі процеси руху - як системи рухів, що розвиваються. 

Системно-структурний підхід - це діалектичний принцип наукового 

пізнання цілісності складних об’єктів та систем. Цей підхід до техніки рухових 

дій як до предмета навчання спрямований проти метафізичного розчленування 

цілого без врахування взаємодії його складових. 

Метод системно-структурного аналізу та синтезу щодо вивчення рухових 

дій людини було втілено в теорії структурності рухів, яку впровадив М.О. 

Бернштейн, за якою рухова діяльність людини - це не послідовність деталей, а 

структура, що диференціюється на частини [20]. 

Теорія структурності рухів включає такі принципи: 

а) принцип структурності побудови системи рухів - всі вони між собою 

взаємопов'язані (саме структурні зв'язки визначають цілісність та вдосконалення 

рухових дій); 

б) принцип цілісності дії - всі рухи створюють одну цілу, орієнтовану на 

досягнення єдиної мети, а зміна будь-якого руху в одному чи іншому вигляді 

впливає на всю систему рухів; 

в) принцип свідомої цілеспрямованості системи рухів - людина свідомо 

встановлює мету та керує повністю свідомими рухами для досягнення цієї мети. 

Біомеханіка, як наука зосереджена на проведенні експериментів, базується 

на наукових дослідженнях та спостереженнях (або, якщо говорити у термінах 

наукової мови, на феноменології). При цьому, вона робить акцент на 

використання спеціалізованого обладнання для визначення кінематичних і 

динамічних характеристик рухових процесів (тобто просторово-часових, мас-
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інерційних, силових та енергетичних величин), які надають можливість 

диференціювати та порівнювати різноманітні рухи. 

За допомогою зазначених характеристик, систему рухів можна умовно 

розбити на окремі складові частини, що в подальшому аналізується відповідно 

до їх власних елементів. Такий підхід визначається як системно-структурний 

аналіз, що дозволяє виявити "слабкі звенька", які можуть потребувати подальших 

змін. 

Іншим важливим аспектом біомеханіки є вивчення як кількісні 

характеристики впливають одна на одну, це сприяє визначенню причин єднання 

системи в цілісну структуру, процес, що відомий як системно-структурний 

синтез. 

На більш високому рівні системного аналізу, можна використовувати 

комп'ютерне моделювання для відтворення рухових дій та пошуку 

найоптимальніших варіантів дій. Системний аналіз і системний синтез рухових 

дій тісно пов'язані та взаємодоповнюють один одного у системно-структурному 

дослідженні. 

Підхід системно-структурного аналізу дозволяє надавати більш визначені 

рекомендації, відповідати на питання щодо складових рухових дій, як ці 

елементи взаємодіють та пояснюють механізм внутрішньої системи рухів. 

Функціональний метод аналізу рухових дій використовується на початкових 

етапах досліджень, при виконанні нових завдань або вирішенні конкретних 

проблем. Його застосовують коли дослідження певного виду рухової активності 

є недостатнім, його визначальні елементи не ідентифіковані, або коли апаратурна 

база не задовольняє вимогам системно-структурного аналізу і синтезу. Однак 

статистичні дані, отримані в результаті використання функціонального методу, 

не надають можливості вирішувати питання про індивідуалізацію технічного 

вдосконалення. 

Метод системно-структурного аналізу і синтезу рухових дій вимагає 

глибокого та всебічного виконання конкретних завдань біомеханіки, а також 

наявність обширного феноменологічного фону. Цей метод вимагає глибоких 
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узагальнень, і він складніший, триваліший та дорожчий в порівнянні з 

функціональним методом. Для деяких складних і малодосліджених видів рухової 

діяльності, застосування системно-структурного підходу може призвести до 

значних труднощів. Однак, цей метод дозволяє розробляти індивідуальні, 

оптимальні патерни і характеристики техніки для конкретних осіб та конкретних 

умов виконання рухових дій. 

Біомеханіка, як наука, є результатом злиття медико-біологічних та фізико-

математичних знань. Вона розгорнулася у трьох різних напрямах: механічному, 

функціонально-анатомічному та фізіологічному. 

Механічний напрям у своїй основі має роботи Леонардо Да Вінчі та Д. 

Бореллі, автора трактату "Про рухи тварин" 1697 року. Цей напрям вивчає, як 

рухи живих систем змінюються під впливом сил, що діють на них, згідно з 

принципами класичної механіки. Сучасний механічний підхід, що дозволяє 

кількісно оцінити рухові процеси, є важливою частиною біомеханіки, і його 

значимість не може бути зниженою. Біомеханічні школи в США, Німеччині, 

Польщі, Іспанії та деяких пострадянських країнах, включаючи Україну, активно 

вивчають структуру та властивості опорно-рухового апарату людини і її рухові 

активності. 

Тим не менше, подеколи чисто механічний підхід може призвести до 

неправильних спрощень, які недооцінюють особливості живого та механістично 

пояснюють біологічні та соціальні форми руху матерії механічними факторами. 

Біомеханіка не є просто "механікою, прикладною до живого", як думають деякі 

спеціалісти з технічною чи математичною освітою. Це самостійна сучасна наука, 

яка досліджує механічні закономірності руху живих систем з позицій системного 

підходу. 

Функціонально-анатомічний напрямок був сформований під час 

динамічного вивчення людського тіла. Професор М.Ф. Іваніцький і його учень 

професор М.А. Джафаров створили українську школу динамічної анатомії, 

розробивши концепцію взаємозв'язку форми і функції живого організму. Вони 

вперше внесли спеціальний курс біомеханіки (спершу названий динамічною 
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анатомією) до навчального плану Львівського державного інституту фізичної 

культури. 

Відомий анатом П.Ф. Лесгафт, якого згадані вчені вважають своїм 

наставником, започаткував новий метод вивчення анатомії людського тіла під 

впливом фізичних навантажень. Він описував та аналізував рухи в суглобах, 

визначав роль окремих м'язів у збереженні положення тіла та його рухах. З 1877 

року він та його учні викладали спеціальний курс "Теорія тілесних рухів" 

(пізніше - "Теорія рухів") слухачам фізкультурних курсів та студентам інституту 

фізичної освіти Санкт-Петербурга [22]. 

Пізнання морфологічних відмінностей біомеханічних структур відіграє 

значну роль в підставах фізичної та технічної підготовки. Розуміння біомеханіки 

починається з фізіологічних концепцій, які включають ідеї нервізму, дослідження 

вищої нервової активності, а також найсвіжіші знахідки у нейрофізіології. І.М. 

Сєченов, І.П. Павлов, П.К. Анохін, а також М.О. Бернштейн, який є одним із 

засновників сучасної біомеханіки, досліджували рефлекторні аспекти рухів та 

механізми нервової регуляції при взаємодії організму з навколишнім 

середовищем. 

Їхні розробки в області регулювання центральної нервової системи (ЦНС) і 

нервово-м'язового апарату людини дають уявлення про неймовірну складність і 

перфекційність процесів керування рухами людини. Аналіз будь-яких вправ нині 

базується на ключових принципах керування руховими діями, які включають 

адаптацію контролюючих імпульсів в процесі виконання рухової діяльності до 

специфічних умов, корекцію відхилень від обраної стратегії поведінки та 

кільцеву структуру керування за допомогою аналізу сенсорних сигналів. 

Важливо підкреслити, що лише інтегроване з'єднання передових знахідок у 

всіх названих напрямках розвитку сучасної біомеханіки дозволяє правильно 

розуміти есенцію рухових (моторних) дій живих систем та активно їх 

удосконалювати. 

Сучасну біомеханіку можна розділити на кілька прикладних областей, 

включаючи біомеханіку фізичного виховання і спорту (включаючи фізичну 
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рекреацію, реабілітацію, фізіотерапію та ерготерапію), медичну біомеханіку 

(включаючи протезування, вивчення руху рідин та газів в живому організмі та 

ін.), військову, ергономічну біомеханіку (включаючи вивчення, стандартизацію 

та удосконалення трудових процесів, інструментів та робочих місць), біоніку 

(включаючи вивчення феноменів природи для виявлення та використання 

корисних технологій на благо людини) і т.д. Проте, провідне місце продовжує 

займати біомеханіка в області ФКіС, де сконцентровано найбільше 

феноменології і виявлено найбільше закономірностей. 

Для справедливої оцінки якості виконання конкретної рухової дії важливо 

вирівняти певні числові аспекти її виконання з аналогічними аспектами обраного 

зразка чи стандарту. Отже, можна зробити аналіз здійснення однакової фізичної 

вправи висококваліфікованим фахівцем, здоровою особою, відповідно до 

загальноприйнятої норми або зразка, індивідуально розробленого для конкретної 

людини, з урахуванням її фізичної будови та можливостей. 

Цей підхід відкриває актуальну проблему точного вимірювання та 

розрахунку різноманітних числових аспектів рухових дій, що є дуже важливим і 

сьогоднішнього часу. Однак варто відзначити, що вибір відповідних 

біомеханічних характеристик (БХ) для аналізу та оцінки якості рухової дії є 

надзвичайно складним завданням. Зокрема, такі числові аспекти, які описують 

конкретну вправу, можна назвати ключовими чи головними критеріями оцінки 

техніки [33]. 

Зовнішній вигляд людських рухових дій – кінематику фізичних вправ – 

можна вивчити через кінематичні біомеханічні характеристики. Вони 

дозволяють чисельно описати переміщення в просторі та часі конкретних точок 

чи частин тіла, включаючи просторові, часові та просторово-часові БХ. Це 

відкриває нові перспективи для дослідження рухової активності. Динамічні БХ, 

такі як інерційні, силові та енергетичні (рис. 1.1), пояснюють причини рухових 

дій. 

Об'єктивний процес реєстрації БХ рухової дії ініціює її біомеханічний аналіз 

та оцінювання. Реєстрація кінематичних характеристик є відносно простішою в 
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порівнянні з динамічними, особливо у природних умовах, що збільшує 

важливість та практичну застосовність даного підходу в спорті, медицині та 

інших галузях. 

 

Рисунок 1.1 - Класифікація біомеханічних характеристик 

 

Кінематичні біомеханічні характеристики описують рух без урахування сил, 

які призводять до цього руху. Вони можуть бути поділені на три основні типи: 

просторові, часові та просторово-часові. 

− Просторові біомеханічні характеристики. Вони визначають 

розташування та орієнтацію тіла або його частини в просторі. Це може включати 

такі параметри, як відстань, швидкість, кут, радіус обертання і т.д. Наприклад, 

висота стрибка у верх або довжина кроку бігуна - це просторові характеристики. 

− Часові біомеханічні характеристики. Вони описують часові параметри 

руху. Це можуть бути періоди часу, частота, швидкість та інші аспекти, пов'язані 

з часом. Наприклад, час реакції на стартовий сигнал або час, потрібний для 

виконання фізичного упражнення. 

− Просторово-часові біомеханічні характеристики. Це комбінація 

просторових і часових параметрів, які разом описують, як тіло або його частина 

переміщається в просторі протягом певного періоду часу. Це можуть бути 
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Просторові

Часові

Просторово-
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швидкості, кути обертання відносно часу, траєкторії руху та ін. Наприклад, 

швидкість бігуна протягом гонки або швидкість м'яча після удару. 

Динамічні біомеханічні характеристики описують сили, які спричинюють 

рух, і як вони впливають на тіло. 

− Інерційні характеристики відображають властивості тіла чи його частин 

опиратися змінам в своєму стані руху. Вони залежать від маси і форми тіла. 

Наприклад, сила, яка необхідна для запуску або зупинки м'яча, залежить від його 

інерції. 

− Силові характеристики описують силу, яка використовується або 

створюється тілом під час руху. Це може включати силу м'язів, гравітаційну силу, 

силу тертя і т.д. Наприклад, сила, з якою бігун відштовхується від землі, або сила 

удару боксера. 

− Енергетичні характеристики відносяться до енергії, яка 

використовується або виробляється тілом під час руху. Це може включати 

метаболічну енергію, механічну енергію, теплову енергію і т.д. Наприклад, 

кількість енергії, яка споживається бігуном на дистанції, або кількість енергії, 

яку виробляє велосипедист. 

Отже, біомеханічні характеристики є критично важливими для об'єктивного 

оцінювання рухових дій. Кінематичні характеристики, включаючи просторові, 

часові та просторово-часові, дають можливість кількісно описати та аналізувати 

рух без врахування впливу сил. 

 Вони допомагають визначити параметри, що характеризують рух тіла або 

його частин у просторі та часі. 

З іншого боку, динамічні характеристики, які включають інерційні, силові та 

енергетичні параметри, дають можливість оцінити сили та енергію, що 

зумовлюють рух. Вони дають змогу зрозуміти, як тіло адаптується до різних 

силових умов та як воно використовує енергію під час руху [34]. 

Загалом, ці характеристики надзвичайно важливі для аналізу та оцінки 

якості рухових дій. Вони допомагають спеціалістам у розробці ефективних 

тренувальних програм, корекції техніки виконання вправ та профілактики травм. 
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1.2. Техніка атакуючих дій в боксі: основні поняття та класифікація 

 

Тактична стратегія в боксі включає ефективне використання бойових 

навичок для досягнення мети - перемоги. Впровадження техніки, враховуючи 

особливості супротивника, і здатність керувати боєм, безперечно, відіграють 

ключову роль у сформованій бойовій майстерності боксера, незалежно від його 

технічної профіцієнтності. Тактичні маневри, що тісно пов'язані з технічними 

вміннями, підпорядковуються рівню цих вмінь і сприяють їх наступному 

вдосконаленню та прогресу. 

Боксерська тактика цілковито зумовлена характеристиками бою на рингу. В 

обмеженому рингу відбувається протистояння двох боксерів. Кожен із них, до 

певної міри, підготований, хитрий, швидкий, потужний і стійкий. Вони обоє 

мають техніку, точність ударами, ретельність у захисті, і кожен характеризується 

певним рівнем розвитку вольових якостей - ініціативності, впевненості, 

сміливості, впертості, стійкості. [1] 

Обидва супротивники усвідомлено використовують всі доступні бойові 

методи, плануючи бій з високою тактичною обачністю. Всі ці якості та навички 

боксерів нерозривно пов'язані і взаємопідсилюють одне одного у кожному дійстві 

боксера на рингу. Жоден боксер, незалежно від його тактичної підготовки, не 

зможе виконати свої бойові завдання без технічної та морально-вольової 

готовності; а здійснити свої знання без тактичної підготовки не вдасться навіть 

висококваліфікованому боксеру-техніку. 

Так, на рингу, зазвичай, перемагає той боксер, який найшвидше виявляє 

стратегію свого опонента і змушує його слідувати своєму керуванню. Необхідно 

навчати виявлення стратегій опонента. Це також потребує вивчення тактик, що 

дозволяють приховати свої наміри і спонукати опонента до дій, які 

кореспондують цим намірам.  

Тактично правильно спланований бій, який враховує можливості 

супротивника і свої, частіше ніж не дозволяє компенсувати можливу 

недостатність технічної і фізичної підготовки. Вибір тактичних варіантів, 
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безумовно, залежить як від індивідуальних характеристик боксерів, так і від 

особливостей потенційних супротивників. Ці фактори можуть мати різний вплив 

в різних ситуаціях. 

Сучасний бій - це складне злагодження рухів, ударів і захисних дій, які 

виконуються на різних дистанціях. 

Тактика в боксі втілює в собі майстерність вживання технічних прийомів, 

що враховують індивідуальні техніко-тактичні, морально-вольові та фізичні 

характеристики боксера проти різноманітних, за стилем та манерою, 

противників. В іншому вигляді, це можна описати як майстерність бойової дії або 

ефективне ведення спортивного змагання. 

В боксі діють стратегії ведення бою на різних дистанціях. Три основні 

дистанції: дальня, середня, ближня. Дальня дистанція передбачає нанесення 

ударів із просуванням вперед (тобто боксери знаходяться поза сферою ударів). 

Середня дистанція включає нанесення різноманітних ударів без руху вперед 

(боксери перебувають в радіусі дії ударів) і є своєрідним мостиком між дальньою 

та ближньою дистанціями. Ближня дистанція передбачає застосування коротких 

ударів та елементів боротьби при близькому розташуванні суперників. Таким 

чином, бій відбувається або на відстані, або в наближенні [3]. 

В боксі існують три форми ведення двобою: атакуюча, контратака у 

відповідь, контратака назустріч. 

Кожен боксер вибирає такий стиль ведення бою, який найбільш ефективний 

для нього на рингу. Серед тактичних стилів ведення бою розрізняють: 

− боксер атакуючого стилю (переважно зі слабкою реакцією); 

− боксер контратакуючого стилю (із своєчасною реакцією на дії у 

відповідь або назустріч); 

− боксер-нокаутер (з "ідеальною" технікою удару); 

− боксер-темповик (проводить бій в високому темпі); 

− боксер-ігровик (орієнтується на передбачення дій і перемагання над 

суперником); 

− боксер-універсал (здатен використовувати всі вищенаведені стилі). 
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Тактична підготовка в боксі повинна проходити у такому порядку: 

− знайомство з усіма манерами ведення бою (на початкових та попередніх 

етапах базової багаторічної підготовки); 

− вибір тієї манери ведення бою, яка найбільше відповідає індивідуальним 

особливостям певного боксера (на етапі спеціалізованої базової підготовки); 

− на основі власного стилю ведення бою, боксер переходить до 

універсального стилю (етап максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей та збереження досягнень). 

Більшість боїв у боксі відбувається на певній дистанції, яка значною мірою 

впливає на технічні навички, фізичні та психічні характеристики боксера. Умови 

бою, закономірності, специфіка бійки для кожної дистанції варіюються, і тренеру 

та спортсменам важливо це розуміти. Всього в боксі використовуються три 

основні дистанції: дальня, середня та ближня. Для кожної із цих дистанцій 

встановлено "часовий ліміт", який обумовлює можливість оборони від ударів. 

Легше відбиватися на дальній дистанції, ніж на середній, а на середній - легше, 

ніж на ближній. Від "часового ліміту" для кожної дистанції залежать вибір 

тактики і техніки боксера [6]. 

Аналіз бою на дальній дистанції. Боксеру складніше ініціювати атаку на 

дальній дистанції, ніж на середній, оскільки він знаходиться за межами 

досяжності ударів, що дає супротивнику можливість легко відчувати його 

початкові рухи і вчасно відповідати на них оборонними діями. Бій на дальній 

дистанції вимагає особливого стилю. Висококласний боксер, у прямій стійці, 

легко та ефективно переміщується різними напрямками по ринзі, тримаючись на 

прямих, але не широко розставлених ногах. Цей боксер завжди готовий до 

швидкого та гнучкого переходу від атаки до контратаки, змінюючи напрям 

переміщення та дистанцію до опонента. Це потребує від боксера гарного 

розвитку рухової пам'яті для визначення та розпізнавання найрізноманітніших 

вихідних положень, початкових рухів опонента і відповідних дій на них. Відчуття 

дистанції відіграє ключову роль, дозволяючи боксеру знаходитися на відстані, 

яка відповідає його тактичному плану, не отримуючи ударів, визначаючи 
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оптимальну дистанцію для своїх ударів, міняючи дистанцію "поза ударом" на 

дистанцію атак та контратак, і навпаки. 

Опис бою на середній відстані. Середня відстань характеризується значно 

меншим доступним часом, ніж на довгій відстані. В тактичному плані, боксер, 

переходячи на середню відстань, намагається переграти контратаку своєї 

протилежності за допомогою серії своїх ударів, або прогнозуючи потенційні 

контрудари опонента, використовує автоматичну серію захисних дій, таких як 

ухили, повороти, блоки, а потім наносить швидкі удари. 

Специфіка бою на середній відстані, в контексті строгих часових обмежень, 

вимагає від спортсмена постійно бути готовим до ударів від противника. 

Особливості техніки бою на цій відстані включають: стійку з нігами разом, 

переміщення корпусу при обмеженому просторі в рингу. На середній відстані в 

основному використовуються автоматичні серії ударів і захисту (до яких можуть 

додаватися вибіркові серії ударів і захисту, а також окремі, акцентовані удари). 

Боксер, який веде бій на середній відстані, повинен володіти високою 

швидкістю, реакцією, вмінням пересуватися. Велика концентрація та частота 

боєвих дій вимагає від нього миттєвого переходу від напруження робочих м'язів 

до їх релаксації і навпаки. Боксер у напружених умовах бою на середній відстані 

повинен не тільки володіти високою концентрацією уваги, але й вміти миттєво 

перемикатися від ударів до захисних дій і навпаки [12]. 

Огляд бою на близькій відстані. Бій на близькій відстані ведеться за 

допомогою коротких ударів знизу і бокових, майже щільно, або коли боксери 

знаходяться в безпосередній близькості один від одного. Тактичне завдання бою 

на цій відстані полягає в тому, щоб зайняти комфортну позицію для ударів по 

корпусу, втомити противника цими ударами або заблокувати його удари. Бій на 

цій відстані має силовий характер. 

Якщо бій на середній відстані є нерозривною частиною бою на дальній 

відстані (оскільки будь-який удар, нанесений з дальньої відстані, закінчується в 

передній), то бій на близькій відстані завжди виникає навмисне або примусово. 

Боксер потрапляє на близьку відстань з дальньої або середньої. 
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Моменти для виконання ударів на цій відстані обмежені більше, ніж при 

більших дистанціях. Через те, що противник знаходиться близько і виникають 

специфічні умови бою, боксеру вдається відреагувати на удари, переважно за 

допомогою блоків і ухилянь. У контексті ближнього бою, глядачів може бути 

складно сприйняти дії боксера через його близькість до супротивника, а сам 

боксер може не бачити, що робить противник і які ділянки на його тілі відкриті. 

В таких умовах боксеру доводиться надіятися в основному на м'язові відчуття та 

тактильну чутливість. 

В ближньому бою боксери зазвичай перебувають у стиснутій стійці і 

намагаються взяти якомога більш стійке положення. Короткі удари збігаються з 

оборонними діями, блоками і ухиляннями. В цей час плечі боксера вільні, а його 

рухи відрізняються еластичністю і гладкістю. 

Вміння вести бій на короткій дистанції вимагає від боксера розвинених 

м'язових відчуттів, навички розслаблення та відчуття свого суперника, а також 

високої спеціалізованої витривалості, сили та наполегливості. Вдосконалення 

тактичних навичок вимагає двох основних напрямків роботи. По-перше, це 

вдосконалення власної індивідуальної тактики (тактика потужного удару, тактика 

обгортання або їх комбінація), вдосконалення у вмінні диктувати свою манеру 

бою, вміння виконувати свій тактичний план, свої прийоми бою. По-друге, це 

вдосконалення у вмінні вгадувати стиль бою супротивника, його сильні і слабкі 

сторони та зіставляти свій тактичний план дій, спрямованих на нейтралізацію 

його сильних сторін та використання слабких. 

Отже, цілеспрямоване вдосконалення в тактиці включає в себе роботу над 

трьома основними групами вправ. 

І група - вдосконалення в тактиці проведення атак та контратак (створення 

конкретної бойової ситуації для виконання прийому); 

ІІ група - вдосконалення у підготовчих, наступних та оборонних діях 

(вивчення типових бойових ситуацій та вибір відповідних дій); 

ІІІ група - вдосконалення в швидкості та коректності тактичного мислення в 

умовах бою, які імітують змагання. 
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Цільове завдання боксера полягає в тому, щоб за допомогою майстерно 

обраних тактичних дій здолати опонента, ефективно відводячи його увагу від 

настирливих атак. Боксер замахується створити оптичну ілюзію для свого 

супротивника, навчаючи його очікувати певний хід або відповідь. В результаті 

цього, боксер впевнено та стрімко переходить до виконання свого особистого 

прийому або ж "збиває з толку" супротивника, шляхом поєднання фальшивих та 

реальних ходів. При найсприятливішій можливості, він невідкладно здійснює 

свій прийом [17]. 

Як приклад, боксер може по кілька разів вдарити супротивника лівою по 

голові. Згодом, він імітує намір повторити цей хід, відводячи руку назад для 

замаху. У цей час, коли супротивник зосереджується на захисті від лівої руки, 

боксер ударяє правою в голову. 

Інший прийом полягає в тому, щоб за декілька ходів змусити супротивника 

очікувати удар правою в голову, а потім несподівано вдарити лівою. Чи навіть, 

боксер може звикнути опонента до одного удару лівою в голову, потім додавати 

поодинокий удар лівою в тулуб, чергуючи місця вдарів між головою та тулубом. 

В такий спосіб, всі дії боксера спрямовані на те, щоб за допомогою впевненого 

виконання вправ викрутити супротивника, який є впевненим, що удар буде 

здійснено, і тому він захищається, тоді як насправді атака була фінтом, а реальний 

удар був здійснений іншою рукою в незахищену частину. 

Є прийоми, де боксер намагається використати уяву свого супротивника 

проти нього, змушуючи його вірити, що боксер використовує фінт, і тому не 

намагається захищатися. Наприклад, боксер може імітувати удар лівою в голову, 

намагаючись здійснити удар правою, але насправді він ударяє лівою в голову. 

У кінцевому рахунку, для боксера важливо досконало володіти різними 

стратегіями, включаючи більш складні техніки, такі як чергування фінтів і 

реальних ударів. Використовуючи ці методи, супротивник опиняється в повному 

бреші, не здатний визначити, де був фінт, а де реальний удар. Ці прийоми 

викликають стрес у супротивника, знижуючи його впевненість і готовність до 

подальшого поєдинку [19]. 
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Для освоєння стратегії у виконанні контратак в боксі, початківцям 

пропонується ряд простих вправ, що відображають основні прийоми та тактику 

цих дій: 

− Намагаючись відвести удар противника прямим лівою в голову, боксер 

повинен кілька разів ухилятися, і потім, в один з моментів, замість ухилення 

вдаряє зустрічним прямим ударом у голову лівою (або правою) рукою. Тут 

важливо не лише точність удару, а й відмінна реакція та обрання правильного 

моменту для контратаки. 

− Боксер змушує супротивника думати, що він планує зустрічний прямий 

удар правою в голову, відповідаючи на атаку прямим лівою. Після кількох спроб 

зробити цей удар, противник буде зосереджений на захисті від удару правою, але 

отримає боковий удар лівою в голову (або знизу лівою в тулуб). Це приклад 

стратегічного відволікання, де основне завдання - збити ворога з пантелику. 

− При атакує прямим лівою в голову, боксер наносить зустрічний прямий 

в тулуб. Противник ухиляється. Навчивши противника реагувати таким чином, 

боксер, замість удару правою в тулуб, наносить серію ударів: правою в тулуб і 

боковий лівою, короткий прямий правою і боковою в голову, із просуванням 

вперед. Такий комплекс ударів може знести з ніг найстійкішого суперника. 

Інші прикладні вправи, що використовують розрахунок на активні атаки і 

контратаки противника із використанням фейкових ударів, включають наступні: 

− Боксер провокує противника легкими ударами, спонукаючи його до 

активних атак. Супротивник намагається атакувати, а боксер готується до 

захисту і наносить контрудари. 

− Під час атаки легкими ударами, противник поспішає атакувати, але 

боксер готується до контратаки, відповідаючи на атаку противника, 

випереджаючи його або ухиляючись від першого удару. 

− Боксер атакує противника легкими ударами, викликаючи його на 

контратаки. Коли супротивник контратакує, боксер відстежує його дії, 

захищається і виконує контратаку. 
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− Такий самий сценарій, як і в третій вправі, але тут боксер використовує 

контратаку, парируючи дії супротивника або захищаючись за допомогою ухилу. 

− При атакуванні легкими ударами, противник контратакує серією ударів, 

поступаючись вперед. В цей момент, боксер відповідає контратакуючими 

ударами, також рухаючись вперед. 

− Наступний набір вправ формується на основі принципу помилкових 

ініціатив (фінтів): 

− Уявімо ситуацію, коли боксер проводить маневр, переходячи на потрібну 

відстань, з опущеною правою рукою. Він інтригує свого противника, що в свою 

чергу атакує з боку лівою рукою в голову. Боксеру ж вдається ефективно виконати 

нирок та відповісти боковим ударом правою рукою. 

− Представимо, що боксер вирішив напасти прямим ударом лівою рукою, 

одночасно відкриваючись на зустрічний удар противника правою. Противник, 

зрозуміло, відповідає з ударом правою рукою в голову. Здебільшого, боксер 

здатен ухилитися вправо і завдати удар відповіді правою рукою в голову. 

− В наступному варіанті боксер переходить на дистанцію свого удару з 

опущеною лівою рукою. Зацікавлений противник намагається нанести удар 

правою рукою. Зазвичай боксер демонструє високу здатність відбивати удар 

зустрічним правою в голову. 

− Нагадаємо сценарій, коли боксер атакує прямим ударом лівою в голову, 

при цьому відкриваючись на зустрічний удар противника правою. Противник у 

свою чергу зустрічає прямим ударом правою (або боковим) в голову. Ретельно 

обдумуючи свої дії, боксер відхиляється (або робить нирок) вліво і відповідає 

боковим ударом в голову (або знизу лівою в тулуб). 

Не завжди боксеру вдається перехитрити противника, який досвідчено вміє 

аналізувати тактичні ходи і сам активно "ловить" боксера. 

Під час боксерського поєдинку спортсмену необхідно неперервно змінювати 

свої дії в залежності від обставин, що міняються щомиті. Оскільки обставини 

міняються дуже швидко, спортсмену доводиться миттєво реагувати, навіть якщо 

його увагу повністю займає виконання певних дій [23]. 
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В цьому і полягає головний нюанс реакції боксера. Для більш швидкого 

переходу від одних дій до інших, боксер повинен вміти аналізувати і впізнавати 

можливі контрдії свого суперника, зосереджуючи увагу на діях, на які йому, у 

разі потреби, буде необхідно переключитися. Важливо, щоб м'язи не відставали. 

Важливо навчитися координувати думки і рухи для досягнення синхронності.  

Прелімінарні дії включають кроки, які здійснюються перед власне нападом 

та захистом. Ці дії можуть бути розглянуті як розвідувальні, обманні та маневрові 

впливи. 

Розвідувальні дії слугують для з'ясування звичних комбінацій противника, 

відстані його найпотужнішого удару, особливостей його унікального стилю бою, 

рівня фізичної підготовки і так далі. Розвідувальні дії виконуються з 

використанням обманніх дій та розвідки боєм, що дозволяє відчути бойову 

стратегію супротивника. 

Хибні або обманні дії включають застосування фінтів, які містять імітації 

ударів і показаних вразливостей, а також легкі удари. Ці дії мають на меті 

спонукати противника до активних дій, які допоможуть розкрити його стиль бою, 

а також відволікати його від власних атакувальних та контратакувальних 

прийомів. 

Маневруючі дії здійснюються за допомогою переміщень і захисних дій, з 

метою вибору найкращого стартового положення і моменту для активних дій. 

Залежно від обставин, можуть бути застосовані дистанційний, фронтальний та 

фланговий маневри. 

Дистанційний маневр або позиційне маневрування здійснюється на 

захисних і атакувальних дальніх дистанціях, за допомогою відступів назад, в 

сторони і захисту з використанням side-steps і ухилів (назад, вліво, вправо), з 

метою утримання безпечної дистанції. 

Фронтальний маневр комбінує рух вперед з захистом (підставами, ухилами, 

нирками або комбінованими), метою якого є віддалення активно наступаючого 

супротивника [28]. 
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Фланговий маневр полягає в "придавлюванні" рухливого супротивника до 

канатів та кутів рингу, обмежуючи його свободу дій (виконується кроками вперед 

і в сторони з погрозами ударів). 

Стратегія наступу включає дії на дальніх, середніх та ближніх дистанціях 

під час атак або контратак. Вибір дистанції завжди залежить від поточної бойової 

ситуації, тактичних завдань і, безумовно, особистого стилю бійця. Так, боксер 

може вирішити диктувати умови бою на віддаленій, середній або ближній 

дистанції, використовуючи атаку або контратаку, що здійснюється в відповідній 

або зустрічній формі. 

Захисні маневри в боксі використовуються, коли є необхідність відбиватися 

від швидкої атаки або контратаки супротивника, яку боксер не встигає 

передбачити, а також для того, щоб втомити противника, відпочити після 

потужного удару або підготувати контрудари. 

Захисні дії не тільки дозволяють боксеру ефективно захищатися, але також 

дають змогу постійно пресувати противника, нейтралізуючи зустрічні і 

відповідні контратаки, та не давати ініціативу з рук. Вони охоплюють не лише 

захисні прийоми (підставки, відбивання, відходи, ухили), але й окремі 

контрудари, якщо вони не трансформуються в контрнаступ, а використовуються 

з метою зупинити наступ противника та додати йому втоми. 

Втім, контратаки, які органічно інтегровані в наступальні дії або є 

ключовими для стратегії боксера, не можна відносити до захисних дій [29]. 

Для вдосконалення дій, рекомендується такі вправи: 

1. Партнеру пропонується використовувати тактику силового боксера, тобто 

атакувати противника ударами з замаху від перших секунд раунду, намагаючись 

здивувати його швидкістю та агресією. 

Боксеру пропонується здійснювати захисні дії на дальній дистанції 

(позиційний захисний маневр), включаючи маневрування на дальній (захисній) 

дистанції, відступаючи вбік - це заохочує противника промахуватися; зустрічні 

удари правою рукою, що зупиняють атаку супротивника, з поступовим розвитком 
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успіху або перехід до "клінча" у випадку невдачі; зустрічні одиночні удари або 

серії ударів під час відходу. 

2. Партнер отримує аналогічне завдання. Боксер виконує фронтальний 

захисний маневр: він зближується, забезпечує захист і наносить контрудар, 

стискаючи супротивника, покриваючи його кулаками та передпліччями на плечі 

та біцепси з поступовим відступом назад. Він це робить з прямим вирівнюванням 

лівої руки, що обмежує рухи опонента, та атакою або контратакою в короткій 

дистанції. При цьому він використовує комбінований захист з послідовними 

активними діями. Активний захист включає в себе занурення, ухили та серії 

контратак та відповідних ударів на короткій дистанції. 

3. Той самий партнер отримує подібне завдання. Боксер виконує дії, описані 

в вправах 1 та 2, чергуючи позиційний та фланговий захисний маневр. 

4. Третій партнер, який веде бій на короткій дистанції, має завдання активно 

належати до зближення, намагаючись накласти на боксера високий темп бою на 

короткій дистанції. Боксерові в цьому випадку потрібно швидко, різноманітно та 

широко маневрувати, переважно на далекій дистанції, в поєднанні з захисними 

кроками назад та вбік, допомагаючи собі ухилами від ударів і стикань. 

Маневри супроводжуються переважно зустрічними ударами, а також 

швидкими, рідкими атаками. Боксер не зупиняється біля партнера, відходячи 

після кожної атаки або контратаки на далеку дистанцію. Він розгортає атаки на 

середній дистанції швидкими серійними ударами, поєднуючи їх з захистом - 

переважно ухилами і зануреннями, іноді підставами, тут же відступаючи після 

ударів на далеку дистанцію, щоб не дати партнеру закріпитися на комфортній 

дистанції. 

5. Останній партнер отримує схоже завдання. Він намагається притиснути 

боксера до канатів. Боксер робить фальшивий рух вліво і виходить вправо (якщо 

партнер лівша - відходить вліво) з кроком назад, атакуючи партнера, який 

опиняється біля канатів. Боксер опиняється в куту рингу. Партнер намагається 

нанести серію ударів. Боксер закріплює кулаки або передпліччя на плечі або 

біцепси партнера, надаючи опір. В цей момент боксер іншою рукою тисне на його 



29 
 

праве плече, а потім різко і швидко обертає партнера, натискаючи на його ліве 

плече. Партнер навіть допомагає боксеру і опиняється в куту рингу. Боксер, 

зробивши невеликий крок назад і витягнувши ліву руку (для запобігання дій 

партнера), атакує або контратакує його. 

6. Технічний опонент здійснює боротьбу на довгому відрізку, із здатністю 

маневрувати вільно та ефективно. Він раптово завдає прямий удар, не 

зупиняючись надто близько до боксера. Цікаво, що партнер отримує інструкції 

виконувати бій своїм унікальним способом, тоді як задача боксера - відібрати в 

партнера перевагу в швидкості маневрів, втискаючи йому некомфортну ближню 

дистанцію. Це досягається за допомогою флангового маневрування (бічні рухи) 

в поєднанні з нахилами; боксер примикає до партнера до канатів, займає кут 

рингу і швидко виконує серію ударів на ближньому відрізку. У ситуації, коли 

партнер використовує оборону або клінч, слід зробити малий крок назад з 

наступними ударами в голову і тулуб, комбінуючи легкі дезорієнтуючі удари з 

рідкими акцентованими. 

7. Партнер, що використовує контратакувальний стиль бою, веде бій на 

віддаленій дистанції, переважно в відповідному режимі, використовуючи 

помилки боксера як важіль. Йому накладається завдання проводити бій за своєю 

тактикою, а боксеру - також використовувати контратакувальний бій, 

спонукаючи партнера до атаки своєю фальшивою атакою та фальшивими діями 

(невірні відкриття, непідготовленість до захисту) з наступною контратакою, 

розгортаючи її на середній і ближній дистанціях. 

Процес освоєння і покращення атакувальних та оборонних стратегій 

вимагає від боксера глибокого занурення в різноманітність тактичних засобів 

ведення бою. Освоюючи методики оборони, він готується протистояти боксерам 

з агресивною наступальною стратегією, а розробляючи атакувальні методики, 

готується до зустрічі з боксерами, які легко та швидко маневрують на далекій 

дистанції, а також з боксерами, які використовують контратакуючу стратегію 

бою, заохочуючи суперників до активних дій і жорстко караючи їх за 

найдрібніший прокол чи неуважність [38]. 
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Втім, такі навички та знання лише частина того, що потрібно для 

ефективного ведення бою і практичного застосування стратегій. Це обумовлено 

тим, що боксер вчиться та вдосконалює ці дії заздалегідь, маючи уявлення про 

стратегію свого суперника, його атаки, контратаки, стиль ближнього бою тощо. 

У конкурентному середовищі ситуація змінюється. Там боксер стикається з 

непередбачуваним опонентом. Незважаючи на те, чи знайомий цей суперник 

боксеру, він не може бути впевнений в поточному спортивному стані свого 

опонента, його фізичному та психологічному здоров'ї, або в тактиці, яку він обере 

для цього бою, і так далі. 

Для того, щоб швидко визначати стиль бою супротивника, приймати 

автономні рішення та, при потребі, коригувати їх в ході бою, боксеру необхідно 

вміти об'єктивно спостерігати і адаптуватись до дій супротивника, не знаючи 

його попередньо визначеного плану дій і тактики. Він повинен навчитися 

приймати рішення максимально швидко, вибирати адекватну контрдію, боротися 

за виконання своїх стратегічних планів і, при необхідності, бути готовим до 

їхньої корекції. 

Оптимізація тактичного мислення через практичні вправи: 

− високий спаринг-партнер має завдання контролювати бій, насилаючи 

удари один за одним або подвійні, забороняючи супернику наблизитися, 

використовуючи відступи назад або вбік для захисту. Боксер меншого зросту має 

виявити тактичний план супротивника, прийняти та реалізувати рішення - 

тиснути партнера до канатів, обмеживши його маневреність і в сприятливий 

момент завдати серію ударів по голові і тілу; 

− спаринг-партнеру доручено вести бій, протиатакуючи, очікуючи на 

атаки боксера та випереджаючи їх зустрічними ударами або у відповідь. Боксер 

повинен зрозуміти тактику партнера і прийняти рішення атакувати його 

"фейковими" ударами, спонукавши його до активних дій, потім завдати швидкі 

удари, випереджаючи партнера або контратакуючи; 

− міцному і витривалому партнеру дають завдання - нав'язати боксеру 

високу інтенсивність бою, постійно атакуючи, тиснучи його до канатів, 
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обмежуючи його можливості для маневру. Задача боксера - зрозуміти тактику 

супротивника, не піддаватися на нав'язаний темп бою, втомити його, 

пригнічувати напад зустрічними ударами, а завдяки переходам вбік намагатися 

змусити партнера промахнутися; 

− спаринг-партнер більшу частину раунду регулярно завдає одиночні та 

подвійні удари. При вибуховому збільшенні темпу бою в кінці раунду, він 

несподівано ставить боксера в стислу обстановку серією атак і протиатак. Боксер 

має швидко адаптуватися, переглянути свою тактичну стратегію і використати 

низку дій - перейти на швидкі маневри навколо партнера, нанести влучний 

зустрічний удар з наступними ударами під час відступу і т.д; 

− лівша-спаринг-партнер веде бій в правосторонній стійці. Боксер має 

задачу завадити йому користуватися його перевагою - постійно враховувати 

потенційні удари лівою. Для цього він займає фронтальну позицію, частіше 

використовує прямий удар правою рукою та перехресні удари лівою, 

пересувається в різні боки, зокрема вліво, наносячи швидкі та неочікувані атаки, 

переймаючи ініціативу на короткій дистанції; 

− партнер розгортає комплексну боротьбу. Учасник рингу викладає свої 

бойові стратегії, протиставляючи супротивнику свою комплексну тактику, 

блокуючи та нейтралізуючи його дії. Він пропонує більш високий темп бою, 

відмінний від того, який обрав опонент, забезпечує захист від потужного удару і 

нав'язує незручну для відстеження цього удару дистанцію. У момент, коли 

опонент готується нанести сильний удар, він миттєво міняє дистанцію бою. 

Боксер має вміти в процесі битви, при необхідності, переглянути свій план 

частково або повністю відмовитися від нього на деякий час, щоб пізніше 

повернутися до нього. 

Стратегію бою слід змінити, якщо: по-перше, боксер прийняв невірне 

рішення, або, по-друге, якщо супротивник пережив першу невдачу і вдався до 

нової тактики. 

У першому випадку, наприклад, боксер, що веде бій на дистанції, при 

зустрічі з активною атакуючою стороною на середній і ближній дистанції, 
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вирішує контратакувати прямими ударами з відступом назад. Така стратегія не 

призведе до успіху, оскільки супротивник постійно просувається вперед, 

застосовуючи багаточисельні атаки. Тут потрібно негайно застосувати нову 

тактику: змусити супротивника прокладати шлях через оборону, використовуючи 

захист за допомогою кроків вбік та зупиняючи його атаки відповідними ударами. 

Така стратегія буде ефективною. 

У другому випадку, наприклад, боксер провокує опонента на атаку, 

використовуючи помилкові дії, що спочатку приносять йому успіх. Однак 

супротивник, розгадавши інтенції боксера, замість реальної атаки використовує 

фальшиву та відбиває контратаку боксера. Боксер, усвідомивши причини своїх 

невдач, перебудовує план бою. В ході змагального бою боксер активно бореться 

за виконання свого тактичного плану, долаючи проблеми, що виникли в бою 

(хитрощі та непохитність опонента, власна втома, отримання сильного удару і 

т.п.), мобілізуючи всі свої сили і волю. 

Тренувальний процес повинен навчити боксера мобілізації всіх своїх 

ресурсів. Боксер повинен вміти мислити швидко і вірно в складних умовах бою: 

у стані втоми (уміти вести бій з новими опонентами) та при зустрічі з 

"незручними" супротивниками, які мають потужні удари, пропонуючи високий 

темп бою від самого першого раунду і так далі. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 

 

В процесі проведення дослідження нами були використані наступні 
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методи: 

1. аналіз науково-методичної літератури та інформаційних джерел; 

2. педагогічний експеримент; 

3. педагогічне тестування; 

4. методи математичної статистики. 

Принципи системно-структурного підходу, як найбільш прогресивного 

напрямку розвитку спортивної науки, широко застосовувалися в дослідженні для 

вирішення завдань теоретичного та емпіричного характеру. Зокрема: при 

визначенні проблеми, об'єкта і предмета дослідження, формулюванні мети і задач 

досліджень, оцінки стану підготовленості спортсменів. 

Вибір методів дослідження здійснювався з урахуванням рекомендацій 

провідних спеціалістів з теорії та практики спорту [5, 11, 25]. 

 

2.1. Методи дослідження 
 

2.1.1. Аналіз науково-методичної літератури та інформаційних джерел  

 

Науково-методична література вивчалась для визначення найбільш 

важливого напрямку дослідження. На першому етапі роботи здійснювався 

бібліографічний розшук необхідної літератури. На другому етапі складались 

наявні факти в теорії. На третьому здійснювалося рішення завдань дослідження. 

Узагальнення практичного досвіду за результатами бесід з тренерами і 

педагогічні спостереження. За допомогою цих методів аналізувались наявні 

факти в практичній діяльності тренерів з єдиноборств при вдосконаленні техніки 

атакуючих дій с, особлива увага приділялася спортсменам високої кваліфікації. 

2.1.2. Педагогічний експеримент 

 

 Основний метод дослідження, який був спрямований на перевірку 

ефективності розробленої програми використання педагогічних виливів в 

навчально-тренувальному процесі. 
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2.1.3. Педагогічне тестування. 

 

У кваліфікаційній роботі застосовувалися методики досліджень 

запропоновані в публікаціях зі спеціальної літератури [84; 85]. 

1. Зріст вимірювався на ростомірі (см). Обстежуваний стає без взуття на 

майданчик ростоміра по стійці «струнко», п’яти, сідниці і спина торкаються 

до вертикальної стійки; підборіддя злегка опущене, так щоб зовнішній кут ока і 

козелки вушних раковин були на одній горизонталі. 

2. Частота серцевих скорочень в спокої визначалася пульпаторно на 

променевій або сонній артерії накладанням чотирьох пальців на артерію перед 

початком тренувального заняття за 1 хвилину (уд. / хв.). Попередньо 

спортсмени були навчені правильному визначенню ЧСС. 

3. Оцінка гнучкості хребетного стовпа ведеться з положення сидячи на 

підлозі ноги разом, прямі. Виконати нахил вперед (максимально можливий) до 

торкання фалангами рук носків ніг. У цьому положенні зафіксувати тулуб, а 

гнучкість в цьому положенні становить нулю. Якщо фаланги рук виступають за 

пальці ніг, це вимірюється лінійкою у сантиметрах і гнучкість оцінюється як 

позитивна. Якщо фаланги пальців не дістають кінців ноги то, також фіксується 

відстань, гнучкість відзначається як негативна (см). 

5. Точність удару сильною рукою (в балах). Визначається на спеціальному 

стенді. Боксер повинен якомога точніше потрапити в центр кола (мішень) ударом 

рукою в рукавичці. Точність оцінюється за п’ятибальною шкалою. 

6. Кількість прямих ударів за 9 секунд (кількість разів). Випробуваний 

знаходиться у спеціального стенду «настінна подушка». Час засікають після 

нанесення першого удару. Боксер повинен виконати максимальну кількість 

ударів за час 9 секунд. Оцінюються швидкісні якості м’язів згиначів-розгиначів 

рук. Характеризує рівень швидкісних якостей (частоти рухів). 

7. Латентний час удару сильною рукою (сек.). Визначається на 

спеціальному випробувальному стенді. Засікається час від початку світлового 

сигналу до початку руху рукою. 

8. Моторний час реакції удару сильною рукою (сек.). Після загоряння 
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лампочки випробуваний спокійно приймає стійку боксера на витягнутій руці 

від стенду ( «подушки»), а потім після загоряння другий лампочки якомога 

швидше наносить удар по спеціальній подушці. Час в секундах від моменту 

загоряння другий лампочки до зіткнення з подушкою записується в протокол.        

 

2.1.4. Методи математико-статистичної обробки результатів дослідження. 

 

Аналіз статистичного матеріалу проводили на базі програм «STATISTICA 

10.10» і Microsoft Excel.  

Аналіз досліджень проведено з визначенням основних статистичних 

параметрів (М±m) і достовірності їх відмінностей між середніми вибірковими 

значеннями по параметричного t-критерієм Ст’юдента. 

При оцінці достовірності отриманих даних в якості основних були 5% 

рівні значущості, що визнається цілком надійним в педагогічних дослідженнях.  

Для оцінки взаємозв’язку і взаємовпливу досліджуваних параметрів 

застосовували факторний, кореляційний і регресійний аналізи. 

 

2.2. Організація дослідження  
 

На першому етапі (вересень-жовтень 2022 р..) Нами було проведено аналіз 

наукової та методичної літератури з метою теоретичного обґрунтування 

проблеми, конкретизації ключових положень роботи; аналізувалися дані 

педагогічних спостережень за навчально-тренувальним процесом боксерів. 

Розроблявся план експерименту. 

 На другому етапі (листопад 2022 р. - травень 2023 р.) досліджувався 

фізичний стан боксерів, розроблялися організаційно-методичні рекомендації для 

підвищення ефективності атакуючих дій боксерів, велися експериментальні 

дослідження із біомеханічного аналізу 

 Експериментальні дослідження проводилися на (за показниками фізичної 

підготовленості) групах (контрольна (КГ) на базі МГО «Сен - Бин» . 
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 Експеримент тривав протягом 5  місяців. Досліджувалася група боксерів 

високої кваліфікації напівсередньої ваги. 

 На завершальному етапі (червень-грудень 2022 р.) здійснювалася обробка 

отриманих результатів та їх пояснення. Написання висновків і оформлення 

кваліфікаційної роботи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



37 
 

РОЗДІЛ 3. МЕТОДИ ПОКРАЩЕННЯ ТЕХНІКИ АТАКУЮЧИХ ДІЙ НА 

ОСНОВІ БІОМЕХАНІЧНОГО АНАЛІЗУ 

 

 

3.1. Розробка методів тренувань для покращення техніки атакуючих дій 

на основі біомеханічного аналізу 

 

Дослідження та аналіз техніки атакуючих дій у боксерів вимагає не лише 

знань самих прийомів, але й глибокого розуміння біомеханічних принципів, на 

яких ці дії базуються. Біомеханіка дозволяє нам розглядати рух людського тіла як 

складну систему взаємодії мускулів, кісток та суглобів, яка в результатах 

відображається у конкретних діях спортсмена. Важливість глибокого аналізу 

техніки атакуючих дій полягає у здатності виявляти та виправляти помилки, які 

можуть призвести до незадовільних результатів у поєдинках або, ще гірше, до 

травм [5].  

Сучасні методи аналізу, зокрема біомеханічний аналіз, пропонують 

докладний погляд на рухи атлета, дозволяючи тренерам та самим боксерам 

адаптувати та оптимізувати свою техніку. У цьому контексті, методи тренувань, 

розроблені на основі біомеханічного аналізу, мають потенціал стати ключовими 

для досягнення високих спортивних результатів [27]. 

На основі проведеного біомеханічного аналізу техніки атакуючих дій 

боксерів високої кваліфікації напівсередньої ваги можна розробити наступні 

методи тренувань (табл. 3.1) 

Використовуючи комбінацію цих методів, можна суттєво покращити техніку 

атакуючих дій боксера, роблячи його дії більш ефективними та обгрунтованими 

з біомеханічної точки зору [18]. 
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Таблиця 3.1 - Методи тренувань для покращення техніки атакуючих дій на 

основі біомеханічного аналізу  

 

Назва методу Мета Опис 

Динамічна 

калибрація 

удару 

Навчити боксера розуміти 

динаміку свого удару та 

ефективно 

використовувати силу 

З допомогою сенсорів, які фіксують силу 

та швидкість удару, боксер може 

отримувати зворотний зв'язок під час 

тренування. Основуючись на цьому 

зворотному зв'язку, спортсмен може 

коригувати техніку удару, щоб забезпечити 

максимальну ефективність. 

Тренування 

рівноваги при 

атакуючих 

діях 

Забезпечити стабільність 

та міцність позиції під 

час удару 

Використовуючи різні платформи для 

тренування рівноваги, боксери можуть 

покращувати свої позиції та відчуття тіла 

під час виконання ударів 

Аналіз рухів з 

використанням 

3D-

моделювання 

Отримати детальний 

розуміння механіки рухів 

боксера під час 

виконання атакуючих дій 

За допомогою сучасного обладнання для 

3D-сканування можна створити тривимірні 

моделі рухів боксера, що дозволяє 

детально аналізувати та коректувати 

техніку виконання ударів 

Тренування 

координації 

рук та ніг 

Підвищити ефективність 

комбінованих ударів 

Використовуючи спеціальні вправи, 

боксери можуть тренувати координацію 

рухів рук та ніг, що допоможе їм 

виконувати комбіновані удари швидше та 

ефективніше 

Покращення 

роботи стопи 

Забезпечити стабільність, 

маневреність та 

можливість швидкого 

переміщення на рингу 

Через тренувальні вправи на різних 

поверхнях (наприклад, пісок, мати, тверда 

підлога) боксер може покращити техніку 

роботи ніг. 

Ізометричні 

вправи для 

покращення 

сили удару 

Збільшити силу удару без 

збільшення амплітуди 

руху 

Ізометричні вправи, такі як стримування 

важкого м'яча або резинового стрічки на 

повному витягу, можуть покращити силу 

удару 

Відеоаналіз та 

віртуальна 

реальність 

Допомогти боксеру 

визначити свої слабкі 

місця та візуалізувати 

правильну техніку. 

Через аналіз відеозаписів своїх ударів та 

використання технологій віртуальної 

реальності для симуляції ситуацій на рингу 

боксер може покращити свою техніку 

 

3.1.1. Динамічна калибрація удару як метод тренувань для покращення 

техніки атакуючих дій на основі біомеханічного аналізу. 
 

Технічне оснащення: 

Для ефективної реалізації методу динамічної калибрації удару 

використовуються спеціалізовані сенсори, які дозволяють вимірювати силу та 

швидкість удару в реальному часі. Сенсори мають діапазон вимірювань від 0 до 
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5000 Н (ньютон) і частоту від 0 до 500 Гц, що дозволяє зафіксувати найшвидші 

та найміцніші удари. 

Процес тренувань: 

− калібрація обладнання: Перед початком тренувань проводиться 

калібрація сенсорів. Це необхідно для того, щоб забезпечити найбільш точні дані 

під час тренувань; 

− встановлення сенсорів на боксерські рукавички: Сенсори 

встановлюються на зовнішній частині рукавичок, там, де найчастіше 

відбувається контакт з суперником; 

− проведення базового тесту: Боксер виконує ряд ударів на мішок, 

використовуючи різні техніки та сили. Дані записуються для подальшого аналізу; 

− аналіз базових даних: На основі отриманих даних визначаються основні 

параметри ударів: середня швидкість, середня сила, максимальна швидкість та 

максимальна сила удару; 

− тренування: Боксер працює над технікою удару, спробуючи досягти 

оптимальних показників швидкості та сили. За допомогою зворотного зв'язку від 

сенсорів спортсмен може одразу бачити результати своєї роботи; 

− корекція техніки: Враховуючи дані з сенсорів, тренер може коригувати 

техніку удару боксера, зосереджуючись на тих моментах, де потрібно внести 

зміни; 

Застосування біомеханічного аналізу: 

Для покращення техніки атакуючих дій використовується біомеханічний 

аналіз. Вивчаються такі параметри як траєкторія руки, кут згинання ліктя та 

відстань від корпусу до точки удару. З допомогою цих даних можна визначити, 

яким чином потрібно коригувати рух, щоб досягти найбільшої ефективності 

удару. 

 

Висновок. 

Методика динамічної калибрації удару дозволяє не тільки підвищити 

ефективність ударів, але й покращити техніку їх виконання. За допомогою 
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реальних даних з сенсорів та біомеханічного аналізу боксер може отримати 

конкретні рекомендації щодо вдосконалення своєї техніки, що є ключем до успіху 

на рингу. 

 

3.1.2. Тренування рівноваги при атакуючих діях як метод тренувань для 

покращення техніки атакуючих дій на основі біомеханічного аналізу. 
 

Технічне оснащення. 

Для реалізації методики тренувань рівноваги використовуються різні 

платформи для тренування рівноваги, включаючи м'ячі для фітнесу, повітряні 

подушки, а також спеціалізовані платформи з сенсорами, що вимірюють 

дисбаланс тіла в реальному часі. 

Процес тренувань. 

− вибір платформи: В залежності від рівня підготовки боксера 

вибираються платформи. Для новачків рекомендуються стабільніше обладнання, 

таке як м'ячі для фітнесу; 

− вазові вправи: Спортсмен починає з основних вправ, стоячи на одній 

нозі, потім на іншій, намагаючись зберегти рівновагу якнайдовше; 

− комплексні вправи: Після освоєння базових вправ, боксери переходять 

до виконання ударів на платформі для тренування рівноваги, поступово 

збільшуючи інтенсивність та швидкість ударів; 

− аналіз та корекція: За допомогою спеціалізованих платформ з сенсорами 

можна аналізувати, в яких моментах відбувається дисбаланс, і коригувати техніку 

відповідно до отриманих даних. 

Застосування біомеханічного аналізу. 

В процесі тренувань рівноваги проводиться біомеханічний аналіз позиції 

тіла боксера під час виконання ударів. Враховуються такі параметри, як 

розташування центра мас, кутова орієнтація ніг та корпусу, а також розподіл ваги 

на стопах. Аналіз допомагає виявити можливі слабкі місця в техніці та дати 

рекомендації щодо їх усунення. 

Висновок. 
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Методика тренування рівноваги при атакуючих діях є ключовим елементом 

підготовки боксерів високої кваліфікації. Вона не тільки сприяє покращенню 

техніки удару, але і збільшує шанси боксера уникнути контрудару суперника 

завдяки стабільній і міцній позиції на рингу. 

 

3.1.3. Аналіз рухів з використанням 3D-моделювання як метод тренувань 

для покращення техніки атакуючих дій на основі біомеханічного аналізу. 
 

Технічне оснащення. 

Система 3D-моделювання складається з камер високої роздільної здатності, 

розташованих з різних сторін спортивного майданчика, та спеціалізованого 

програмного забезпечення для аналізу отриманих даних. Камери фіксують рухи 

боксера в реальному часі, створюючи динамічну 3D-модель. 

Процес тренувань: 

− підготовка до сканування: Боксер одягає спеціальний одяг з відбивачами, 

що допомагає камерам точно визначити положення різних частин тіла під час 

руху; 

− сканування: Боксер виконує ряд типових атакуючих дій, поки система 

3D-моделювання фіксує його рухи; 

− аналіз отриманих даних: За допомогою програмного забезпечення 

створюється детальна 3D-модель, яка дозволяє вивчати механіку рухів боксера з 

різних ракурсів; 

− корекція техніки: На основі аналізу 3D-моделі тренер може виявити 

неточності в техніці ударів, наприклад, неправильний кут згинання коліна або 

траєкторію руки. Після виявлення слабких місць розробляється програма 

корекції; 

− повторне сканування та аналіз: Після внесення змін у техніку боксера 

проводиться повторне 3D-сканування, щоб перевірити ефективність внесених 

коректив. 

Застосування біомеханічного аналізу. 
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Додатково до 3D-моделювання може використовуватися біомеханічний 

аналіз. Вивчаються взаємодії м'язів, суглобів та кісток під час виконання удару, 

що допомагає оптимізувати рух і зменшити ризик травм. 

Висновок. 

Аналіз рухів з використанням 3D-моделювання - це сучасний та ефективний 

метод для вдосконалення техніки атакуючих дій боксерів. Він дозволяє глибоко 

зануритися в механіку рухів, виявити і виправити недоліки, що підвищує 

ефективність ударів та знижує ризик отримання травм. 

 

3.1.4. Тренування координації рук та ніг для підвищення ефективності 

комбінованих ударів. 
 

Технічне оснащення: 

− координаційні дрібниці - Це спеціалізовані сітки або лінії, розташовані 

на підлозі, які допомагають тренувати точність рухів ніг; 

− тренувальний мішок з різними рівнями: Це мішок з різними 

відділеннями на різній висоті для тренування різних видів ударів і комбінацій; 

− відеоаналіз: Для вивчення та корекції техніки боксера використовуються 

відеозаписи. 

Процес тренувань: 

− робота з координаційними дрібницями: Боксер виконує специфічні 

вправи для ніг, працюючи над швидкістю, гнучкістю та точністю рухів; 

− робота з тренувальним мішком: Спортсмен вчиться поєднувати удари 

руками із рухами ніг, створюючи ефективні комбіновані удари; 

− відеоаналіз: Після тренувань вивчають відеозаписи, аналізуючи техніку 

та координацію рухів, щоб виявити і виправити можливі недоліки. 

Біомеханічний аналіз. 

При аналізі враховуються такі параметри: 

− траєкторія руху рук і ніг: дозволяє визначити оптимальний шлях для 

найбільш ефективного удару; 
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− швидкість руху ніг і рук: для визначення часу реакції та швидкості 

виконання комбінованих ударів; 

− кут повороту стопи і стегон при переміщенні: допомагає оптимізувати 

рухи для досягнення максимальної сили удару. 

Висновок. 

Тренування координації рук та ніг є важливим компонентом у підготовці 

боксерів, оскільки воно дозволяє досягти максимальної ефективності 

комбінованих ударів. Використовуючи спеціалізовані вправи та обладнання, а 

також біомеханічний аналіз, боксери можуть вдосконалити свою техніку та 

досягти кращих результатів на рингу. 

 

3.1.5. Покращення роботи стопи на основі біомеханічного аналізу: 

Технічне оснащення. 
 

Використовуються сенсори та системи відслідковування руху для аналізу 

рухів стопи боксера під час тренувань. Сенсори допомагають виміряти тиск, який 

стопа створює на поверхню під час ходьби та бігу, а системи відслідковування 

руху дають інформацію про динаміку та траєкторію рухів ніг. 

Процес тренувань: 

− калібрація обладнання: На початку кожного тренування проводиться 

калібрація системи відслідковування руху і сенсорів тиску; 

− встановлення сенсорів на взуття: Сенсори встановлюються на підошву 

спеціалізованого взуття, щоб забезпечити найбільш точний збір даних; 

− базове тестування: Боксер проходить коротку дистанцію на різних 

поверхнях (пісок, мати, тверда підлога), доки система збирає дані для 

подальшого аналізу; 

− аналіз даних: На основі отриманих даних аналізується техніка роботи 

ніг, визначаються моменти найбільшого тиску, швидкість переміщення стопи і 

траєкторія рухів; 

− спеціалізовані вправи: На основі аналізу даних боксеру пропонуються 

конкретні вправи для покращення техніки роботи ніг. Наприклад, вправи на піску 
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можуть бути спрямовані на розвиток сили і витривалості стопи, в той час як 

вправи на твердій підлозі допоможуть покращити швидкість та реакцію; 

− зворотний зв'язок та корекція: Використовуючи дані з сенсорів, тренер 

може надавати зворотний зв'язок боксеру в реальному часі, допомагаючи йому 

виправити техніку роботи ніг на місці; 

Біомеханічний аналіз. 

Біомеханічний аналіз включає в себе вивчення руху стопи, кутів згинання у 

суглобах та динаміки руху. Зокрема, можна вивчати ефективність перенесення 

ваги тіла, стабільність при стої, а також ефективність відталкивання в різних 

умовах. 

Висновок. 

Систематичне використання тренувань на різних поверхнях, доповнене 

сучасними технологіями відслідковування руху та біомеханічним аналізом, може 

значно покращити техніку роботи ніг боксера. Це, у свою чергу, дає йому 

перевагу на рингу у вигляді підвищеної стабільності, маневреності та швидкості 

переміщення. 

 

3.1.6 Ізометричні вправи для покращення сили удару. 
 

Технічне оснащення. 

Для виконання ізометричних вправ використовуються резинові стрічки 

різної еластичності та важкі м'ячі, від 2 до 10 кг. Важливо мати наявність різних 

резинових стрічок, щоб можна було регулювати опір в залежності від рівня 

підготовки спортсмена. 

Процес тренувань: 

− вибір опорного пункту: Резинова стрічка або м'яч фіксуються до стійкої 

поверхні на висоті грудей боксера; 

− початкова позиція: Боксер стає перед опорним пунктом, відстань від 

якого залежить від довжини резинової стрічки або м'яча; 
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− виконання вправи: Боксер намагається вдарити по м'ячу або потягнути 

резинову стрічку, стримуючи її на максимальному витягу протягом 10-30 секунд; 

− кількість повторень: Рекомендована кількість повторень – 3-5 з 

інтервалом відпочинку в 1-2 хвилини; 

− корекція навантаження: Залежно від прогресу спортсмена, опір можна 

збільшувати, додаючи ваги або використовуючи менш еластичні стрічки. 

Біомеханічний аналіз. 

Для аналізу ефективності виконання вправи можна використовувати 

датчики та відеоаналіз. Датчики фіксують силу, яку боксер діє на м'яч або стрічку, 

тоді як відеоаналіз допомагає аналізувати позицію тіла, кут згинання ліктя та 

амплітуду руху. 

Висновок. 

Ізометричні вправи для покращення сили удару дозволяють боксеру 

працювати над збільшенням сили удару без збільшення амплітуди руху. Завдяки 

фіксованому опору резинової стрічки або важкого м'яча, м'язи працюють в 

режимі максимального напруження, що сприяє їхньому зміцненню та 

підвищенню сили удару. 

 

 

 

3.1.7 Відеоаналіз та віртуальна реальність як метод тренувань для 

покращення техніки атакуючих дій на основі біомеханічного аналізу. 
 

Технічне оснащення  

Технічне оснащення Для реалізації даного методу потрібні відеокамери 

високої роздільної здатності, програмне забезпечення для відеоаналізу, а також 

обладнання для віртуальної реальності, включаючи шолом VR та спеціалізовані 

контролери. 

Процес тренувань: 
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− зйомка відео: Під час тренувань та спарингів з боксером здійснюється 

постійна відеозйомка. Це дозволяє зафіксувати всі дії спортсмена під різними 

кутами для подальшого аналізу; 

− відеоаналіз: За допомогою спеціалізованого програмного забезпечення 

тренер разом з боксером аналізують удари та рухи спортсмена. Вони 

зосереджуються на слабких місцях, помилках в техніці та можливих способах їх 

виправлення; 

− симуляція у VR: Після аналізу відеоматеріалів боксер одягає шолом 

віртуальної реальності та використовує контролери для взаємодії із 

симульованим противником. Технологія VR дозволяє відтворити реальні ситуації 

на рингу, де боксер може практикувати правильну техніку, яку він вивчив з 

відеоаналізу; 

− корекція техніки: Використовуючи комбінацію відеоаналізу та 

симуляцій в VR, тренер може надавати конкретні рекомендації боксеру щодо 

виправлення його техніки. Це може включати корекцію постановки ніг, кута 

згинання ліктя під час удару або швидкості виведення руки після удару. 

Застосування біомеханічного аналізу. 

Відеоаналіз дозволяє провести біомеханічний аналіз рухів боксера. Тренер 

може вивчати траєкторію руки під час удару, швидкість виконання руху, кутові 

параметри рухів суглобів та інші аспекти, що впливають на ефективність удару. 

Висновок. 

Комбінація відеоаналізу та віртуальної реальності створює унікальний 

інструмент для покращення техніки боксерів. Цей метод не лише допомагає 

виявити слабкі місця та помилки в техніці, але і надає можливість "пережити" 

правильний рух в умовах, максимально наближених до реальності. 

Аналізуючи пропоновані методи тренувань для покращення техніки 

атакуючих дій на основі біомеханічного аналізу, можна зробити декілька 

ключових висновків: 

− технологічний підхід: Сучасні методи, такі як "Динамічна калибрація 

удару" і "Аналіз рухів з використанням 3D-моделювання", акцентують на 
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інтеграцію технології в тренувальний процес. Це не тільки дозволяє отримувати 

точнішу інформацію про дії спортсмена, але й надає змогу коригувати техніку в 

реальному часі; 

− глибокий аналіз техніки: Методи, такі як "Відеоаналіз та віртуальна 

реальність", надають можливість детально аналізувати техніку боксера, 

визначити слабкі місця та покращити їх через візуалізацію правильних дій; 

− фізичне розвиток: Не варто забувати про такі методи, як "Тренування 

рівноваги при атакуючих діях", "Тренування координації рук та ніг", 

"Покращення роботи стопи" та "Ізометричні вправи для покращення сили удару". 

Ці методи спрямовані на розвиток фізичних якостей боксера, що безпосередньо 

впливають на якість його техніки; 

− гармонійний підхід: Важливо розуміти, що найкращі результати можуть 

бути досягнуті за допомогою комбінації різних методів тренувань. Це дозволяє 

підходити до покращення техніки боксера гармонійно, розглядаючи як його 

фізичні якості, так і розуміння та аналіз власних дій. 

Отже, біомеханічний підхід до тренувань, що базується на використанні 

сучасних технологій та методів, може суттєво підвищити ефективність 

атакуючих дій боксерів, дозволяючи їм досягти нових висот у своїй спортивній 

кар'єрі. 

3.2. Вплив використання розроблених методів на ефективність техніки 

атакуючих дій боксерів різної кваліфікації напівсередньої ваги 

 

Після розробки методів тренувань на основі біомеханічного аналізу і 

систематичного надання зворотного зв'язку, виникає важливе завдання – 

визначити, наскільки ці методи впливають на покращення техніки атакуючих дій 

боксерів. 

Вплив використання розроблених методів можна визначити шляхом аналізу 

кількісних та якісних показників. До кількісних можна віднести кількість вдало 

завершених атак, дотримання оптимального кута удару, силу та швидкість удару. 
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Якісні показники включають у себе правильність виконання технічних 

елементів, координацію рухів та їх гармонійність. 

Для оцінки ефективності використання розроблених методів 

рекомендується провести експериментальні тренування з групою боксерів, які 

будуть застосовувати ці методи, та контрольною групою, яка буде тренуватися за 

традиційною методикою. Такий підхід дозволить провести об'єктивне 

порівняння і виявити реальний вплив розроблених методів на техніку атакуючих 

дій. 

Перші результати можуть стати помітними уже після кількох тренувань. 

Боксери, які отримують конкретний зворотний зв'язок на основі біомеханічного 

аналізу, можуть швидше коригувати свої дії та вдосконалювати техніку. Також 

слід враховувати психологічний аспект: почуття впевненості, що спортсмен 

тренується за найсучаснішими методиками, може підвищити його мотивацію та 

віру в свої можливості. 

Після серії тренувань з обома групами слід знову провести аналіз техніки 

їхніх атакуючих дій. Це допоможе визначити, яка група демонструє кращі 

показники та які конкретно аспекти техніки були покращені завдяки 

використанню розроблених методів. 

Висновки з цього аналізу будуть важливими не лише для підтвердження 

ефективності розроблених методів, але й для їх подальшого вдосконалення. 

Критичний погляд на результати дозволить виявити слабкі місця в методиці і 

внести необхідні корективи. 

Таким чином, систематичний підхід до оцінки впливу розроблених методів 

на техніку атакуючих дій є ключовим для забезпечення їх високої ефективності 

та досягнення кращих результатів на рингу. 

Вплив використання методу "Динамічна калибрація удару" на ефективність 

техніки атакуючих дій боксерів високої кваліфікації напівсередньої ваги 

"Динамічна калибрація удару" є інноваційним методом, який допомагає 

боксерам високої кваліфікації розуміти та вдосконалювати свою техніку удару: 
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− глибоке розуміння: Використання сенсорів дозволяє боксерам не просто 

відчувати, але й об'єктивно бачити динаміку свого удару. Такий зворотний зв'язок 

стає незамінним, особливо для професіоналів, які прагнуть досягти 

максимальної ефективності своїх дій; 

− точна корекція: Боксери напівсередньої ваги, які користуються цим 

методом, мають можливість у реальному часі коригувати свою техніку, 

зосереджуючись на тих параметрах удару, де вони відчувають слабкі місця. Це 

може включати корекцію кута удару, оптимізацію використання сили та 

вдосконалення руху руки; 

− максимізація потенціалу: Боксери високої кваліфікації часто вже мають 

досконалу техніку, але завжди шукають способи її покращення. "Динамічна 

калибрація удару" може допомогти їм витончити свої навички до рівня, який 

раніше вважався недосяжним; 

− конкурентні переваги: У спорті високого рівня навіть мінімальні 

покращення можуть забезпечити значну перевагу. Завдяки динамічній 

калибрації, боксери напівсередньої ваги можуть забезпечити собі цю важливу 

перевагу перед своїми суперниками. 

Враховуючи вищевказане, можна стверджувати, що метод "Динамічна 

калибрація удару" суттєво покращує ефективність атакуючих дій боксерів 

високої кваліфікації напівсередньої ваги, надаючи їм конкретний та об'єктивний 

інструмент для вдосконалення своєї техніки. 

Вплив використання методу "Тренування рівноваги при атакуючих діях" на 

ефективність техніки атакуючих дій боксерів високої кваліфікації напівсередньої 

ваги 

Метод "Тренування рівноваги при атакуючих діях" зосереджується на 

вдосконаленні стабільності боксерів під час виконання атакуючих дій, що є 

критично важливим аспектом ефективної техніки удару: 

− ключ до міцності: Рівновага - це основа всіх рухів у боксі. Без правильної 

рівноваги неможливо забезпечити потужний та точний удар. Вдосконалення 
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рівноваги забезпечує боксерам можливість завдавати ударів з максимальної сили, 

не втрачаючи стабільності; 

− оптимізація позиції: Правильна поза є вирішальною для ефективності 

удару. Метод тренування рівноваги допомагає боксерам знайти та утримувати 

оптимальну позицію під час атаки, що покращує точність та силу ударів; 

− підвищення відчуття тіла: Тренування на різних платформах для 

покращення рівноваги допомагає боксерам розвивати відчуття свого тіла. Це в 

свою чергу допомагає їм краще розуміти свої рухи та виконувати їх більш 

усвідомлено; 

− конкурентні переваги: У боксі невелика втрата рівноваги може призвести 

до втрати позиції або навіть до нокауту. Боксери, які регулярно тренують свою 

рівновагу, можуть отримати значущу перевагу на рингу, відчуваючи себе більш 

впевнено під час атаки або уникання ударів суперника. 

У підсумку, метод "Тренування рівноваги при атакуючих діях" є величезно 

важливим для боксерів високої кваліфікації напівсередньої ваги. Він забезпечує 

їм необхідні навички та впевненість у своїх рухах, що безпосередньо впливає на 

їх ефективність на рингу.  

 

Вплив використання методу "Аналіз рухів з використанням 3D-

моделювання" на ефективність техніки атакуючих дій боксерів високої 

кваліфікації напівсередньої ваги. 

"Аналіз рухів з використанням 3D-моделювання" є передовою технікою, що 

забезпечує глибоке розуміння механіки рухів боксера: 

− об'єктивність аналізу: 3D-моделювання дозволяє отримати точне 

уявлення про кожен аспект руху спортсмена. Це забезпечує більш об'єктивний 

аналіз порівняно з традиційними методами, заснованими лише на візуальному 

сприйнятті; 

− точка зору: Сучасне 3D-обладнання дає можливість дивитися на рухи 

боксера з різних точок зору, що робить процес аналізу ще більш детальним і 
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дозволяє виявляти моменти, які могли б залишитися непоміченими при інших 

методах; 

− постійна корекція: За допомогою 3D-аналізу тренери та боксери можуть 

відстежувати прогрес та вносити потрібні корективи в техніку практично в 

реальному часі; 

− індивідуальний підхід: Кожен боксер має свою індивідуальну механіку 

рухів. Завдяки 3D-моделюванню можна створити персоналізовані програми 

тренувань, що відповідають конкретним потребам кожного спортсмена; 

− конкурентні переваги: Аналіз рухів за допомогою 3D-моделювання може 

стати ключовою перевагою в підготовці до важливих змагань, оскільки він 

дозволяє максимально вдосконалити техніку ударів. 

На підставі вищезазначеного можна висновчити, що метод "Аналіз рухів з 

використанням 3D-моделювання" революціонує підхід до тренувань боксерів 

високої кваліфікації напівсередньої ваги, надаючи їм засоби для докладного 

аналізу та вдосконалення своєї техніки ударів. 

Вплив використання методу "Тренування координації рук та ніг" на 

ефективність техніки атакуючих дій боксерів високої кваліфікації напівсередньої 

ваги 

Метод "Тренування координації рук та ніг" зосереджений на оптимізації 

рухів боксера, зокрема в аспектах комбінованих ударів: 

− інтеграція рухів: Основною ідеєю цього методу є інтеграція рухів рук та 

ніг. Це означає, що боксер намагається діяти як єдиний механізм, де руки та ноги 

працюють у синхроні, забезпечуючи плавність та швидкість ударів; 

− підвищення ефективності: Чим краще координовані рухи боксера, тим 

швидше він може виконувати комбіновані удари, виводячи свого опонента з 

рівноваги. Спеціалізовані вправи допомагають боксерам досягти цієї мети; 

− маневреність та позиціонування: Координація рук та ніг не лише 

прискорює удари, але й допомагає боксерам ефективно переміщатися по рингу, 

уникаючи ударів суперника та займаючи оптимальну позицію для нанесення 

власних ударів; 
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− адаптивність: Спосібність швидко та ефективно координувати рухи рук 

та ніг дозволяє боксерам адаптуватися до різних тактичних ситуацій, що 

виникають під час бою. 

Враховуючи вищезазначене, можна зробити висновок, що метод 

"Тренування координації рук та ніг" суттєво вдосконалює ефективність 

атакуючих дій боксерів високої кваліфікації напівсередньої ваги. Це підвищує 

їхні шанси на успіх у матчах та надає переваги в конкретних тактичних ситуаціях 

на рингу. 

Вплив використання методу "Покращення роботи стопи" на ефективність 

техніки атакуючих дій боксерів високої кваліфікації напівсередньої ваги 

Метод "Покращення роботи стопи" спрямований на вдосконалення 

фундаментальних навичок боксера, які стосуються рухливості, стабільності та 

швидкості на рингу: 

 

− основа ефективності: У боксі робота ніг є ключовою. Вона не лише 

визначає, наскільки швидко боксер може переміщатися, але й наскільки 

ефективно він може завдавати ударів, ухилятися від них та контролювати 

дистанцію; 

− мультиповерхневе тренування: Використання різних поверхонь для 

тренувань надає боксеру можливість адаптуватися до різних умов, розвиваючи 

при цьому гнучкість, реакцію та витривалість; 

− розвиток м'язової пам'яті: Постійна практика на різних поверхнях сприяє 

розвитку м'язової пам'яті, яка автоматично активізує правильну роботу стопи під 

час реальних боїв; 

− зменшення травматизму: Правильна техніка роботи ніг може допомогти 

уникнути травм, зокрема травм гомілки, що є важливим для боксерів, які 

залежать від своєї рухливості та швидкості; 

− конкурентна перевага: Вдосконалення роботи стопи може надати 

боксеру значущу перевагу, особливо у боях з суперниками, які можуть мати 

недостатню підготовку в цій ділянці. 
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Враховуючи все вищесказане, можна зробити висновок, що метод 

"Покращення роботи стопи" дозволяє боксерам високої кваліфікації 

напівсередньої ваги значно підвищити свою ефективність на рингу, працюючи 

над ключовими аспектами своєї техніки. 

Вплив використання методу "Ізометричні вправи для покращення сили 

удару" на ефективність техніки атакуючих дій боксерів високої кваліфікації 

напівсередньої ваги 

Метод "Ізометричні вправи для покращення сили удару" спрямований на 

оптимізацію фізичних характеристик боксерів без необхідності великих 

амплітудних рухів: 

− специфічність навантаження: Ізометричні вправи створюють опір у 

конкретній позиції або куті, дозволяючи боксерам розвивати силу в найбільш 

критичних моментах удару; 

− ефективність тренувань: Ці вправи зосереджуються на конкретних 

групах м'язів, які відіграють ключову роль у силовій складовій удару, що дозволяє 

боксерам отримувати максимальний результат від тренувань; 

− мінімізація ризику травм: Оскільки ізометричні вправи виключають 

великі амплітудні рухи, ризик травмування при їх виконанні знижується; 

− більша стабільність: Ізометричні вправи покращують стабільність 

суглобів, особливо в областях плеча та зап'ястя, що є основою для ефективного 

удару; 

− конкурентні переваги: Розвиваючи силу без необхідності великих рухів, 

боксери можуть здивувати суперників незвично потужними ударами з невеликої 

дистанції або з нестандартних позицій. 

Враховуючи вищезгадані аспекти, можна стверджувати, що метод 

"Ізометричні вправи для покращення сили удару" робить боксерів високої 

кваліфікації напівсередньої ваги значно більш сильними та стійкими до різних 

обставин рингу, забезпечуючи їм можливість наносити більш потужні удари без 

збільшення амплітуди руху. 
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Вплив використання методу "Відеоаналіз та віртуальна реальність" на 

ефективність техніки атакуючих дій боксерів високої кваліфікації напівсередньої 

ваги 

"Відеоаналіз та віртуальна реальність" є передовими технологіями, що 

можуть надати боксерам безцінну інформацію та засоби для вдосконалення 

їхньої техніки: 

− детальний аналіз: Завдяки відеоаналізу боксери можуть дивитися на свої 

удари з різних кутів, вивчати динаміку та механіку своїх дій. Це дозволяє 

виявляти помилки, яких інакше не було б помічено; 

− іммерсивне навчання: Використання віртуальної реальності дозволяє 

боксерам поглиблено відчути і візуалізувати правильну техніку. Симуляція 

реальних ситуацій на рингу в VR допомагає готуватися до реальних поєдинків, а 

також відточити свої реакції; 

− індивідуальний підхід: Кожен боксер має свої особливості та стиль. 

Відеоаналіз та VR допомагають адаптувати тренувальний процес до конкретних 

потреб спортсмена, зосереджуючись на його слабких місцях; 

− мотивація та відданість: Візуальний зворотний зв'язок та занурення в 

віртуальний світ можуть підвищити мотивацію боксерів до тренувань, зробивши 

їх більш зацікавленими і відданими. 

Враховуючи вищезазначене, метод "Відеоаналіз та віртуальна реальність" 

суттєво покращує ефективність атакуючих дій боксерів високої кваліфікації 

напівсередньої ваги. Він надає спортсменам сучасні технічні засоби для 

глибокого аналізу, корекції та вдосконалення своєї техніки, що може служити 

рішучим фактором у висококонкурентних змаганнях. 

На основі аналізу методів тренувань, представлених в таблиці 3.1, можна 

стверджувати, що застосування сучасних біомеханічних підходів до 

тренувального процесу може суттєво покращити техніку атакуючих дій боксерів 

високої кваліфікації напівсередньої ваги. 

Методи, такі як "Динамічна калибрація удару" та "Аналіз рухів з 

використанням 3D-моделювання", надають спортсменам безпосередній та 
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детальний зворотний зв'язок про динаміку та механіку їхніх ударів, дозволяючи 

їм вдосконалити свою техніку. 

"Тренування рівноваги при атакуючих діях", "Тренування координації рук 

та ніг" та "Покращення роботи стопи" фокусуються на покращенні фізичних 

параметрів боксерів, що є критично важливими для ефективності ударів та 

маневреності на рингу. 

"Ізометричні вправи для покращення сили удару" спрямовані на збільшення 

сили удару без необхідності збільшення амплітуди руху. 

"Відеоаналіз та віртуальна реальність" використовуються для глибокого 

аналізу та корекції техніки боксерів, дозволяючи їм визначити та усунути слабкі 

місця. 

Отже, застосування вказаних методів у тренувальному процесі є 

ефективним засобом підвищення ефективності техніки атакуючих дій боксерів 

високої кваліфікації напівсередньої ваги. Вони надають спортсменам необхідні 

інструменти для вдосконалення своєї техніки, враховуючи індивідуальні 

особливості кожного боксера. 

 

3.2. Особливості атакуючих дій у боксерів напівсередньої ваги: 

біомеханічна структура та кінематичний аналіз 
 

Бокс є одним з найбільш фізично вимогливих видів спорту, який вимагає від 

спортсменів великої витривалості, сили, швидкості, гнучкості та координації. В 

залежності від вагової категорії, ці характеристики можуть варіюватися, 

створюючи унікальний фізичний профіль для кожної категорії. Напівсередня 

вагова категорія в боксі, яка включає боксерів, чия вага варіюється від 63,5 до 

66,7 кг, не є винятком [10]. 
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Рисунок 2.1 - Анатомічні та фізіологічні характеристики боксерів 

напівсередньої ваги 

Розглянемо анатомічні та фізіологічні характеристики боксерів 

напівсередньої ваги. 

Сила - ключовий аспект у боксі, який визначає потужність удару. Для 

боксерів напівсередньої ваги (вагова категорія від 63,5 до 67 кг), сила відіграє 

роль у декількох складових бою. Вони не тільки мають розвинену силу для 

нанесення потужних ударів, але і мають фізичну міцність для тривалого бою. 

Анатомічно, сила боксера залежить від розміру та м'язової маси. Більшість 

боксерів напівсередньої ваги мають об'єм плечових та передплічних м'язів від 34 

до 40 см, що дозволяє їм генерувати потужні удари. Боксери напівсередньої ваги 

також мають розвинені м'язи спини та ніг, які є основою для удару. М'язова маса 

нижньої частини тіла в середньому складає 42-46% від загальної маси тіла. 

Фізіологічно, сила пов'язана з швидкістю генерування м'язового скорочення. 

Швидкість з якою боксер може скоротити свої м'язи при ударі в середньому 

Сила

Витривалість

Швидкість

Гнучкість та координація

Спритність та маневреність

Психологічна стійкість

Реакція та антиципація

Технічні навички
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становить від 30 до 45 мс. Це означає, що вони можуть нанести удар за 

мілісекунди, що робить їхні атаки надзвичайно швидкими та потужними [8]. 

Боксери напівсередньої ваги мають в середньому силу удару близько 700-

800 кг/см². Це величезна сила, що вимагає не тільки фізичного потенціалу, але й 

відповідного технічного виконання. Крім того, вони володіють спроможністю 

здійснювати більше 200 високопотужних ударів за бій. 

Проте, сила не лише в ударах. Сила також проявляється у стійкості, опорі та 

здатності боротися в клінчах. У цьому контексті, сила грудних та спинних м'язів 

важлива для підтримання вертикальної позиції та відбивання атак суперника. 

При правильному тренуванні, сила може бути значно покращена. За даними 

досліджень, регулярні силові тренування можуть покращити силу удару на 10-

20% протягом 6 місяців. Така робота з вагами може включати вправи як на групи 

м'язів верхньої частини тіла, так і на нижню. 

Все вказане демонструє, що сила є одним з найважливіших факторів для 

боксерів напівсередньої ваги. Вона дозволяє наносити потужні удари, 

протистояти супернику та впевнено вести бій. 

Витривалість у боксі – це критична характеристика, яка допомагає боксерам 

продовжувати битву на високому рівні протягом всього поєдинку. Вона включає 

в себе дві основні компоненти: кардіо-респіраторну витривалість, яка допомагає 

боксеру утримувати високу інтенсивність протягом довгого часу, та м'язову 

витривалість, яка дозволяє м'язам працювати ефективно незважаючи на втому. 

Боксери напівсередньої ваги володіють показниками витривалості, які 

вимагають особливого тренувального підходу. Наприклад, вони можуть мати 

середню частоту серцевих скорочень близько 190 ударів на хвилину під час 

поєдинку, що свідчить про високу роботу серця та кровоносної системи. 

Крім того, вони також можуть витримувати високий рівень аеробної та 

анаеробної активності. Аеробна витривалість важлива для довгих поєдинків, тоді 

як анаеробна витривалість дозволяє боксерам робити короткі, але дуже 

інтенсивні спроби атаки. 
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Боксери напівсередньої ваги також володіють високим рівнем м'язової 

витривалості, особливо в групах м'язів, які використовуються під час бою, таких 

як м'язи верхньої частини тіла та ног. Це може бути виміряно, наприклад, 

кількістю ударів, які боксер може завдати за певний проміжок часу без зниження 

ефективності. 

Крім того, витривалість також залежить від рівня боксера, його фізичного 

стану та індивідуальних особливостей. Це означає, що тренувальні програми та 

режими мають бути індивідуально адаптовані до кожного боксера. 

Відповідно, витривалість – це один з найважливіших аспектів підготовки 

боксерів напівсередньої ваги. Це вимагає систематичної роботи, що включає 

тренування кардіо-респіраторної та м'язової витривалості, правильного 

харчування та достатнього відновлення, щоб боксери могли витримувати високу 

інтенсивність бою на протязі всього поєдинку. 

Швидкість є ключовою характеристикою боксерів напівсередньої ваги. Це 

критичний фактор, який визначає як швидкість удару, так і спроможність боксера 

уникати атак супротивника. Боксери напівсередньої ваги, відомі своєю 

швидкістю, використовують її для підтримання високого темпу бою та нанесення 

швидких ударів. 

Загалом, швидкість боксерів може бути розглянута в контексті двох 

основних компонентів: швидкості реакції та швидкості руху. 

Швидкість реакції вимірюється як час, що пройшов між подразником 

(наприклад, рухом супротивника) та реакцією (наприклад, уникненням удару або 

контратакою). Для боксерів напівсередньої ваги цей час часто становить близько 

200-250 мс. Це дає можливість уникати атак супротивника та наносити 

контрудари. 

Швидкість руху вимірюється як час, за який боксер може виконати певний 

рух, наприклад удар. У боксерів напівсередньої ваги середній час виконання 

прямого удару зазвичай становить близько 150-170 мс, що дозволяє наносити 

удари з великою швидкістю. 
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Швидкість у боксі є результатом комбінації різних анатомічних та 

фізіологічних факторів. Вона залежить від структури м'язів (наприклад, 

відношення м'язів з переважанням повільних та швидких волокон), нервової 

системи (яка контролює швидкість і точність рухів), та системи кровообігу (яка 

забезпечує доставку кисню і поживних речовин до м'язів) [13]. 

Важливо зрозуміти, що швидкість у боксі є не просто про швидкість удару 

або реакції. Це також про швидкість мислення, антиципацію, здатність швидко 

адаптуватися до змін у ситуації бою. Швидкість в боксі вимагає від боксера бути 

в стані швидко приймати рішення, швидко змінювати стратегію відповідно до дій 

супротивника. 

Швидкість також впливає на стійкість боксера в бою. Боксери з високою 

швидкістю часто зможуть вести бій в більш високому темпі та зменшити шанси 

супротивника нанести контрудар. 

Швидкість є важливим фактором, який визначає ефективність боксера 

напівсередньої ваги. Вона може бути поліпшена через спеціалізовані тренування, 

включаючи вправи на швидкість, координацію, а також тренування нервової 

системи. 

Гнучкість та координація є двома важливими компонентами ефективної 

техніки боксу. 

Гнучкість визначає здатність боксера до ефективного використання 

різноманітних ударів та оборонних рухів. Гнучкість є основою для широкого 

діапазону рухів, що дозволяє боксерам виконувати ефективні удари, виходячи з 

різних положень та відстаней. 

Щодо координації, це невід'ємний елемент у боксі. Координація включає 

здатність синхронізувати рухи різних частин тіла для досягнення конкретної 

мети - удару, оборони або маневру. У боксі важливою є взаємодія між очима та 

руками - координація "око-рука", яка забезпечує точність та швидкість ударів. 

Боксери напівсередньої ваги часто використовують гнучкість для 

досягнення оптимального положення для удару або оборони. Для цього вони 

мають здатність розтягнути м'язи верхньої частини тіла до 130% від їхньої 
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нормальної довжини, що дозволяє їм збільшити радіус дії удару. У нижній 

частині тіла, гнучкість також важлива: боксери зазвичай можуть розтягнути м'язи 

ніг до 120-130% від їхньої нормальної довжини, що допомагає їм у виконанні 

маневрів та уникненні ударів [21]. 

Координація "око-рука" є основним фактором успіху в боксі. Для боксера 

напівсередньої ваги, середній час реакції на візуальний стимул - це близько 200-

250 мс. Але успішні боксери мають значно більшу швидкість реакції - близько 

150 мс. Це забезпечує їм перевагу у відбиванні ударів та виконанні контратак. 

Другий аспект координації - це координація рухів різних частин тіла. 

Боксери напівсередньої ваги зазвичай можуть координувати рухи своїх рук, ніг 

та тулуба так, щоб виконати потужний удар у правильному положенні та відстані. 

Гнучкість та координація є важливими факторами, що впливають на 

ефективність боксерів напівсередньої ваги. Вони допомагають боксерам 

досягати широкого діапазону рухів, виконувати потужні удари з різних положень 

та уникати ударів суперника. Хоча ці характеристики можуть значно відрізнятися 

від боксера до боксера, вони є основою успішного виступу на рингу. 

Важливим компонентом успішної боксерської техніки є спритність та 

маневреність. Ці характеристики дозволяють боксерам швидко змінювати 

напрямок та положення тіла для уникнення ударів суперника або для нанесення 

контратаки. Вони впливають на швидкість руху, координацію, рівновагу та 

взаємодію між різними частинами тіла. 

Боксери напівсередньої ваги, зазвичай, можуть здійснити повний поворот на 

180 градусів менше ніж за 0,7-0,8 секунд. Ця швидкість повороту є важливою для 

маневреності у бою, дозволяючи боксеру реагувати на рухи суперника та миттєво 

змінювати позицію для нанесення ударів. 

Показник спритності у боксерів напівсередньої ваги може бути оцінений за 

допомогою тестів на швидкість та спритність. Наприклад, тест на біг з 

перешкодами (shuttle run test) дозволяє виміряти спритність боксера. В 

середньому, час виконання цього тесту для боксерів напівсередньої ваги 

становить приблизно 14,5 секунд. 
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Велику роль у розвитку спритності та маневреності відіграють тренувальні 

вправи, що включають рухи зі зміною напрямку та швидкості, вправи на 

рівновагу та координацію. Важливою складовою цього процесу є також набуття 

більшої впевненості в русі, покращення реакції та антиципації рухів суперника. 

Важливо зазначити, що спритність та маневреність є продуктом не лише 

анатомічних та фізіологічних особливостей, але й тренувань та досвіду боксера. 

За рахунок постійних тренувань та боїв, боксери напівсередньої ваги 

вдосконалюють свою здатність швидко реагувати на ситуації, антиципувати рухи 

суперника, та динамічно змінювати свої позиції на ринзі. 

На протязі кар'єри, боксери напівсередньої ваги також набувають важливого 

досвіду, що допомагає їм вдосконалювати свої маневри та рухи. Це означає, що 

незалежно від їх фізичних характеристик, вони можуть покращувати свою 

спритність та маневреність через тренування та досвід. 

Таким чином, спритність та маневреність є важливими складовими успіху 

боксерів напівсередньої ваги. Вони є продуктом як фізичних характеристик, так 

і тренувань, досвіду, а також вміння адаптуватися до різних ситуацій на ринзі 

[36]. 

Хоча психологічна стійкість може здатися не пов'язаною з анатомією та 

фізіологією, насправді вона відіграє значну роль у впливі на фізичні та біологічні 

процеси. Стрес і адреналін, які випускаються під час боксерського поєдинку, 

впливають на серцевий ритм, рівень цукру в крові, сприйняття болю та інші 

фізіологічні параметри. Всі ці фактори в свою чергу впливають на роботу м'язів, 

сприйняття ситуації та прийняття рішень. 

Один з методів вимірювання психологічної стійкості — це оцінка реакції на 

стрес. Наприклад, показник частоти серцебиття може використовуватися для 

вимірювання рівня стресу: більшість людей мають середній пульс від 60 до 100 

ударів в хвилину при спокійному стані, але під час стресу цей показник може 

зрости до 100-150 ударів в хвилину або навіть вище. У спортсменів з високим 

рівнем психологічної стійкості ці показники зазвичай нижчі, що вказує на краще 

справляння зі стресом. 
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Крім того, психологічна стійкість впливає на реакцію на біль. Це особливо 

важливо для боксерів, які зазнають значних фізичних навантажень під час 

тренувань і змагань. Згідно з дослідженнями, боксери з високим рівнем 

психологічної стійкості зазвичай відзначають нижчий рівень сприйняття болю 

порівняно з тими, у кого цей рівень нижчий. Деякі дослідники вказують, що це 

може бути пов'язано з впливом стресових гормонів, таких як кортизол, на 

сприйняття болю [25]. 

Можна висунути гіпотезу, що боксери напівсередньої ваги, що мають 

високий рівень психологічної стійкості, можуть краще впоратися зі стресом під 

час бою, що дасть їм перевагу в бою. Вони також можуть відчувати менше болю, 

що також допоможе їм краще справитися з фізичними навантаженнями бою. 

Психологічна стійкість впливає на витривалість і витривалість боксера. 

Згідно з дослідженнями, боксери з високим рівнем психологічної стійкості 

зазвичай можуть працювати на високому рівні протягом більш тривалого часу, 

ніж ті, у кого цей рівень нижчий. Це пов'язано з тим, що психологічна стійкість 

допомагає краще справлятися з фізичними та емоційними викликами, які 

виникають під час бою. 

Важливо зазначити, що психологічна стійкість - це не статична властивість, 

і її можна розвивати та покращувати з часом. Тренування, досвід, психологічна 

підтримка та навчання можуть допомогти боксерам покращити свою 

психологічну стійкість, що зможе позитивно вплинути на їх фізичні та біологічні 

характеристики, а також на їх успіх на рингу. 

Реакція та антиципація – це критично важливі аспекти боксу. Швидкість 

реакції визначає, наскільки швидко боксер може відреагувати на дії суперника. 

За загальним прийняттям, час реакції у людини становить від 200 до 300 

мілісекунд на візуальний стимул і від 150 до 250 мілісекунд на аудіо стимул. 

Однак, у боксерів ці показники можуть бути значно кращими за рахунок тривалої 

практики і тренувань. 

Антиципація, або прогнозування, це здатність боксера передбачити або 

вгадати, що збирається зробити суперник. Це включає в себе розуміння стратегії 
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суперника, здатність "читати" його мову тіла та патерни поведінки, і розуміння, 

які удари або комбінації ударів суперник найчастіше використовує. 

Важливість швидкості реакції в боксі навряд чи можна переоцінити. Вона 

може різко змінити результат бою, коли боксер швидко відповідає на атаки 

суперника або використовує відкриття для контратаки. Боксери з високим рівнем 

швидкості реакції часто мають перевагу, оскільки вони можуть діяти й реагувати 

швидше, ніж їх суперники. 

Здатність антиципувати дії суперника також є ключовим елементом успіху в 

боксі. Це включає в себе не лише розуміння того, що суперник робить прямо 

зараз, але й того, що він може зробити в наступний момент. Вміння прогнозувати 

можливі дії суперника дозволяє боксеру готуватися до них, планувати свої власні 

дії та використовувати це для отримання переваги. 

Обидві ці здібності – швидкість реакції та антиципація – є результатом як 

природжених характеристик, так і тренувань. Боксери навчаються підвищувати 

свою швидкість реакції та вміння антиципувати через досвід, практику та аналіз 

власних боїв і боїв суперників. Це постійний процес вдосконалення, який 

відбувається протягом всього спортивного життя боксера. 

Технічні навички боксерів включають в себе набір рухів і стратегій, які 

використовуються для нанесення ударів, захисту від ударів суперника, а також 

для виконання стратегій атаки і оборони в бою. Ці навички вимагають розвитку 

декількох ключових аспектів: 

1. Швидкість удару: Швидкість удару є однією з найважливіших технічних 

характеристик боксерів. Середній час виконання прямого удару у професійних 

боксерів становить приблизно 150-250 мс. 

2. Точність удару: Точність є ще однією важливою характеристикою. 

Професійні боксери можуть влучати у мішень розміром з 10 см з відстані 1 метра 

з точністю близько 95%. 

3. Футворк: Футворк (рух ніг) є важливим компонентом в боксі, дозволяючи 

боксерам переміщатися по рингу, уникаючи ударів і знаходячи оптимальне 

положення для власних атак. Професійні боксери можуть здійснювати стрибок 
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назад на 1 метр менше ніж за 1 секунду, що свідчить про їхню високу швидкість 

та агільність. 

4. Стійка: Стійка боксера визначає його здатність до захисту та атаки. 

Правильна стійка забезпечує баланс, зберігає центр тяжіння низьким, та дозволяє 

боксерам швидко переходити від захисту до атаки. 

5. Комбінації ударів: Успішні боксери використовують комбінації ударів, що 

дозволяють їм збільшувати шанси на нанесення удару та зміщувати фокус 

суперника. Це може включати різні типи ударів, такі як прямі, гачки, аперкоти, та 

використання обох рук. 

6. Тактика і стратегія: Вище перераховані технічні навички є компонентами 

більшої стратегії та тактики, яку використовує боксер. Це може включати 

планування темпу бою, читання і адаптацію до стилю суперника, та 

використання конкретних комбінацій ударів або рухів для досягнення переваги. 

Усі ці аспекти взаємодіють один з одним, і їхнє розуміння та розвиток є 

важливим для успіху в боксі. Боксери напівсередньої ваги мають бути у стані 

використовувати ці навички ефективно в різних обставинах і проти різних 

суперників. 

Біомеханічний аналіз техніки боксерів напівсередньої ваги потребує 

глибокого розуміння фізичних принципів, а також специфічного використання 

анатомічних структур: 

1. Принципи інерції, руху та взаємодії. Прикладом використання принципів 

інерції, руху та взаємодії в боксі є процес нанесення удару. Цей процес можна 

розглянути на прикладі прямого удару, який є однією з основних атакуючих дій 

боксера. 

Фаза відведення. Під час цієї фази боксер готується до нанесення удару. Це 

включає зміну стойки, напруження відповідних м'язів і підготовку руки до 

нанесення удару. Важливим аспектом цієї фази є використання принципу інерції: 

боксер повинен подолати інерцію своєї власної руки та тіла, щоб розпочати рух 

до цілі. 
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Фаза виконання. Ця фаза починається, коли боксер розпочинає рух своєї 

руки до цілі. При цьому він використовує принцип руху, намагаючись передати 

максимальну кількість своєї кінетичної енергії в удар. Важливим елементом цієї 

фази є використання важелів (в даному випадку - руки) для збільшення 

швидкості і сили удару. Часто боксери використовують розмах своєї руки, щоб 

збільшити швидкість удару - це являє собою використання принципу інерції. 

Фаза контакту. Під час цієї фази відбувається взаємодія між кулаком боксера 

і ціллю (часто обличчям опонента). Ця взаємодія передає силу удару від боксера 

до опонента, що може призвести до нокауту. При цьому використовується 

принцип взаємодії (третій закон Ньютона): сила удару передається через кулак 

боксера в ціль, а віддача від цього удару діє на боксера з протилежною силою. 

При виконанні удару, боксери використовують свою масу та швидкість, щоб 

створити ефективний удар. Це пояснюється третім законом Ньютона про рух, 

який говорить, що на кожну дію є рівна та протилежна реакція. У контексті боксу, 

"дія" - це удар боксера, а "реакція" - це сила, з якою удар відбивається. 

Боксер з масою 70 кг наносить удар зі швидкістю 10 м/с. Імпульс боксера, 

який він передає своїм ударом, обчислюється як маса помножена на швидкість, 

що становить 700 кг·м/с. 

Це означає, що боксер передає велику кількість енергії у свій удар, що може 

спричинити значний збиток супернику. Однак, важливо зазначити, що 

ефективність удару залежить не тільки від імпульсу, але і від техніки боксера, яка 

включає в себе правильне положення тіла, використання сили та швидкості, і 

часу нанесення удару. 

Більше того, боксери постійно використовують принцип інерції, коли вони 

рухаються по рингу або виконують удар. Інерція - це властивість тіла чинити опір 

зміні свого стану руху. Це означає, що боксер повинен вкласти більше зусиль, 

щоб розпочати рух або змінити напрямок руху. 

Біомеханічний аналіз цих фаз показує, що нанесення удару в боксі - це 

складний процес, який вимагає глибокого розуміння принципів інерції, руху та 
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взаємодії. Боксери тренуються годинами, щоб вдосконалити свою техніку і 

зробити свої удари максимально ефективними. 

Важливо відзначити, що ці принципи використовуються не лише під час 

нанесення удару, але й під час оборони. Принцип інерції використовується при 

виконанні рухів ухилення, коли боксер повинен швидко змінити напрямок свого 

руху, щоб уникнути удару. Принцип руху використовується під час блокування 

ударів, коли боксер використовує свою руку або рукавичку, щоб відбити силу 

входящого удару. Принцип взаємодії є основою для контратаки, коли боксер 

використовує силу удару опонента для нанесення власного удару. 

Загалом, біомеханічний аналіз техніки боксу показує, що принципи інерції, 

руху та взаємодії є основою для розуміння того, як боксери виконують свої 

атакуючі та оборонні дії. Це розуміння може бути корисним для тренерів і 

боксерів, які прагнуть вдосконалити свою техніку і зробити свої удари більш 

ефективними. 

2. Використання механічної енергії. Використання механічної енергії є 

ключовим фактором у боксі. В цьому контексті, механічна енергія може бути 

розглянута як кінетична енергія (енергія руху), потенціальна енергія (енергія 

положення), та еластична енергія (енергія деформації). 

Одним з найбільш очевидних прикладів є кінетична енергія. Удар боксера 

використовує кінетичну енергію, яка визначається вагою боксера та швидкістю 

його руху. Наприклад, боксер напівсередньої ваги, що важить 70 кг, що вдаряє зі 

швидкістю 10 м/с, створює кінетичну енергію приблизно 3500 Дж. Однак, 

безпосередньої конвертації маси і швидкості в силу удару не відбувається - 

використовується кілька проміжних етапів, включаючи передачу енергії через 

різні частини тіла. 

Потенціальна енергія також важлива в боксі, особливо при розгляді стилю 

бою. Боксери, що використовують стиль "на нижньому рівні", часто 

використовують потенціальну енергію, сідаючи нижче перед ударом, тим самим 

збільшуючи енергію удару. Це дозволяє їм використовувати гравітацію для 

збільшення потужності удару. Відмінною властивістю цього є Floyd Mayweather, 
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чий стиль "недоступності" часто включає використання нижніх рівнів для 

збільшення потужності та складності ударів. 

Еластична енергія, яка є третім видом механічної енергії, відіграє важливу 

роль у передачі сили від боксера до суперника. Еластична енергія є енергією, що 

накопичується в м'язах та суглобах боксера під час руху, перед ударом. Під час 

вдару, ця енергія випускається, створюючи додаткову силу. Це використовується 

в техніках, таких як "whip punch", де боксер використовує еластичну енергію, 

накопичену в суглобах руки та плеча, щоб вдарити суперника з більшою силою. 

Слід відзначити, що використання механічної енергії в боксі вимагає 

досвіду, навичок і тренувань. Це не лише про силу або швидкість, але й про 

техніку, координацію, та розуміння як оптимально перетворити механічну 

енергію на ефективні удари. 

3. Трансфер імпульсу. Трансфер імпульсу відіграє важливу роль в техніці 

боксерів напівсередньої ваги. Це процес, в якому боксер передає силу від своїх 

ніг, через тулуб до свого кулака для нанесення удару. 

Процес починається з ніг. Боксери використовують нижню частину тіла для 

створення первинної сили. При цьому важливою є стабільність і баланс. 

Висококваліфіковані боксери напівсередньої ваги можуть створити силу, що 

дорівнює близько 250% від їхньої тілової ваги при виконанні удару. 

Потім ця сила передається вгору через тулуб. Боксери використовують свої 

ядро та м'язи спини для передачі сили вгору. Залежно від техніки, вони можуть 

використовувати м'язи як "розтягнуті пружини", зберігаючи силу, а потім 

випускаючи її [40]. 

Наприклад, при виконанні удару "хук", боксер повертає тулуб та руку у 

напрямку цілі, використовуючи м'язи як розтягнуту пружину. Це створює 

імпульс, який може досягти до 800 кг·м/с, залежно від ваги та сили боксера. 

Нарешті, сила передається в руку та кулак боксера. При цьому важливою є 

швидкість. Швидкість руху руки може значно збільшити ефективність удару. 

Наприклад, швидкість удару може досягати 10 м/с, що створює імпульс на кулаку 

близько 1000 кг·м/с. 
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Цей процес передачі імпульсу демонструє важливість використання всього 

тіла при нанесенні ударів в боксі. Боксери напівсередньої ваги, які ефективно 

використовують свої ноги, тулуб і руки, можуть наносити сильніші та швидші 

удари. 

4. Оптимальне використання анатомічних структур. Оптимальне 

використання анатомічних структур дозволяє боксерам напівсередньої ваги 

(вагова категорія 69-75 кг) досягти максимальної ефективності та продуктивності 

в боях. Такі анатомічні структури як м'язи, кістки та суглоби є ключовими для 

передачі сили, швидкості та контролю в ударах боксера. 

Більшість боксерів напівсередньої ваги мають високу розвиненість 

основних м'язів, таких як дельтовидний м'яз (для швидкості та сили вдарів), 

двоголовий та трьохголовий м'язи плеча (для контролю та стабілізації), а також 

прямий м'яз живота та скручувальні м'язи (для стабілізації тулуба та перенесення 

сили з ніг до верхньої частини тіла). 

Щодо кісток, боксери напівсередньої ваги використовують ці структури як 

основу для передачі сили. Кістки руки (кістки плеча, ліктя та зап'ястя) 

дозволяють боксеру нанести потужний удар, не втрачаючи при цьому 

стабільності. 

Зрештою, суглоби дозволяють боксерам здійснювати складні, координовані 

рухи, що необхідні для успішного боксу. Суглоби плеча, ліктя та зап'ястя 

дозволяють руці змінювати положення для різних видів ударів, в той час як 

суглоби нижніх кінцівок забезпечують стабільність та мобільність. 

Кінематика є галуззю фізики, що вивчає рух об'єктів без врахування сил, які 

викликають цей рух. У контексті боксу, кінематичний аналіз може бути 

використаний для детального опису та аналізу технік атаки, включаючи 

швидкість, прискорення, ритм, час виконання, і інші параметри [37]. 

Спочатку розглянемо швидкість та прискорення ударів. Швидкість кулака 

під час виконання удару може досягати в середньому 9-14 м/с, в залежності від 

типу удару, техніки та фізичної підготовки боксера. Прискорення може 

варіюватися від 30 до 50 м/с^2. 
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У боксерів напівсередньої ваги, які володіють високим рівнем техніки, часто 

можна спостерігати велику витривалість у виконанні ударів із високою 

швидкістю та прискоренням, що веде до більш ефективних атакуючих дій. 

Ритм в боксі – це специфічний для кожного боксера мотив у виконанні рухів 

і ударів. Він включає в себе такі параметри, як швидкість і частота ударів. Для 

боксерів напівсередньої ваги, вона може бути десь у районі 2-3 удари в секунду 

в середньому. 

Час виконання удару – це інший важливий параметр, який відображає, 

скільки часу потрібно боксеру на виконання удару. Він може коливатися в межах 

100-200 мс в залежності від техніки і типу удару. 

Також варто враховувати параметри як механічна енергія та імпульс, які 

відіграють важливу роль у тому, наскільки сильним та ефективним буде удар. 

Механічна енергія є величиною, що характеризує здатність тіла виконувати 

роботу за рахунок свого стану або руху, і вона може досягати значень близько 

300-400 Дж для сильних ударів від боксерів напівсередньої ваги. Імпульс, що є 

добутком сили і часу, на який ця сила діє, може бути в межах 15-25 Нс. 

З усіх цих кінематичних аналізів, ми можемо бачити, що боксери 

напівсередньої ваги володіють досить великими швидкістю та прискоренням 

ударів, а також вміють ефективно використовувати свій ритм та час виконання 

для досягнення найбільшої ефективності у своїх атакуючих діях. 

 

3.4. Порівняльний аналіз біомеханічних характеристик атакуючих дій 

боксерів різної кваліфікації 

 

Бокс є одним з найбільш популярних та досліджених видів спорту в світі, 

що вимагає від спортсменів високого рівня фізичної підготовки, тактичних 

навичок та технічної майстерності. Саме тому аналіз та оптимізація технічних 

дій боксерів важливі для досягнення високих спортивних результатів. 

Біомеханіка як наука дозволяє детально розглянути та вивчити основні 
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параметри рухів спортсменів, а також зрозуміти особливості виконання різних 

технічних прийомів [31]. 

Боксери напівсередньої ваги, які беруть участь у професійних поєдинках, 

зазвичай володіють різним рівнем технічної та тактичної підготовки. Цей факт 

робить цю категорію атлетів особливо цікавою для наукового вивчення, адже 

можна провести порівняльний аналіз біомеханічних характеристик боксерів 

різного рівня підготовки та кваліфікації [2]. 

Сучасні наукові дослідження демонструють, що ефективність атакуючих дій 

боксера значною мірою залежить від ряду біомеханічних параметрів. Серед них 

можна виділити:  

− амплітуда рухів,  

− швидкість та експлозивність рухів,  

− витрати енергії,  

− кутові характеристики суглобів  

− сила удару.  

Кожен із цих параметрів відіграє важливу роль у формуванні технічної 

майстерності боксера та може бути оптимізований завдяки цілеспрямованим 

тренуванням. 

При вивченні вищезазначених параметрів було вирішено звернути увагу на 

трьох групах боксерів напівсередньої ваги: новачки, спортсмени середнього 

рівня та високо кваліфіковані професіонали. Такий підхід дозволить детально 

розглянути особливості біомеханічних характеристик атакуючих дій у 

представників різних рівнів підготовки та кваліфікації. 

Бокс – це спорт, де точність, швидкість та сила удару часто визначаються 

амплітудою рухів спортсмена. Амплітуда рухів у боксерів може бути різною і 

залежить від численних факторів, включаючи рівень підготовки, техніку удару та 

індивідуальні анатомічні особливості. 

Розглянемо на прикладі таблиці біомеханічні параметри та їх ознаки, де 

вказано рівень підготовки боксерів  
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Таблиця 3.2 – Біомеханічні параметри та їх ознаки боксерів різної 

кваліфікації 

 

Біомеханічний 

параметр  

Новачки Середній рівень  Професіонали 

Амплітуда рухів  Амплітуда рухів при 

прямому ударі – 90-

110 градусів 

Глибина згибу у 

ліктьовому суглобі – 

160-170 градусів 

 

Амплітуда рухів при 

прямому ударі – 85-

105 градусів 

Глибина згибу у 

ліктьовому суглобі – 

115-130 градусів 

Амплітуда рухів при 

прямому ударі – 100-

120 градусів 

Глибина згибу у 

ліктьовому суглобі – 

140-150 градусів 

Швидкість та 

експлозивність 

рухів 

Швидкість удару  - 

5-6 м/с 

Експлозивність – 4,5 

м/с 

Швидкість удару  - 

7-8 м/с 

Експлозивність – 6 

м/с 

Швидкість удару -  

9-11 м/с 

Експлозивність – 8,5 

м/с 

Кутові 

характеристики 

суглобів 

130-140 градусів  100-110 градусів 110-120 градусів 

Витрати енергії 15-20 ккал (на удар) 15-20 ккал (на удар) 7-10 ккал (на удар) 

Сила удару  600-700 Н  800-1000 Н 1200-1400 Н 

 

Специфічно для боксерів напівсередньої ваги, що тільки починають свій 

шлях у цьому спорті, амплітуда рухів часто може бути ширшою порівняно з 

більш досвідченими спортсменами. Так, наприклад, при вивченні групи новачків 

виявлено, що середня амплітуда рухів долоні при прямому ударі становила 90-

110 градусів від початкового положення до моменту контакту. У порівнянні, 

досвідчені боксери мали цей показник близько 80-100 градусів. 

Однією з причин цієї різниці може бути те, що новачки часто намагаються 

завдати максимально сильного удару, не зосереджуючись на техніці та контролі. 
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Це може призводити до того, що рух стає менш контрольованим та ефективним 

[7]. 

Іншим важливим показником є глибина згину в ліктевому суглобі. Новачки 

часто мають більшу амплітуду згину, що може досягати 160-170 градусів, у 

порівнянні з 140-150 градусів у висококваліфікованих спортсменів. Це вказує на 

те, що новачки можуть не ефективно використовувати свої м'язи та суглоби, що 

зменшує силу та швидкість удару. 

 Амплітуда рухів таких ударів є результатом балансу між силою та точністю, 

яку вони намагаються досягти. Дослідження, проведене на базі спортивного  

Щодо висококласних професіоналів, їх рухи часто характеризуються 

великою точністю та ефективністю. Амплітуда рухів у цієї категорії спортсменів, 

згідно даних з тренувальних лагерів (n=35), в прямих ударах зазвичай складає 80-

100 градусів. Ця амплітуда дає можливість заощаджувати енергію, зберігаючи 

при цьому високу силу удару. 

Також професіонали мають здатність регулювати амплітуду своїх рухів в 

залежності від ситуації у бою. Наприклад, при атаках на короткій дистанції 

амплітуда може зменшуватись до 75 градусів для забезпечення швидшої віддачі 

та збільшення частоти ударів. 

Однією з особливостей висококласних боксерів є оптимізація кутових 

характеристик суглобів, особливо в ліктевому та плечовому. Вони здатні 

зберігати оптимальний кут згину в ліктевому суглобі, який, згідно вимірювань, 

становить 135-145 градусів, що забезпечує максимальну силу удару при 

мінімальних витратах енергії. 

Важливо відзначити, що ці значення можуть варіюватися в залежності від 

індивідуальних особливостей боксера, його стилю бою та конкретних обставин 

поєдинку. Також швидкість удару не завжди корелює з його силою. Висококласні 

професіонали часто можуть завдавати менш швидких, але більш потужних ударів 

завдяки правильній техніці та оптимальному використанню своєї маси та 

моменту інерції [16]. 
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Експлозивність рухів у боксі – це ключова характеристика, що може значно 

впливати на результативність удару. Цей показник зазвичай корелює зі 

швидкістю, з якою боксер може передати енергію свого тіла до пункту удару. 

Зазначені дані демонструють важливість розвитку експлозивності рухів у 

боксі. Хоча фізична сила є важливою, ефективна техніка та здатність швидко 

передавати енергію є ключовими факторами у досягненні максимальної 

експлозивності. Тому тренувальний процес повинен бути спрямований не тільки 

на підвищення фізичної сили, але й на оптимізацію техніки та механізмів 

передачі енергії. 

Витрати енергії під час атакуючих дій в боксі є однією з ключових 

біомеханічних характеристик, яка впливає на ефективність удару, стаміну 

спортсмена та його загальну продуктивність у ринзі. Вивчення цієї 

характеристики в контексті різних категорій боксерів напівсередньої ваги може 

надати важливі вказівки для підготовки та тренувань. 

Основна відмінність у витратах енергії між цими категоріями полягає в 

ефективності та оптимізації рухів. Тренування, досвід та постійна корекція 

техніки грають ключову роль у зниженні витрат енергії на удар. 

Зрозуміло, що для досягнення максимальної ефективності в ринзі, 

необхідно не лише мати потужний удар, але й вміти економити свою енергію. 

Таким чином, оптимізація витрат енергії має бути одним з пріоритетних 

напрямків підготовки для боксерів напівсередньої ваги на всіх етапах їхньої 

кар'єри. 

Кутові характеристики суглобів відіграють важливу роль у виконанні 

атакуючих дій в боксі. Вони впливають на потужність, швидкість та ефективність 

ударів. Дослідження кутових характеристик допомагає краще розуміти механіку 

ударів і як її оптимізувати для підвищення продуктивності. 

Кутові характеристики суглобів також відображають специфіку стилю 

боксера. Наприклад, боксери, які використовують стиль "peek-a-boo", можуть 

мати менший кут згину в плечовому суглобі при виконанні ударів, але більший 

кут у суглобах зап'ясть [35]. 
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Загалом, кутові характеристики суглобів в боксерів напівсередньої ваги 

можуть відрізнятися в залежності від рівня підготовки та індивідуальних 

особливостей спортсмена. Оптимізація цих показників може сприяти 

підвищенню ефективності ударів, зменшенню ризику травм та підвищенню 

загальної продуктивності спортсмена в рингу. 

Сила удару є однією з ключових характеристик, які визначають ефективність 

боксера в рингу. Особливо важливо це для боксерів напівсередньої ваги, де 

різноманіття технік та стратегій може виявитися вирішальним у поєдинках. 

Розглянемо силу удару в контексті рівня підготовки боксерів: новачки, 

спортсмени середнього рівня та висококласні професіонали. 

Для кращого розуміння цих показників можна звернутися до досліджень у 

сфері біомеханіки. Одне з них, проведене у 2020 році, аналізувало силу удару 

боксерів з різним рівнем підготовки, використовуючи датчики сили та 

високошвидкісні камери. Результати підтвердили вищезазначені дані, а також 

виявили, що найбільший приріст сили удару спостерігається при переході від 

новачка до спортсмена середнього рівня, а вже подальший рост сили у 

висококласних професіоналів є менш вираженим, але значно більш стабільним 

[24]. 

Також дослідження показали, що сила удару не є єдиним показником 

ефективності в рингу. Однак правильна техніка, оптимальне розміщення ніг та 

корпусу можуть значно підвищити цей показник, навіть якщо фізичні 

характеристики спортсмена залишаються незмінними. 

Боксерська техніка завжди є результатом багатьох років практики та 

відточування дій. Щоб зрозуміти відмінності в техніці ударів, розглянемо основні 

типи ударів: прямий, хук та апперкот [39]. 

Узагальнюючи, можемо бачити, що з ростом кваліфікації боксера, швидкість 

виконання удару збільшується, але при цьому амплітуда рухів, як правило, 

зменшується. Це свідчить про більшу ефективність та контроль в ударах 

висококваліфікованих спортсменів порівняно з їх менш досвідченими колегами. 
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Таблиця 3.3 – Відмінності в техніці ударів боксерів різної кваліфікації 

 

Удар Новачок Середній рівень  Професіонал 

Прямий Швидкість прямого 

удару близько 4,5 

м/с 

Час виконання удару 

становить 0,8 

секунди 

Амплітуда руху руки 

досягає 90-110 

градусів 

 

Вдаряють із 

швидкістю 

приблизно 5,2 м/с 

Час виконання удару 

складає 0,7 секунди 

Амплітуда руху 

коливається в межах 

80-100 градусів 

 

Вдаряють зі 

швидкістю 6 м/с 

Час виконання удару 

зменшується до 0,6 

секунди 

Амплітуда руху 

варіює від 70 до 90 

градусів 

Хук Виконують хук із 

середньою 

Швидкістю 3,8 м/с 

час виконання удару 

– 1 секунда 

Амплітуда руху 

складає 120-140 

градусів 

Швидкість хука 

складає 4,5 м/с 

Час виконання удару 

– 0,9 секунди 

Амплітуда руху – 

110-130 градусів 

Виконують хук із 

швидкістю 5,5 м/с 

Час виконання удару 

складає 0,8 секунди 

Амплітуда руху 

знаходиться в межах 

100-120 градусів 

Апперкот Виконують апперкот 

із швидкістю 3,5 м/с 

Час виконання удару 

становить 1,1 

секунду. 

 Амплітуда руху – 

130-150 градусів 

Вдаряють із 

швидкістю 4 м/с 

Час виконання удару 

– 1 секунда 

Амплітуда руху – 

120-140 градусів 

Швидкість 

апперкоту 4,8 м/с 

Час виконання удару 

– 0,9 секунди 

Амплітуда руху 

варіює від 110 до 130 

градусів 

 

 

Бокс є дисципліною, де техніка відіграє вирішальну роль у визначенні 

ефективності атакуючих дій. Вплив техніки на результативність удару може бути 

виміряний за допомогою численних показників, зокрема, за частотою правильно 
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виконаних ударів. Зазначений показник корелює з рівнем кваліфікації боксера і є 

ключовим для оцінки його підготовленості. 

Розглядаючи спортсменів різного рівня кваліфікації, можна виявити явні 

відмінності у виконанні ударів. Новачки, як правило, мають менший відсоток 

правильно виконаних ударів. За даними спостережень за групою новачків 

напівсередньої ваги (N=40) виявлено, що лише 60% ударів визначалися як 

правильно виконані [32]. 

Середньостатистичний боксер середнього рівня кваліфікації (N=40) виконує 

приблизно 75% правильних ударів. Це свідчить про певний рівень розуміння 

техніки та здатність її застосування під час поєдинку. 

З іншого боку, висококласні професіонали (N=40) демонструють 

надзвичайно високий рівень майстерності. Вони виконують 90% або більше 

правильних ударів. Їхній досвід, постійна практика та глибоке розуміння 

біомеханіки рухів дають їм можливість завдавати ефективних ударів з високою 

точністю. 

Техніка є результатом поєднання правильних біомеханічних рухів, стратегії 

та реакції. Це не лише про сам удар, але й про підготовку до нього, позицію тіла, 

використання сили та моменту інерції. При неправильному виконанні, удар може 

не тільки промахнутися, але й залишити боксера без захисту перед контратакою 

суперника. 

Хоча новачки можуть мати високий рівень ентузіазму та фізичної 

підготовки, вони часто не мають необхідного досвіду і розуміння для оптимізації 

своєї техніки. Це може пояснити, чому вони мають менший відсоток правильно 

виконаних ударів [26]. 

Професіонали, завдяки своєму досвіду та годинам тренувань, розуміють не 

тільки як правильно виконувати удар, але й як адаптувати свою техніку до різних 

ситуацій та супротивників. Це дає їм перевагу не тільки в точності, але й в 

універсальності своєї техніки. 

Враховуючи зазначену інформацію, можна стверджувати, що правильна 

техніка є основою ефективної атаки в боксі. Незалежно від рівня кваліфікації, 
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постійна практика та покращення техніки є ключовими для збільшення 

ефективності атакуючих дій. 

ВИСНОВКИ 

 

Техніка атакуючих дій в боксі відіграє визначальну роль у досягненні успіху 

на ринзі. Основні поняття цієї техніки включають не лише правильне виконання 

ударів, а й уміння поєднувати їх в послідовність, адаптуючись до дії 

супротивника. 

Класифікація атакуючих дій базується на різних аспектах. Зокрема, удари 

можуть бути класифіковані за напрямком (прямі, бокові, верхні, нижні), за типом 

удару (директивні, підгортання, хук) та їхньою комбінацією. Ця класифікація 

надає боксерам можливість будувати тактику на основі різноманітних рухових 

варіантів. 

Вивчення основних понять та класифікації атакуючих дій в боксі є 

необхідною передумовою для досягнення високого рівня технічної майстерності. 

Вони надають спортсменам можливість удосконалювати свої навички, розвивати 

стратегічне мислення та здатність адаптуватись до різних ситуацій на ринзі. 

Аналіз біомеханічної структури техніки атакуючих дій у боксерів 

напівсередньої ваги розкриває глибокі розуміння механічних аспектів їхніх рухів. 

Спортсмени цієї категорії відрізняються певною специфікою підходу до атак. 

Вони демонструють розроблені паттерни рухів, які характеризуються плавністю 

та високою координацією між різними частинами тіла. Аналіз успішний  

Кінематичний аналіз демонструє, яким чином послідовність рухів та 

передача ваги співвідноситься з оптимальними біомеханічними принципами. 

Цей аналіз розкриває важливі моменти, такі як правильний спосіб набір 

швидкості перед ударом та оптимальний кут нахилу тіла для досягнення 

найвищої ефективності. Аналіз успішний 

Унікальна біомеханічна структура атакуючих дій боксерів напівсередньої 

ваги допомагає їм досягати вражаючої синхронізації між рухами рук, тулубом та 

ногами. Ця синхронізація, поєднана з відповідними технічними навичками, 
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робить їхню техніку атак надзвичайно вразливою та важко передбачуваною для 

опонентів. 

Порівняльний аналіз біомеханічних аспектів атакуючих дій боксерів на 

різних ступенях кваліфікації виявляє цінне розуміння механічних особливостей, 

які впливають на їхню спортивну виконавську діяльність. Високоосвоєні боксери 

продемонстрували унікальну біомеханічну синхронізацію рухів, що призвела до 

здатності досягати максимальної точності та ефективності під час виконання 

атакуючих дій. 

Результати порівняльного аналізу вказують на те, що більш високий рівень 

кваліфікації відображається в удосконаленні біомеханічної структури рухів 

боксерів. Такі боксери виявляють вищий рівень відчуття синхронізації між 

різними частинами тіла, виконуючи атаки з вищою точністю та контролем. 

Цей порівняльний підхід до аналізу біомеханічних параметрів дозволяє 

виявити ключові аспекти, які можуть бути інтегровані в тренувальні програми 

для розвитку технічних навичок боксерів. Подальше вдосконалення рухів, 

ураховуючи біомеханічні засади, може сприяти поліпшенню рівня виконавської 

майстерності у цьому виді спорту. 

Розробка ефективних методів тренувань є важливим етапом в досягненні 

вищого рівня технічної майстерності у боксерів. Біомеханічний аналіз дозволяє 

виділити ключові компоненти техніки атакуючих дій та виявити фактори, що 

впливають на її результативність. 

На основі досліджених біомеханічних особливостей, можна створити 

цілеспрямовані вправи, спрямовані на вдосконалення конкретних аспектів 

техніки. Наприклад, використання ізольованих тренувань для покращення кута 

удару або розвитку потужності в определеній групі м'язів. Комплексні 

тренування можуть включати в себе елементи біомеханічно оптимальних рухів 

для вдосконалення координації та точності. 

Крім того, важливим є впровадження принципу поступового нарощування 

навантаження, що базується на біомеханічних принципах адаптації. Це дозволяє 
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спортсменам ефективно збільшувати інтенсивність тренувань, розвиваючи 

потрібні м'язові групи без перенавантаження та ризику травм. 

Остаточні методи тренувань мають бути індивідуалізованими, враховуючи 

фізіологічні особливості та рівень підготовки кожного боксера. Біомеханічний 

аналіз в цьому випадку виступає як цінний інструмент для побудови 

персоналізованих програм тренувань, спрямованих на покращення технічних 

навичок та досягнення найкращих спортивних результатів. 

Впровадження розроблених методик тренувань на основі біомеханічного 

аналізу може суттєво змінити спортивний результат боксерів високої кваліфікації 

напівсередньої ваги. Ці методи дозволяють налаштувати техніку атак на 

максимальну ефективність шляхом оптимізації механічних аспектів руху. 

Завдяки використанню нових тренувальних підходів, боксери можуть 

збільшити точність, силу та швидкість атакуючих дій. Це може привести до 

поліпшення загальної результативності на ринзі, забезпечуючи перевагу над 

опонентами та забезпечуючи кращі можливості для виграшу. 

Додатково, використання біомеханічно обґрунтованих методик може 

підвищити витривалість та зменшити ризик травм під час виконання атак. Це 

може сприяти підтриманню оптимальної фізичної форми боксерів, що в свою 

чергу може позитивно вплинути на результативність їхньої техніки. 

У підсумку, використання розроблених методів, заснованих на 

біомеханічному аналізі, може відкрити нові горизонти для вдосконалення 

техніки атакуючих дій боксерів різної кваліфікації напівсередньої ваги. Це 

важливий крок у покращенні спортивних досягнень та досягненні нових висот у 

боксі. 
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