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ВСТУП

Д инамічність системи підготовки, її оперативна корекція н = 
основі постійного вивчення та врахування як загальна 

тенденцій розвитку олімпійського спорту, так і особливостей розвит-. 
конкретних видів спорту -  зміна правил змагань і умов їх проведені-: 
застосування нового інвентаря та обладнання, розширення календас= 
і зміна значущості різних змагань і т.п. зумовлює актуальність 
удосконалення системи спортивної підготовки [98]. Реалізація цьогс 
напряму є актуальною для сучасного аматорського боксу, де останні', 
часом відбуваються значні структурні зміни змагальної діяльності, і = ■ 
наслідок, підходів до управління процесом спортивної підготов«.• 
Ключовим елементом цього процесу є зближення форм організації *. 
проведення турнірів аматорського й професійного боксу. Нараз 
тренувальний процес спортсменів-аматорів значною міро-: 
орієнтований на підготовку спортсменів до турніру, що проводитьс- 
за професійними правилами. Це, своєю чергою, впливає на структ>:. 
спеціальної підготовленості боксерів, вибір системи забезпеченн= 
реалізації змагальної діяльності.

Упродовж тривалого часу наукове обґрунтування та успіш-з 
реалізація технології підготовки боксерів-аматорів ґрунтувались -з 
методології, представленій Л.П. Матвєєвим (2001), В.М. Плато-: 
вим (2015) [74,101]. Вона базується на принципах підготов-^ 
спортсменів до головних змагань сезону шляхом формування ціліс-* 
структур -  макроциклів річного циклу підготовки. Використав-' 
такого підходу довело свою ефективність у періоди тренувальне-: 
процесу, спрямовані на підготовку спортсменів до чемпіона- : 
Європи, Світу, Олімпійських ігор. Упродовж багатьох років структ\ :з 
цих турнірів не змінювалася. У зв'язку з цим установилася структ\:з 
змагальної діяльності, підготовленості, і як наслідок, основ- 
стратегічні напрями вдосконалення тренувального процесу. У тес: 
періодизації В.М. Платонова (2013) [100] показані сучасні принцу-» 
організації спортивної підготовки. Вони базуються на формува--
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оуктур тренувального процесу -  макроциклів, у процесі 
або багатопікового планування при підготовці до серії 

: стартів упродовж річного циклу. При цьому доведено,
:*еал-зація системних принципів теорії спорту вимагає 
-~і*5ння шляхів їх реалізації в різних видах спорту. Значну 
•W-. в цьому мають надавати дані суміжних наук, зокрема 

И  "ор ту, які дозволять оптимізувати спортивну підготовку з 
— ям закономірностей перебігу короткострокових і тривалих 

» 5 - -їх реакцій у процесі напруженої тренувальної та змагальної
- с*": в специфічних умовах виду спорту.
--а л із  сучасної літератури з боксу свідчить, що основу теорії

-  -овлять успішні технології підготовки боксерів в Україні та
-  = . -овий і емпіричний досвід висвітлено в роботах [57, 58, 60, 
З 117, 118, 127, 140, 141, 190]. Ці дослідження мали системний 
•-і > були присвячені вдосконаленню компонентів системи 
• - -я  тренувальним процесом -  планування, відбору, контролю,

-  розробці системи тренувальних впливів з урахуванням 
-астанов спортивного тренування. Значна кількість робіт

■ -с-а комплексному вдосконаленню конкретних сегментів 
■■5-ого тренування боксерів. Дослідження базуються на 
£ логічній основі теорії спорту і водночас орієнтовані на 
■5-- організаційні умови побудови тренувального процесу. Як 
*с йдеться про фізичну підготовку боксерів в підготовчому

а та техніко-тактичну -  в період безпосередньої підготовки до 
— «  [6, 16, 67, 89, 132]. Також значна кількість робіт присвячена 
с-аленню певного компонента технічної, фізичної чи тактичної 
:а»и [67, 76, 85, 122], підвищенню ефективності власне 
= -о ї діяльності [41, 64, 65, 85, 135]. Визнаючи високу 

_  сть таких досліджень відзначимо, що вони орієнтовані на 
-сзання суворо детермінованих форм організації тренувального 

використання певної системи засобів та методів 
■е-юго тренування під час підготовки до головних змагань.

■ спішність представлених підходів в олімпійському спорті, їх
■ вання у сучасних умовах організації та проведення змагань 

аоть уточнення та доповнення. Вищезазначене зумовлене, 
"еред, збільшенням кількості престижних турнірів у сучасному

акі вимагають спеціальної підготовки. Утім, в науковій 
_.с з боксу відсутні дані, що враховують закономірності



набуття, збереження, втрати (переважно штучно) спортивної форм.' е 
процесі побудови спеціальної підготовки до одного або серії турнір = 
Методичних розробок з означених питань недостатньо [ЗО, 76, 105 
Здебільшого вони мають фрагментарний характер і орієнтовані -в 
певний сегмент спортивної ПІДГОТОВКИ. Отже, потребує ВИВЧЄН-: 

проблема формування мікро-, мезо- І макроструктур спортивно- : 
тренування на основі закономірностей короткострокових і трива.- .- 
адаптивних реакцій у процесі підготовки до конкретного змагання і 
метою реалізації потенціалу боксерів упродовж тривало- 
змагального сезону потребує уточнення питання забезпеченій ■ 
взаємозв'язку фундаментальної базової підготовки, спрямованої - .  
формування резервів організму зі спеціальним тренуванням.

В умовах розвитку сучасного спорту актуалізується питая-- 
перенесення накопиченого досвіду підготовки боксерів-аматорів с 
чемпіонату світу та Олімпійських ігор, до системи змагань 5 
професійному боксі. Водночас дані наукової літератури дозволя-с 
стверджувати, що традиційна система підготовки боксерів-аматос е 
високого класу значно різниться від системи професійної підготов-- 
спортсменів, яка активно розвивається [10].

Формування системних принципів організації тренувальне- : 
процесу боксерів-аматорів за нових умов ускладнює вираже-* 
індивідуальний характер організації спортивної підготовки 
професійному боксі [4, 94, 124]. Структура змагальної діяльне — 
боксерів-професіоналів висуває високоспеціалізовані вимоги : 
показників і рівня спеціальної витривалості і здебільшого залеж.-: 
від реалізації індивідуальних можливостей спортсменів [29, 40, "• 
Підготовка до такої діяльності має високоіндівідуальний характео » 
зміст тренувального процесу зумовлюється емпіричними знання і • 
тренерів, спортсменів та інших учасників системи спортив-: 
підготовки, що певною мірою ускладнює спортивну підготов-• 
боксерів-аматорів під час переходу в систему професійного бо- ї ї  
Відтак невідповідний вимогам сучасних тенденцій розвитку бо- :  
рівень організації тренувального процесу стає конкретні-: 
перешкодою ефективного управління спортивною підготовко-: 
цілому. У ситуації, що склалася в сучасному боксі, зумовле-:- 
виразною тенденцією збільшення участі боксерів-аматорів - 
професійних турнірах, актуальність вирішення вказаної пробле 
значно зростає. Водночас бракує науково обґрунтованих методич-^
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-  _1 - Т -Л=_й що дозволяють підвищити рівень спеціальної 
- - - - і - Е-ості боксерів, які отримали статус професіоналів. В основу

*: означеного питання можуть бути покладені системні
теорії спорту, які дозволять усунути невідповідність обсягу, 

*  -і0* т -т  й інтенсивності тренувальної роботи, напруженості та 
- : з- *?-осп змагальної діяльності в сучасному боксі [99, 197]. 
- -  ; - е: є- - ої ваги набуває врахування біологічних закономірностей
_з— >_і сзганізму при побудові тренувального процесу спортсменів
ж  - - - - - -  -.-асу [8, 11].

: ■ ес "юипустити, що однією з цільових настанов удосконалення 
- -  -  л'отовки в боксі є визначення шляхів реалізації наявного 
■ : . функціонального потенціалу у варіативних умовах

г « о : - '  = - :  дготовки, то ключовим напрямом спеціального аналізу є
неактивних властивостей організму боксерів. У практиці

- _ властивості проявляються в здатності організму спортсмена
адекватно і повною мірою реагувати на тренувальні та 
-авантаження в динамічних умовах спортивної підготовки. 

' дд~зс с  для реалізації такого підходу слугують фундаментальні 
_  ■ д - е - - я  в галузі спортивної фізіології [61, 80, 82, 95, 128, 173] та 
~ . т - оеалізації системних принципів теорії спорту [33, 36, 62, 
"г . Ц  155] їх результати дозволяють:

■ сбрати режими рухової діяльності, які відрізняються високою 
— до гіпоксії та гіперкапнії -  станів, що є стимулами

рівня функціональної підготовленості спортсменів [79,

■ "зомонізувати процеси втоми і відновлення в структурних 
-е -тах тренувального процесу [87,121, 187, 179].

■ оптимізувати співвідношення «доза-ефект» фізичних
--.ень, що дозволяє обрати ефективні стимулювальні засоби,

_ забезпечують найповнішу реалізацію рухового потенціалу
- : в [12, 32, 76].

Е.--ористання науково обґрунтованих підходів оптимізації
а - : : - : - - ч о ї  реактивності дозволили гармонізувати обсяг та

- -  -*--:>сть, величину й спрямованість тренувальних навантажень у 
ч - - атлетиці [17], у веслуванні на байдарках і каное [35,36], 
•л : : - ; пт '  [84], плаванні [120,175] та ін. Це дозволило підвищити 
^ а с - - - : - ’Сть управління спортивною підготовкою з урахуванням її 

■г-^о-.-ворюючого фактора -  спортивного результату. Здебільшого
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це відбулося завдяки вдосконаленню планування, контролю, відбс:. 
моделювання та систематизації тренувальних впливів — 
завершальної інтегративної ланки системи управління спортив-: 
підготовкою. Вищезазначене дозволяє стверджувати, що на _ 
методологічній основі може бути збільшена ефективне* 
тренувального процесу в динамічних умовах спортивної підго’-с і*« 
боксерів.

Виявлення нових тенденцій розвитку боксу актуалізує пробг:-* 
практичного використання накопиченого потенціалу спеціал=-<* 
знань. Потребують обґрунтування критерії інтерпретації резуль- : - «  
спеціального контролю та оптимальних засобів управ/і-- -  
тренувальним процесом. Не викликає сумнівів необхід- 
систематизації практичного досвіду і результатів наукових досліщ- ? - 
в окресленому напрямі. Вони сприятимуть проведенню спеціалг—«  

досліджень з метою визначення факторів, що впливають -ь 
вдосконалення тренувального процесу, їх інтеграцію в си<гєя«-. 
підготовки кваліфікованих спортсменів. Вищезазначене дозвс- *“ . 
розробити нові підходи щодо модернізації системи підгот:! . 
кваліфікованих боксерів із урахуванням сучасних тенденцій роз=-- 
боксу.
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ФАКТОРИ, Щ О ВИЗНАЧАЮ ТЬ ПІДВИЩ ЕННЯ 
ЕФЕКТИВНОСТІ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ 
В СУЧАСН О М У БОКСІ

О станні десятиліття відзначаються високою динамікою 
розвитку спорту як соціально-значущого явища в 

«з г -  сучасної людини. Суспільний запит на спорт як 
Ди — істлронній фактор соціального розвитку передбачає його 
• ріл_ж»*ж_*г-:ня на основі врахування взаємовпливу наукових, 

соціально-економічних, політичних
г10. 98].
.нація таких тенденцій розвитку характерна і для 

н і  * : боксу. Наразі відбувається модернізація системи
з і підготовки боксерів. Вона пов'язана зі змінами 

- і*  - * сучасного боксу, інтеграцією двох раніше нетотожних 
зчаторського та професійного боксу. Переважно це 

-.гг:-.я модернізації системи аматорського боксу, його 
з. на професійні принципи організації. Очевидно, що це 

«г-т* . <‘j- і тривалий процес. У  сучасних умовах відбуваються 
гтразнл змагань, структури основних турнірів, системи 

« ■ і  г- на Олімпійські ігри. Збільшилася кількість престижних 
> значущих і привабливих з фінансової точки зору

-  .-Jtal'c і
- ггуальність удосконалення системи забезпечення 

« j - : :  -• і боксерів пов’язана з тим, що модернізація сучасного 
« є -  схького боксу призвела до виникнення низки проблем. До 
■ш «носять:

проблеми організаційного характеру: вимоги до
і л к ь  чалення системи матеріально-технічного забезпечення, 

ас го забезпечення у всіх її структурах;
проблеми підготовки кадрів, зокрема в системі 

а  г л : -ення спортивної підготовки;
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^  проблеми методичного характеру: відбір, періодизації 
вибір адекватних засобів відновлення і стимуляи 
працездатності, медико-біологічного супроводу.

Аналіз сучасної літератури показав, що означені проблем 
вносять значний дисбаланс у систему забезпечення і реалізад 
змагальної діяльності в боксі на сучасному етапі. Останню 
положення є принципово важливим для сучасного спорту » 
цілому. Зміна системи змагань і збільшення кількості престижні 
змагань призвели до зміни структури тренувального процесу ■ 
більшості видів спорту. Характерною реакцією на тат 
перетворення є спроби замінити системні принципи модернізас 
сучасного тренування методами «механічної» активації систс» 
реалізації змагальної діяльності. Означений підхід перева» і  
базується на використанні ізольованих тренінгів та вил. 
підготовки до змагання впродовж нетривалого часу. При цьс> 
способи реалізації такого підходу не враховують систем 
принципів організації тренувального процесу в структурі не лн _: 
багаторічної, а й річної підготовки. Окреслені положені-.! 
ускладнюють взаємозв’язок системи спортивної підготовки я- 
існуючими принципами тренувального процесу, так і з іншим 
складовими теорії спорту -  спортивною педагогікою, біолог» ■ 
спорту, філософією спорту. Зв’язок між цими засадничи* 
складовими умовно можна виразити наступною тріадс-. 
педагогіка повинна відповідати на питання: як будува- *
тренувальний процес? Біологія спорту -  чому необхідно саме та* 
будувати тренувальний процес? Філософія спорту -  з як:- 
метою необхідно саме так будувати тренувальний процес?

Підходи, засновані на реалізації різного роду тренінгів. 
відображають конкретну методологію. Заперечуючи баз ■ 
положення теорії спорту, автори, які не узгоджують вла_~ - 
методичні принципи з конкретними методологічними основа’ 
претендують на їх заміщення. Це ставить під сумнів доцільні. . 
їх використання в якості основного «сучасного» методологіч 
принципу організації наукових досліджень у галузі спорту. Такі > 
не можна враховувати фундаментальні основи теорії спорт;, 
процесі власних досліджень. Це підтверджуються таким» 
фактами. По-перше, в самій теорії спорту закладено принци :• 
динамічного розвитку. Вони містяться в основних напрям.
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■  t ння системи спортивної підготовки [98, 100, 101]. По- 
приншшн формування сучасної теорії спорту 

*гттд:ено при обгрунтуванні низки системних підходів щодо 
а- »е-заші спортивної підготовки у провідних спортивних 
>зіі. світу -  СШ А. Канаді, Великобританії, Швеції, Франції, 
ftn*. ш [137.148, 161, 165, 172, 184, 188, 189].

Ігг?-е. розвя’зання актуальних проблем модернізації 
і системи підготовки в боксі має враховувати ті 

авнаі.-лн* положення, які доповнюють систему теорії спорту в 
-г* і.. = й та реалізаційно-практичній сфері.

У  процесі аналізу спеціальної літератури відзначимо 
і масив даних, представлених фахівцями СРСР, країн 

С є . »  ' Європи, Куби, а упродовж останніх років -  Росії та 
1 o u u  На сучасному етапі найбільш повно такі дані 

і . -зелені в роботах [71, 90, 93, 118, 127, 135, 143 та ін.]. 
Результати досліджень представників СШ А, Англії, країн 

з .- і,-С х ід н о ї Азії (Південна Корея, Таїланд, Тайвань, 
. та західних країн представлені фрагментарно і мають 

аа характер [164, 192].
'^б ільш ого це було пов'язано з чітким поділом пріоритетів 

&jn ■. вці спортсменів-аматорів та спортсменів-професіоналів. 
С -.'Г’ -чени-аматори спиралися на теоретичні і 
_  _ . н- методичні принципи організації системи спортивної 

зки. в той час як спортсмени-професіонали перебували в 
« м е лн ій  системі спортивної підготовки, організація якої 

- :п  т-цковувалася переважно бізнесовим інтересам, а не 
ж : обгрунтованій системі спортивних змагань. Як правило, 
кч . використовували оригінальні системи підготовки, 
--иГні.*і!ся на емпіричний досвід тренерів. Водночас спортсмени- 
«клэс-лоналн вели підготовку до конкретного бою з 

■■тетаниям блокової системи спортивної підготовки.
-і  наявності низки методичних суперечностей щодо 

організації спортивної підготовки професіоналів не 
• с »  -.г не відзначити ключових чинників, що характеризують її 

i-Ts-fncTb. насамперед, у системі багаторічної спортивної 
тезки, що особливо простежується в США. Вона базується 

і молодих талантів і залучення їх до дитячо-юнацького 
-пчс~ - Ефективно організована система змагань містить значний
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мотиваційний потенціал і є основою багаторічної орієнтац_ 
молодих спортсменів [158].

Відзначимо, що спортсмени-професіонали переважно бути 
вихідцями з аматорського боксу. Такі видатні спортсмені 
професіонали як Мохаммед Ал і, Майк Тайсон (відрахований . 
Олімпійської збірної СШ А напередодні Олімпіади 1984 р. : 
«важкий» характер і немотивовану жорстокість), Еванде: 
Холіфілд, Кріс Берд, Леннокс Льюїс, Костя Цзю, Володими: 
Кличко, Василь Ломаченко, Олександр Усик та ін. бу.л 
учасниками Олімпійських ігор і проводили цілєспрямовак 
підготовку до них: більшість спортсменів-професіоналів 6pa.?v 
участь в системі цілеспрямованої підготовки до великім 
міжнародних турнірів, використовували відповідну методичь- 
базу і, як наслідок, при переході в розряд професіоналів ма.л 
високий функціональний і руховий потенціал.

Вищезазначене засвідчує той факт, що при загальні; 
розбіжностях підготовки боксерів-аматорів і професіонал: 
(зумовлених відмінностями структури змагань у боксі), обид- 
системи об ’єднані низкою загальних методологічних принцип : 
обґрунтованих у теорії спорту В.М. Платановим [98]:

У  спрямованість на вищі спортивні результати [98]. 
процесі підготовки і змагальної діяльності спрямування на вид 
досягнення передбачає прагнення до послідовного подолай:-:- 
спортсменом досягнутого рівня можливостей. Як відзначаю?, 
провідні фахівці з боксу [164, 165], в процесі реалізації цы 
принципу важливо оптимізувати побудову тренуватьног. 
процесу і не форсувати об’єктивно зумовлене вдосконалення:

У  поглиблена спеціалізація [98]. Зважаючи на специфі--. 
боксу як виду спорту, означений принцип передбачає вис : 
оптимальної для спортсмена вагової категорії. Відомо, що віУ ; 
оптимального росто-вагового співвідношення є ключовий, 
фактором збільшення функціональних можливостей і реал: за:: і 
спеціальної витривалості в поєдинку або турнірі [5, 63, 183];

У  єдність загальної (фундаментальної) та спеціаль: 
базової підготовки [98]. Незалежно від етапу багаторічн» 
підготовки загальна і спеціальна підготовка -  органіч-с 
взаємопов’язаний цілісний процес спортивної підготовки, зм - 
якого зумовлений специфікою виду спорту. У  зв’язку з ци>»
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два ключових положення, що визначають 
: реалізації даного принципу -  збільшення

спрямованості тренувального процесу в 
‘ періоді річного циклу підготовки [98, 129] та 

-.і  зя ::-гпв із загальнопідготовчої до спеціальної роботи 
( “4 136]. При цьому особливої ваги набувають 
.■»логічної адаптації [157, 200]. У  професійному 

»4  ..шість реалізації вказаного принципу найбільш 
і -е±:*гтьєя рівнем фундаментальної підготовленості, 

•. а аматорському боксі [58, 96, 127];
• _-і ;сть та взаємозв’ язок структури змагальної

і .- с  та структури підготовленості [98]. Реалізація цього 
~ іи~- можлива за наявності чітких уявлень про чинники 

ш т  змагальної діяльності, про взаємозв’язки між 
:• змагальної діяльності та рівнем підготовленості [2,

говідннх чинників, що визначають спрямованість 
підготовки в боксі, відносять структуру 

вільної підготовленості [6, 142, 158], варіативну темпо- 
стрч-ктуру ведення бою і пов’язані з цим прояви 
і витривалості [9, 58, 135, 190], специфіку реалізації 

гіктичної підготовленості боксерів, психологічну та 
д-дготовленості [20, 28, 31]. 

і  ас дані спеціальної літератури щодо спортивної 
^оксерів-професіоналів не дозволяють класифікувати 

реалізації найважливішого системного принципу 
підготовки, що визначають її структуру [197] -  

сть тренувального процесу. Реалізація основних 
цього принципу ускладнюється в боксі внаслідок 

ритмічного календаря і вираженої закономірності 
системи спортивних змагань. Своєю чергою, це 

і  виникнення у професійному боксі таких труднощів, 
ність процесу річної підготовки, в якому всі ланки 

і ■ лні, взаємозумовлені та підпорядковані досягненню 
V-- TO спортивного результату. Означене положення 

. дж. ється з теоретичними уявленнями теорії спорту 
ф *  • дішї впливів мікроциклів, мезоциклів, періодів І Т.Д.,
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коли ефекти нашаровуються і підсилюють дію попередньої-- 
закріплюючи і розвиваючи її [75, 100].

Одним з найефективніших механізмів реалізації цьсг 
принципу є урахування змін фізіологічної реактивност 
організму, їх оптимізація відповідно до цільових настане і 
спортивного тренування. У  практиці спорту критер 
ефективності реактивних властивостей організму спортсмен. 
його здатність швидко, адекватно і повною мірою -  тої" : 
реактивно -  реагувати на тренувальні та змагальні навантаж, 
ня [73, 173]. Значимість цього принципу зростає в пропе. 
спеціальної фізичної підготовки, в основі якої -  спеціалізов--- 
прояви функціонального забезпечення спеціальної витривалі*: 
спортсменів і закономірності їх розвитку 
вдосконалення [18, 36, 72, 82].

Вищезазначене дозволяє розглядати тренуваліс 
навантаження як фактор удосконалення функціоназьі 
можливостей і рухового потенціалу спортсменів. Цей варі.--  
вимагає врахування спеціалізованих критеріїв навантаженні, 
зокрема, аеробної потужності, стійкості, кінетики, економічно«.** 
потужності ємності анаеробного енергозабезпечення [178.
181].

Реалізація вказаного напряму важлива у  процесі розробка - 
добору позатренувальних і тренувальних засобів, спрямованих 
стимуляцію працездатності і відновних реакцій [25, 36, 48,
170, 202]. При цьому науковим обґрунтуванням формував 
таких навантажень є зміни чутливості КРС до гіпокс 
гіперкапнії [17, 24, 173], що характеризують стійкість орган , 
до накопичення втоми і здатність до мобілізації функціонать- 
потенціалу. Своєю чергою, оптимізація реактивних властивосте 
організму призводить до оптимізації співвідношення «;* . 
ефект» впливу навантаження на організм спортсменів, 
визначає ефективність тренувальних ефектів в занятті і. ■■ 
наслідок, кумуляцію таких ефектів у структурних компоне-* 
спортивного тренування [12].

Кількісні та якісні характеристики навантаження, їх «де »а* 
та пов’язані з ними адаптивні (реактивні) зміни організуй - і 
«ефекти», описуються залежністю «доза-ефект» [19]. Показні им  
досягнутого ефекту є величина зростання конкретної фукг-і



г-ісю л спостереження, а доза впливу фізичного 
гзначається похідною інтенсивності енергетичних 

Етил.* на час дії навантаження. У  цей період 
- .- і  -зс виконання вправ, загальний час пауз 
*аа; виконанням вправ і час відновлення, пов’язаний з 

ггзнлкої фракції кисневого боргу. Вищезазначене 
■'С •' -.ілність обгрунтування критеріїв зміни реактивних 

е с т?» і'рганізму спортсменів під впливом дозованих і 
■ хованих навантажень.

*ііс;.--.гтгїі значення частоти пульсу, які зазвичай 
*.»7тьсі для оцінки енергетичних витрат вправи, 
■ ■ ■= лінійну залежність від рівня виділення енергії 
процесів лише в обмеженій частині фізичних 

Як правило, рівень цих навантажень не має 
літу, значення фізичної потужності, що виражається 

споживання кисню [125]. У  цей період 
»тими параметрами «дози» впливу є показники 
»  стійкості функціонального відновлення [81, 178, 
переважної частини навантажень виправданим є 

я  * узагальнених пульсових критеріїв, таких, як:
. « з  роботи, пульсовий борг, пульсова вартість вправи, 
-аються показниками кінетики під час роботи і 

[169. 176, 185]. Водночас відзначимо, що успіх у 
-в такої мети й оптимальної працездатності спортсменів 

. му випадку буває рідкісним, оскільки для цього 
г*ка висока ступінь точності, яка недостатня для 
розуміння і корекції відповідної «дози» тренування, і 

Тікає специфічну реакцію на досягнення тренувального

чином, аналіз реакції КРС за показниками ЧСС є 
пгзннм інструментом визначення співвідношення 

впливу і може бути використаний для кількісної 
ілагггації до фізичних навантажень. Н. Булгакова, 

О. Попов, А. Самбірський, 2006 [12] виділяють 
.-:зних типів взаємозв’язку між функціональними 

обсягом виконаного навантаження. На початковій 
*.и~ху адаптації залежність «доза -  ефект» представлена 

-  - _ і л ь н о  зростаючою кривою, в звичайних умовах
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тренування -  прямою лінією, що, як і зростаюча експоне:-- . 
вказує на те, що межі адаптації ще не досягнуті і м оя^  
продовжувати нарощування обсягу роботи. Коли в тренуєм 
застосовуються близькограничні навантаження, залежні. - 
«доза -  ефект» перетворюється з лінійної залежності в пості 
У  цей період тренування необхідно дотримуватись діапаз. -ч 
граничних навантажень, де залежність «доза -  ефект» має вигг ц  
параболічної кривої. Якщо після цього обсяг використа:-.» , 
навантажень продовжує зростати, то спостерігається пом: - 
зниження тренувального ефекту. Вищезазначене зумов -« г 
обгрунтування основних методів оцінки співвідношення «доз.. -  
ефект» впливу.

При оцінці рівнів реакції в діапазоні ПАНО-МПСЬ йдег-*: 
про основні показники структури аеробного енергозабезпече*
-  показники швидкості розгортання (Т 50 УОг, У е, Н? 
потужності (У 0 2 шах, У е шах, Ж  У 0 2 шах), спектр показні;- і 
стійкості, економічності КРС [36, 82], при цьому важливу р. 
відіграє рівень розвитку спеціальних силових можливою і* 
спортсменів [91, 168].

При оцінці ефектів впливів максимальних тренувань » а  
навантажень потрібне комплексне врахування структури реа- І 
тривалості і діапазону зміни навантаження. У  спеціаль- ■ 
літературі представлено різні способи таких вимірювань. Пс*~т 
серед них виділяються два методи, що значною мір ►. 
забезпечують інформативність оцінки відповідності «до*- 
ефекту» впливу з урахуванням кількісних і якісних характери.- і  
навантаження та інтегральних показників реакції КРС 
контексті нашого дослідження цікавим є метод ош-- 
співвідношення «доза-ефект» впливів, запропонований Д. V . , 
Дугалл та ін. (1997) [125]. Він дозволяє кількісно визна- і  
одиницю виміру впливу тренування, що дозволяє кільк;. .. 
визначити фізичне навантаження. Запропонований пока - в 
(індекс) -  так званий «тренувальний імпульс» -  дозв. -к 
визначати дозу впливу з урахуванням тривалості зусилля і н ї ї  
відносної інтенсивності. Одночасно запропонований сп:>. - І 
дозволяє виміряти та оцінити напругу фізіологічних механ: ■ і  
працездатності при змінних навантаженнях з вираже-«. 
діапазоном її інтенсивності, де співвідношення «доза-ефс: • 1
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-з» V. за загальним (середнім) рівнем і ступенем 
п навантаження в процесі виконання

-зичать, що оцінка зміни адаптивних 
п_: дозованих тренувальних навантажень є

— : м управління тренувальним процесом
сліалсні та якісні показники співвідношення 
■ з . ■ інформативним критерієм відповідності 

л . ■ ефектів тренування. Вони розкривають
‘т -  ^  і  зовнішніх і внутрішніх аспектів навантаження, 

з ї ї - зв'язки між працездатністю, реактивними 
. с^тнізму і досягнутими тренувальними 

. ,ї:-зчене зумовлює використання кількісних та 
з .■ із співвідношень параметрів навантаження 

ілєння засобів і методів спортивної підготовки

■»с специфічні особливості підготовки боксерів, 
ї нггтих видах спорту, вимагають обгрунтування 

критеріїв оцінки функціональних 
зллзації реактивних властивостей організму і 
критеріїв у процесі управління тренувальним 

• ї На цій основі може бути вдосконалена 
.  . -. і боксерів в умовах розвитку виду спорту.
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Розділ 2
»  — ........................................... — —  

НАУКОВІ, ЕМ ПІРИЧНІ ТА  ПРАКТИЧНІ 
ПЕРЕДУМ ОВИ О П ТИ М ІЗ А Ц ІЇ ФІЗИЧНО: 
П ІДГО ТО ВКИ  КВАЛІФІКОВАНИХ БОКСЕ

2.1. Фактори що впливають на формування струю-.»» 
річного циклу спортивного тренування

У досконалення тренувального процесу спортс\^*ш 
високого класу базується на виборі певної страт; і 

спортивної підготовки упродовж річного циклу.
В основі стратегії лежить вибір мети, до якої пр_ -Є 

спортсмен, та вибір кількісних і якісних структурних ЄЛЄМс -ТИ 
річного циклу підготовки, що відрізняються один від одного.

Реалізація стратегії базується на об’єктив - ■  
закономірностях і принципах удосконалення засобів і мет : ■ 
спортивного тренування, його періодизації, а також технол 
підвищення специфічності величини тренувальних впливів.

Залежно від цільових настанов існують три стра- . і 
періодизації спортивного тренування [100]. В основі пег - 
стратегії -  спрямована підготовка до головних змагань г 
наприклад, до Олімпійських ігор. В основі другої стрг г  І  
міститься багатоциклова система річного циклу, що забезп. 
підготовку до змагань різного рівня упродовж року. Т--гтш 
стратегія характерна для видів спорту з тривалим змагатї.-щ- 
періодом і регулярною участю в змаганнях, наприклад 
чемпіонатах країни або професійних лігах, у споріте --«т 
командних іграх.

Традиційно в системі підготовки боксерів-ама* г  ■ 
використовувалися дві стратегії залежно від цільових настл ■ » 
спортивної підготовки [47, 50]. Перша -  в олімпійський рік. л: ■
-  в міжолімпійських циклах. Обидві довели свою ефектив- 
Зокрема, успіхи українських боксерів на Олімпійських - 
здебільшого пов’язані з реалізацією потужної методологічк: і
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з» енського спорту, п вдосконаленням на 
юссторі.

науковий досвід є стратегічним у процесі 
і -с і  підготовки боксерів з урахуванням нових 

-ту ї й )  спорту на сучасному етапі.
. ік  -ідеться не стільки про зміну самої системи 

і і г и  про систематизацію чинників, що 
і з .»сконатення з урахуванням нових знань, 

■ г де- організації змагань, структури календа- 
ьс* . фактори вдосконалення системи повинні 
а ::я д ! системного підходу, де всі компоненти 
£■' єднані в єдину структуру, і кожен з яких 

їсть самої системи.
дим набуває великого значення правильний 

спортивного тренування як інструменту 
—. е* го  підходу в процесі вдосконалення системи 
лг:с:-вки у конкретному виді спорту. Особливо слід 

с л .  тз'.сть вибору методології, яка будується на 
Ж 'ендипд.х організації спортивної підготовки, 

ї и м о г и  до організації спортивного тренування 
.дбачає науковий пошук самостійного шляху 

■ асхку на основі реалізації системних принципів 
•» і конкретних умовах тренувального процесу. 
:огт дниною також є застосування системних 
. г  спорту, обгрунтованих з урахуванням даних 

НД-.ЇСвИХ дисциплін, зокрема біології спорту, 
-н с ла н о ї медицини, кібернетики і т.д. Найбільш 
* ■ -їцєпція представлена в роботі В.М. Платонова 

ртнвного тренування. Загальна теорія і її 
а с  т о  зання» (2013) є логічним продовженням 
•' гованої системи спортивної підготовки 

гедставленої в дослідженнях Л.П. Матвєєва (1999), 
м  -=цях В.М. Платонова (1986-2004).

критерії формування системи 
спортивного тренування боксерів високого 
теорії періодизації в боксі зумовлена тим, що 
ення спортивного тренування передбачає його 

к х  з цілісної структури річного циклу, який містить 
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системні утворення мікро-, мезо- і макроциклів спортиБ т 
підготовки з урахуванням як суворо детермінованих струхле 
організації спортивного тренування, так і принципів побуде ьл 
тренувального процесу, на підставі яких можуть бути розробл і. 
різні варіанти спортивного тренування.

Згідно з теорією періодизації В.М. Платонова, в осн.«У 
спрямованого вдосконалення спортивного тренування боксе ■ 
покладено загальнотеоретичні принципи підготовки спортсме*т 
у підготовчому, змагальному і перехідному періодах, тобі. » 
цілісному макроциклі. Кількість макроциклів упродовж се:: 
може коливатися від одного (цілісний річний цикл підготовки зм 
декількох (зазвичай два, три). Структура макроциклу базуєте - 
закономірностях набуття спортивної форми та збільшень: 
реалізації функціональних можливостей, техніко-такти - 
психологічної й інших видів підготовки спортсменів. Осні* »  
цього процесу складає реалізація фазової структури макроцик 
де виділені фази набуття, підтримки і втрати спортивної ф-.: і 
[ 100].

З урахуванням закономірностей реалізації тренувальн. . 
процесу в фазах формування спортивної форми визначає- = .■ 
структура етапів, мезоциклів і мікроциклів підготовки. Зазе = -и 
від кількості макроциклів і часу, відведеного на підготовк;. 
головних змагань, у річному циклі змінюється структура пер. з •  
підготовки. Наприклад, змінюється співвідноше- ■ 
загальнопідготовчого і спеціальнопідготовчого етапів і 
підготовчому періоді; змінюється структура змагального пер : 
При цьому зауважимо надзвичайно важливу для боксу обстав» •* 
-  виділення в сучасній теорії спорту періоду безпосере;:-*.* 
підготовки і участі в головних змаганнях [98].

Розуміння того, що кожен зі структурних компоне? і 
макроциклу має свої цільові установки задля досягне • 
спортивного результату, зумовлює необхідність узгодж. «  
засобів і методів управління тренувальним процесом 
завданнями конкретного етапу спортивного тренування. Цс к  
викликає сумніву, оскільки системні принципи управ." - 
спортивним тренуванням вказують на фактори вдоскональ-»» 
системи планування, контролю, моделювання і прогнозував-«, 
відбору та оцінки перспективних можливостей спортсмені- я
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• циклу за умови формування цілісної 
—«снування в макроциклі [100 ]. На цій 
:обн спортивного тренування і способи їх 
изечують ефективне функціонування 

■ « .  а також здатність до його модифікації 
і : перативного, поточного та етапного

. і ' ьності набуває питання їх практичної 
видах спорту. Значною мірою проблема 

тт  -7.;с:с:в упровадження системних принципів 
-ТЬ-СЯ в тих видах спорту, в яких змінюються 

0 змагань, структура календаря, структура 
т.д.. і потребує спеціального аналізу. Це 

- н нові способи практичної реалізації теорії 
щт ч _т!-жчо тренування в конкретних умовах виду

« « м. і-; можливості реалізації різних варіантів 
"яе-і ь^-іного процесу упродовж річного циклу 

; >- я один принцип -  реалізацію спортивного 
■гезлечує цілісна структура макроциклу. В

■ ь багатоцикловому плануванні річного циклу 
різну кількість макроциклів, а також різні

г-.тних компонентів спортивного тренування за 
системних принципів періодизації 

я-* лесу Визначальним чинником ефективності 
«  «убезпечення взаємозв'язку структури мікро-, 

на тренувального процесу з реалізацією 
тривалих адаптивних процесів в організмі 

тезуванням цільової спрямованості тренувальної 
в  зал»?-: о с і і

-о-ітерії формування системи вдосконалення 
?<чзвання боксерів високого класу. Реалізація 

•лення управління тренувальним процесом у 
і реалізована лише за умови вибору 

критеріїв ефективності спортивного 
. %гаилно. що крім спортивного результату, це 

тїереальні критерії, які розкривають структуру
■ несу і забезпечують оцінку ефективності як 
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структурних компонентів, так і цілісного процесу ПІДГОТОВ і * 

упродовж тривалого періоду (макроциклу). Серед криіер:- 
ефективності у спортивній практиці найпоширенішими (кр 
оцінки ефективності власне змагальної діяльності) є показній* 
спеціальної працездатності, функціональних можливостей 
функціонального стану спортсменів. Використання цих критер і 
можливе у випадку, коли оцінка ефективності проводиться 
підставі цілісної структури контролю, що є складові; 
оперативного, етапного та поточного управління тренувальні; 
процесом.

У  спортивному тренуванні кваліфікованих боксерів одним 
ключових факторів реалізації цього процесу є досягненні 
високого функціонального потенціалу спортсменів і забезпеченні 
здатності до його реалізації у змагальній діяльності. Утім. н_ 
сучасному етапі розвитку боксу відсутні дані щодо критеріїв 
високого функціонального потенціалу і критеріїв тих аспектів 
функціональних можливостей спортсменів, що забезпечують 
його реалізацію як у період безпосередньої підготовки де 
змагання, так і в процесі самого змагання. Виокремимо також 
проблему «переносу» досягнутого функціонального потенціалу \ 
процесі підвищення загальної витривалості спортсменів, у том> 
числі боксерів. Найбільш виражено ця проблема проявляється 
при переході від підготовчої роботи (з переважни 
використанням засобів ЗФП) до використання спеціальних 
тренувальних засобів. Ця проблема відзначена в багатьох видах 
спорту [25, 26].

Наступна проблема полягає у формуванні готовності 
спортсменів до змагання, що передбачає не стільки підвищення 
фізичних якостей, скільки формування здатності організму до 
швидкої, адекватної й повної реакції на змагальні навантаження. 
При цьому йдеться не лише про оптимізацію функції розминки, а 
й розробку системи спеціального тренування з використанням 
спеціалізованих критеріїв оцінки її ефективності, вироблення 
критеріїв нормування навантаження, індивідуалізації 
тренувального процесу й т.п. [17, 37, 39, 76].

Наявність зазначених проблем зумовлює певні труднощі 
раціональної побудови тренувального процесу. Очевидно, що ці 
труднощі збільшуються в умовах багатопікового планування за
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мікро-, мезо- и макроструктур 
> -продовж року.
ІС_ГГВерЛЖуЄ необхідність розроблення 
■ с ■ і еріїв функціонального забезпечення 

 ̂к.*ГП спортсменів упродовж річного циклу 
тз. ікнх можуть бути реалізовані функції 
- •» моделювання тренувального процесу, 
* » -  режими тренувальних навантажень і 
£ іабезпечено органічний взаємозв’язок 

спортивного тренування в системі 
— .хтур річного циклу в процесі одно- чи
I I I  III

основи сучасного спортивного 
■к: - • : ми знання прикладної біології спорту

- -ть бути специфічні характеристики 
ін-'с печення спеціальної витривалості і 

ш ---з властивості організму, які визначають 
>-^.-:йня функціональних можливостей 

І  т ^ м і  спортивного тренування найбільш 
т « - м т і  реактивних властивостей КРС. Вони 

е-.а«еігпівність тренувальних навантажень у 
* поточного й етапного контролю. Аспекти 
оте* КРС дозволяють оцінити ефективність 

гжгтостен з урахуванням вимог періоду 
змагальної діяльності, ефективності 

і відновлення. Найважливішим 
і-  теріїв реактивних властивостей КРС є 

високої мобілізації функціонального 
- передумови до її реалізації в процесі 

■ ‘ Поряд із цим зазначимо, що реактивні 
с  и -  му виді спорту мають оригінальну 

> спеціального вивчення і розробки 
і. які можуть бути використані в 

* ення представлені фрагментарно, а 
їт званих даних щодо практичного
І -  ?0. 103]

ШЮааг« властивостей КРС у системі 
ве : -е - спеціальної витривалості боксерів 
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дозволить виділити і визначити ступінь реалізації досягнуті | 
рівня рухових якостей у конкретних умовах тренувальної т» 
змагальної діяльності. Різні співвідношення потужною _ 
стійкості, економічності, кінетики реакцій в умовах тренувань- *  
та змагальної діяльності характеризують сторі *  
функціонального забезпечення спеціальної витривалості. В. *  
мають специфіку у функціональному забезпеченні швидкою- | 
сили, витривалості; по-різному проявляються в початеє - і 
частині роботи, у період накопичення втоми і в проиг. 
відновлення. Також вони характеризують зниження рівня реак_і[ 
організму на навантаження під впливом тривалого використа.-:»* | 
односпрямованих тренувальних і змагальних навантаже-. ) 
спроможності до мобілізації накопиченого потенціалу в проц. з  
змагальної діяльності. Загалом ці властивості забезпечую-» 
здатність організму спортсменів швидко, адекватно й повн •. ' 
мірою реагувати на повторні й змінні навантаження, типові для 
тренувальної і змагальної діяльності в боксі. Струкг - 
реактивних властивостей організму пов’язана зі спрямована ■ 
тренувального процесу і, як наслідок, зі структур - 
тренувальних навантажень у мікроциклах у різних період* 
підготовки [72].

Вивчення особливостей прояву реактивних властивост. 
організму спортсмена в конкретному виді спорту дозволить с і 
лише збільшити інформативність оцінки функціональн 
забезпечення спеціальної витривалості, а й виробити на _ 
основі кількісні та якісні критерії засобів і методів спортив- 
підготовки. У  сучасній системі спортивного тренування . 
можуть бути додаткові впливи, ЩО ПОСИЛЮЮТЬ ефсГ 
традиційних засобів і методів спеціальної п ід г о т о в ц і 

спортсменів.
Загальнотеоретичні принципи організації систем 

спортивної підготовки з урахуванням закономірною і 

формування біологічної адаптації упродовж ц іл іс н і  

макроциклу спортивної підготовки представлені в робо__ 
В.М. Платонова, М.В. Волкова, В.С. Міщенка та ін. [19, 82, 10 И 
Найбільш повно цей підхід реалізовано у ш в и д к іс н о -с и л о ї »  
видах спорту й видах спорту із проявом витривалості, к: л  
система спортивного тренування була доповнена інтегратив 
використанням позатренувальних впливів на основі оптимі _
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аспіраторної системи [17, 102,

а к ,  які вказують на можливість 
реактивних властивостей КРС 

. і і  з основних тренувальних заняттях, 
гла.'здз; :-:їя  функціонального забезпечення 

практичні способи оптимізації 
■ їзостєй кардіореспіраторної системи 

■ ч ж-г .д>ві структури макроциклу підготовки 
<ш. -і  ■ валіфікації [36, 109]. 
і- 1  ■ підготовчому періоді акценти можуть бути 

- ;с*гн реактивних властивостей організму, що 
•.«V  платність компенсувати позитивну динаміку 
•уд-:. і як наслідок, наростання втоми в процесі 

Х.хмл'трним прикладом таких процесів є реакція 
ч сенсації метаболічного ацидозу, коли збільшення 

дихальної реакції збільшує (або знижує) 
— і,, ведення з організму надлишкового ССЬ Важливою є 
лід ■ реактивних властивостей КРС у період відновлення -  
■ тчи. заняттями, мікроциклами і т.д. Особливої ваги це 

з період тренувальних занять зі збільшенням 
-л;пНЯ. спрямованих на підвищення фізичних кондицій 

—  і [79].
нагальному періоді можуть бути розглянуті ті аспекти 

властивостей організму, що впливають на рівень 
о -нкціональних можливостей спортсменів у процесі 
_.*льності. На їх основі можна керувати станом 
портсменів до старту, у тому числі параметрами 

заняттях, спрямованих на стимуляцію спеціальної 
:т а також у програмах занять, спрямованих на 
стійкого кумулятивного ефекту, що виявляється в 
високої мобілізаційної готовності до старту[13, 17]. 

а ■ іьнені фактори формування системи 
• иня спортивного тренування боксерів високого 
Зі  різних способів формування змісту спортивного 

е? і в річному циклі на основі оптимізації 
пального забезпечення спеціальної витривалості 

у аспектами є способи збільшення спеціалізованої



спрямованості засобів і методів управління спортивним 
тренуванням, упорядкування їх з вимогами структури
спортивного тренування та періодизації річного циклу 
підготовки.

Сучасна наука та інноваційні технології дозволяють 
реалізувати оперативне, поточне й етапне управління спортивним 
тренуванням упродовж тривалих циклів підготовки. Проблема 
полягає у виборі засобів і методів контролю, способів 
інтерпретації отриманої інформації та оптимізації на цій основі 
способів управління тренувальним процесом. Переваги
надаються тим, що можуть бути практично використані, 
визначаються специфікою тренувального процесу і відображати 
не лише динаміку розвитку рухових якостей, а й ті аспекти 
реактивних властивостей організму, що впливають на 
ефективність перебігу адаптивних процесів упродовж тривалого 
періоду. Утім, реалізація означених положень ускладнюється. 
Насамперед, труднощі пов’язані з тим, що засоби контролю, які 
забезпечують оцінку ефективності перебігу адаптивних процесів 
часто не відображають характер прояву працездатності та 
збільшення рухових якостей спортсменів, а в окремих випадках 
суперечать досягненням більш високого рівня фізичних 
кондицій. Часто йдеться про «ц іну» адаптації до значних 
фізичних навантажень і нездатність обраних засобів і методів 
контролю визначити цю «ц іну» [12]. Практичні аспекти означеної 
проблеми пов’язані з відсутністю науково обгрунтованих 
підходів до реалізації контролю і спеціалізованих (із урахуванням 
вимог виду спорту) способів оптимізації співвідношення «доза- 
ефект» впливу при виборі режимів роботи, засобів і методів 
тренування, відновлення, удосконалення змагальної діяльності 
спортсменів.

Таким чином, стає очевидним, що традиційні для багатьох 
видів спорту, у тому числі для боксу, критерії управління 
тренувальним процесом мають бути доповнені критеріями оцінки 
спеціалізованих реактивних властивостей організму, що 
відображають ефективність розвитку спеціальної витривалості в 
різні періоди макроциклу підготовки. На їх основі можуть бути 
вдосконалені компоненти управління, сформовані методичні 
підходи до реалізації контролю, планування, моделювання
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-'і цллзкцш управління; удосконалена 
—< -ування боксерів.

-с- а язку факторів удосконалення 
• > єдину систему у спосіб, за якого 

- * реактивності впливу одного з факторів 
_ . ■■ ефективність системи, складає зміст 

»« Реалізація означеного підходу є чинником 
: — ого циклу підготовки та вдосконалення 
-«„теми спортивного тренування в нових 

■: -..>итку сласного боксу.

__ боксерів високої кваліфікації в річному
-^~<вО=о« спрямованістю підготовки

. .. і  періодизації спортивного тренування
^ .—-ііегії спортивного тренування упродовж року, 
акав гаерюдизації спортивного тренування в боксі 

сть двох стратегій, що використовувалися 
з*-. • : і кваліфікації. Перша стратегія може бути 
^  іідготовці боксерів до Олімпійських ігор, друга -  

- лт серії головних змагань упродовж сезону. 
і теорії спорту доведено, що сучасне спортивне 
:т.-тгується на розробці практичних аспектів 

"иг »льнотеоретичних принципів періодизації в 
■ : &а\ виду спорту.

щодо ефективності реалізації періодизації 
тренування упродовж року боксерів високої 

г и  виборі варіантів стратегії річної підготовки 
.т»гм зти  шляхом аналізу динаміки спеціальної 

Ця інформація дозволяє сформувати напрям 
аналізу, спрямованого на пошук можливостей 

і :портивного тренування боксерів у нових умовах 
»«.згань і структури календаря, 

с  метою проведено аналіз змін працездатності, а також 
■»свої і кардіореспіраторної реакцій, тобто тих 

? підготовленості, що визначають сутність 
з нтривалості та особливості реактивних властивостей
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систем організму в одно- і багатоцикловому варіанті стратег 
спортивного тренування упродовж року.

Для аналізу були використані показники спеціальне: 
працездатності боксерів, що містили параметри спеціальн і? 
витривалості -  швидкісно-силові якості, витривалість при роб<‘ а 
аеробного й анаеробного характеру, напруження сенсомоторнсс 
сфери і ступінь напруження фізіологічних механізм» 
забезпечення працездатності [111, 167]. Аналізувалися сім фг 
річного циклу підготовки. Початкова фаза підготовкт 
(завершальний збір попереднього сезону), котра, як прави 
пов’язана з контролем поточного стану спортсменів, вибор 
засобів його корекції в перехідному періоді. Друга фг 
пов'язана із проведенням настановних зборів на наступний сезон 
Третя фаза пов’язана з реалізацією підготовчого періоду. Ці фазг' 
підготовки мають стандартну структуру, кількісні і якісь: 
характеристики тренувального процесу. Наступні фази різнятьс; 
залежно від вибору стратегії спортивного тренування упродовж 
року. При виборі стратегії багатоциклового плануванні! 
четверта-шоста фази підготовки спрямовані на підготовк 
спортсменів до різних головних змагань, сьома фаза пов’язана ■ 
настановним збором при підготовці до наступного сезону. Прі 
виборі стратегії одноциклового планування четверта фазі 
пов’язана з підготовкою до відповідального контрольног: 
змагання, п’ята-сьома фази -  з етапами підготовки до головног 
змагання сезону.

Результати порівняльного аналізу показників спеціальне 
працездатності боксерів при виборі різних стратегій підготовк- 
упродовж року схематично представлено на рисунках 2.1. -  2Л 
Наведений аналіз даних групи боксерів високої кваліфікації, яі 
вибороли ліцензії на Олімпійські ігри. У  зв’язку із зазначений 
проведено аналіз передолімпійського й олімпійського циклі; | 
підготовки.

При оцінці ступеня напруження навантаження враховувал 
виражений змінний і повторний характер спеціальної роботи 
боксерів. Відомо, що ступінь напруги функціональних механізмів * 
працездатності багато в чому визначається реакцією організму н - 
перехідні режими роботи. Ступінь напруги зростає і досяга*
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умови реалізації потужності 
-- і я роботи [84]. Ступінь напруги 

забезпечення працездатності при 
■я1 : вираженим діапазоном зміни її

з~!-,гти за загальним (середнім) рівнем 
ьження і ступенем зміни інтенсивності 

знконання прискорень.
" 1 війно, що достовірні відмінності 
г- : за показником вибухової витривалості 
сд гмі сезону. Найбільш високими вони були 

і  • безпосередньої підготовки до змагання. 
кг-:шя до зниження цього показника в сезоні 
-ування підготовки упродовж сезону.

3 4 5 6 7
Періоди підготовки

■ 2.1. Відмінності індексу вибухової витривалості в річному
- ■ підготовці до головного змагання і в річному никлі 

■я де серії змагань упродовж сезону:
- Завершальний збір попереднього сезону; 2 -  настановний
- - дготовчий період;
-  етапи безпосередньої підготовки до головного турніру, 
установчий збір до наступного сезону (для даних підготовки
« .дань упродовж сезону);
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4 -  підготовка до контрольного старту;
5-7 -  етапи безпосередньої підготовки до головного змагання;

-  дані при підготовці до серії змагань упродовж сезону;

І І -  дані при підготовці до головного змагання;

* -  відмінності достовірні при р <0,05

Аналіз індивідуальних показників засвідчує, що в річномл 
циклі з вираженим багатоцикловим плануванням підготовки 
відзначені високі рівні індивідуальних відмінностей. У  цей період 
коефіцієнт варіації (С У ) досягав 18,4%. Аналогічний показник 
при одноцикловому плануванні (сезон підготовки до одного 
головного змагання) склав 10,1%.

На рисунку 2.2. достовірні відмінності показників 
креатинфосфатної продуктивності відзначені упродовж усього 
річного циклу підготовки. 1

Рис. 2.2. Відмінності індексу креатинфосфатної продуктивност, 
в річному циклі при підготовці до головного змагання й у річному 
циклі підготовки до серії змагань упродовж сезону:

1 -  Завершальний збір попереднього сезону; 2 -  настановний 
збір; 3 -  підготовчий період;
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:едньо: підготовки до головного турніру, 7 -  
п  і  ш о  ■ сезону (для даних підготовки до серії 

г*:**-- .
до контрольного старту 5-7 -- етапи 
лс головного змагання;

л  _ - 1 с- до серії змагань упродовж сезону;

• о  до головного змагання; 

д •_ >вірні при р <0,05

Елмшності відзначено в п’ ятій фазі річного 
дг ■ м  до відповідального старту в процесі 

ю :  диклу. а також під час реалізації другого 
, і підготовки до головного змагання. При 
зисокими вони були в завершальній фазі 

■ здутого етапів безпосередньої підготовки до 
■■ь'М і« і відмінності показників недостовірні), 

-а увагу коливання показників у процесі 
■ -анування в другій половині сезону, 

і іклкв [дуальних даних (С У ) не показав відмінностей 
і тгршому й другому варіантах річного циклу. На 

«береглася тенденція відмінностей показників 
ддчідуктивності упродовж сезону. Найбільш висока 

відмінностей визначена між показниками 
к юнента спеціальної витривалості в підготовчому

певна тенденція, за якої лише при підготовці до 
•гтзрту спостерігається стійке збереження рівня 

і аершій половині сезону і його приросту на етапах 
- - л  підготовки до головного змагання. Показники в 

-п шклового планування коливалися упродовж усього 
- зліз індивідуальних даних (С У ) не засвідчив 
. і показників у першому й другому варіантах річного

нку 2.4. привертає увагу виразна тенденція, за якої 
відмінності показників швидкісно-силової 

ідс^ості в другій половині сезону після етапу 
юі підготовки до змагань, що мають різні стратегічні
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завдання залежно від цільових настанов сезону. Показово, ш 
стійке зростання швидкісно-силової підготовленості в середин: 
сезону супроводжується тенденцією до його зниження наприкінш 
безпосередньої підготовки до головного змагання.
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4

Рис. 2.3. Відмінності індексу гліколітичної продуктивності в 
річному циклі при підготовці до головного змагання й у річному 
циклі підготовки до серії змагань упродовж сезону:

1 -  Завершальний збір попереднього сезону; 2 -  настановний 
збір; 3 -  підготовчий період;

4-6 -  етапи безпосередньої підготовки до головного турніру, 7 -  
настановний збір до наступного сезону (для даних підготовки до серії 
змагань упродовж сезону);

4 -  підготовка до контрольного старту 5-7 -  етани
безпосередньої підготовки до головного змагання;

-  дані підготовки до серії змагань упродовж сезону; 

І І -  дані підготовки до головного змагання;

* -  відмінності достовірні при р <0,05
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я-іння даного показника 
опикловим плануванням 
даних (С У ) не показав 

■ л с г т с^г. н другому варіантах річного

Періоди П ІД Г О Т О В Ц І

2.4. Відмінності індексу інтегральної швидкісно-силової 
« сті в річному циклі підготовки до головного змагання й у 

■ 4« 1.Я--1 ! підготовки до серії змагань упродовж сезону:
- Завершальний збір попереднього сезону; 2 -  настановний 
підготовчий період;

■̂—о -  етапи безпосередньої підготовки до головного турніру, 7 -  
_ : в чий збір до наступного сезону (для даних підготовки до серії 
«вь упродовж сезону);
- -  підготовка до контрольного старту 5-7 -  етапи

-середньої підготовки до головного змагання;

-  дані підготовки до серії змагань упродовж сезону;

J -  дані підготовки до головного змагання; 
* -  відмінності достовірні при р <0,05
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З рисунку 2.5. наочно видно, що достовірні відміннос 
показників відносної сили в річних циклах з різною структуро 
спортивного тренування відзначено в п ’ятій фазі підготовки. Пр 
цьому зберігається тенденція відмінностей показників 
аналогічних швидкісно-силовим характеристикам упродові 
сезону, представлених на Рис. 2.4. Аналіз індивідуальних даню 
(С У ) не засвідчив відмінностей показників у першому й другом 
варіантах річного циклу.

3,5

Рис. 2.5. Відмінності відносної сили в річному циклі підготовки 
до головного змагання й у річному циклі підготовки до серії змагань 
упродовж сезону:

1 -  Завершальний збір попереднього сезону; 2 -  настановний 
збір; 3 -  підготовчий період;

4-6 -  етапи безпосередньої підготовки до головного турніру, 
7 -  настановний збір до наступного сезону (для даних підготовки до 
серії змагань упродовж сезону); 4 -  підготовка до контрольного 
старту 5-7 -  етапи безпосередньої підготовки до головного змагання;

-  дані підготовки до серії змагань упродовж сезону;

-  дані підготовки до головного змагання;

* -  відмінності достовірні при р <0,05
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■' -ч — і; ■.□арів, представленим на
« « ■ ■ к с г  показників першого й 

т?зки в третій і п'ятій фазі 
■вв .-»■ і в процесі одноциклового 

іггдшми. Досягнутий рівень 
к головного змагання сезону 

и  т - - _ г * іго періоду й на етапі 
- ідповідального контрольного 

“ шлися й стабілізувалися на

4 5
Періоди підготовки

2.6. Відмінності коефіцієнта ефективності комбінації ударів 
циклі підготовки до головного змагання й у річному циклі 
до серії змагань упродовж сезону:

Завершальний збір попереднього сезону; 2 -  настановний 
З лідготовчий період;
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4-6 -  етапи безпосередньої підготовки до головного турніру, '  
настановний збір до наступного сезону (для даних підготовки до сеі 
змагань упродовж сезону);

4 -  підготовка до контрольного старту 5-7 -  етап- 
безпосередньої підготовки до головного змагання;

-  дані підготовки до серії змагань упродовж сезону;

-  дані підготовки до головного змагання;

* -  відмінності достовірні при р <0,05

Аналіз індивідуальних даних (C V ) не виявив розбіжносте! 
щодо показників у першому й другому варіантах річного циклу 
У  процесі підготовки до серії змагань відзначалися більш високі 
рівні індивідуальних відмінностей показників на 28,2% (за 
середнім CV).

Наступним етапом було вивчення сєнсомоторної функції 
спортсменів. Параметри психічної сфери вивчалися за станом 
шести різновидів реакції антиципації та за інтегральним 
показником -  напруженістю сєнсомоторної сфери (НСС). 
Дослідження сєнсомот орної сфери боксер ів  проводилося  
допомогою удосконаленої програми «Діагностик-3» [115], 
дозволяє вимірювати швидкість простої і складної сенсомоторн 
реакції -  ПР і СР, а також тонічність 3-х різновидів реакі 
антиципації: «повільної» -  ПА, «повільної з перешкодою» 
ПАП, «швидкісної» -  Ш А, «складної» -  СА. На цій підстаї 
розраховується інтегральний показник «напруженос 
сєнсомоторної сфери» -  НСС, який представлено на рисунку 2."

Багаторічне вивчення стану сенсомоторних функцій 
спортсменів дозволили дослідникам нетрадиційно розглядати 
динаміку -  покращення показників реакцій антиципац 
відбувається завдяки зниженню тренувального навантаженні 
спортсмена [70, 116]. Тому в умовах НТЗ покращення реакц 
антиципації у конкретного спортсмена, в ударному мікроцид 
свідчить, насамперед, про недостатнє психофізиці 
навантаження на даному НТЗ. Для виникнення відстроченог 
кумулятивного тренувального ефекту потрібен певний рівень (зг
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•х’ » психічних навантажень. Якщо ці 
. то кумуляція тренованості не настає 
- Водночас занадто великі тренувальні 

' механізми кумуляції

5 б 7

І Іеріоди підготовки

■ : ■ кення сенсомоторної сфери в річному циклі при 
. * і  ~ нного змагання й у річному циклі підготовки до

зовж сезону:

кальний збір попереднього сезону; 2 -  настановний 
♦ ̂ нй період;

безпосередньої підготовки до великого турніру, 7 -  
■Ле до наступного сезону (для даних підготовки до серії 

■: сезону);
"отовка до конгрольного старту 5-7 -  етапи
: оготовки до головного змагання;

підготовки до серії змагань упродовж сезону; 

підготовці до головного змагання; 

днності достовірні при р <0,05



У  свою чергу, в процесі тренувальної роботи 
кваліфікованими боксерами точність реакції антиципац: 
особливо її інтегральний показник НСС, слід розглядати -і 
індикатор успішності освоєння тренувальних навантажень ь 
конкретному НТЗ. Значне покращення цього показника 
конкретного спортсмена свідчить, іцо тренувальні навантажені: 
для нього, ймовірно, є недостатніми для формуванні 
довготривалого тренувального ефекту. Значне погіршення НСС 
слід розглядати як сигнал про занадто великі психофізичні 
навантаження для даного спортсмена, які загрожують зривом 
адаптивних процесів [111]. Оптимальною слід вважати ситуацік 
коли відмічається незначне погіршення НСС, що свідчить пр-. 
достатність тренувальних навантажень, наявність легког 
стресового фактора, які за сприятливих умов виведуть організ 
спортсмена на вищий рівень тренованості.

Тенденція зміни функціонального забезпечення роботи 
також зареєстрована при аналізі реакції кардіореспіраторноі 
системи (Рис. 2.8.).

У  процесі моделювання стандартного і плановог 
тренувального заняття була проведена оцінка тренувального 
імпульсу -  інтегрального показника реакції КРС, що відобража- 
міру напруженості тренувальної роботи і характеризує 
співвідношення «доза-ефект» впливу в тренувальномх 
занятті [125]. Вимірювання реакції КРС із використанням методу 
оцінки тренувального імпульсу проводились під час етапногс 
тестування спортсменів із використанням системи «Спудерг» піл 
час застосування стандартних 40-хвилинних тренувальних 
занять, спрямованих на розвиток швидкісних якостей, 
витривалості при роботі анаеробного і аеробного характеру 
Тренувальний імпульс визначався на основі врахування час;, 
тренування і даних про рівень ЧСС під час фізичної активності, 
коли ЧСС досягає стійкого стану [1].

Як і при аналізі сенсомоторної сфери, відмінності 
збільшувалися в завершальній фазі річного циклу під час 
підготовки до останнього турніру сезону в процесі 
багатоциклового планування і при підготовці до головного 
змагання року за одноциклової побудови спортивного тренування 
упродовж року.

40



► ■

4 5 6 7

Періоди підготовки

З де--пості напруження фізіологічних механізмів 
: ..ззтності при змінних навантаженнях з вираженим 

-= річному циклі при підготовці до головного 
: --г. циклі підготовки до серії змагань упродовж

збір попереднього сезону; 2 -  настановчний 
ч-—'И пер.од;
ї  посередньої підготовки до великого турніру, 7 -  
- до наступного сезону (для даних підготовки до серії 

сезону);
товка до контрольного старту; 5-7 -  етапи

~ дготовки до головного змагання;

іілготовки до серії змагань упродовж сезону; 

підготовки до головного змагання; 

інності достовірні при р <0,05

з даними, представленими на малюнках 2 .1 .- 2.7, 
е  відмінності показників зросли, однак упродовж 

д-: не відрізнялися і були в межах норми (С У  менше
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У  процесі аналізу використовувалися показники, 
представлені на рис. 2.1 -  2.8. На рисунку видно, що стіні 
тенденція до збільшення кількості відмінних показник 
відзначена в першій половині сезону. У  середині сезону вказав 
відмінності знижуються при підготовці до першого головно, 
змагання (при багатоцикловому плануванні) і відповідально: 
контрольного старту (при підготовці до головного змаганні] 
сезону). Після цього відмінності значно збільшуються 
зберігають високі показники до кінця сезону.

На рис. 2.9. схематично представлена кількість показник:: 
за якими спостерігались відмінності при одноцикловому 
двоцикловому варіантах побудови спортивного тренуваніл 
упродовж року.

7
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Періоди ПІДГОТОВ!

Рис. 2.9 Кількість показаників спеціальної працездатнеє! 
боксерів високої кваліфікації в річному, циклі які мали достовірн: 
відмінності при підготовці до головного змагання й у річному цик 
підготовки до серії змагань упродовж сезону:

1 -  Завершальний збір попереднього сезону; 2 -  настановний 
збір; 3 -  підготовчий період;

4
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_ підготовки до головного турніру, 7 -  
гі> сезону (для даних підготовки до серії

контрольного старту; 
5о головного змагання;

. г ї пні при р <0,05

5-7 -  етапи

. :-*лтнчно представлених на рисунках 2.1. -  
сг. їггн . що при одноцикловому плануванні 

. 'сдіальної працездатності був вищим. 
г і  . і можливістю використання повноцінного 

При цьому необхідно оптимізувати 
г  -=-ення загально- й спеціально підготовчого 
Г.12 ТИ повноцінні етапи безпосередньої 
зсаною мірою реалізовані базовий і 

ч . V'цикли. Вищезазначене дає можливість 
тренувальні заняття зі значними 
паціонаїьно їх поєднувати із системою 

-тог- тіп ії працездатності та ін.
-^обхідно констатувати, що за окремими 

і г : ідатності відмінності були недостовірними, 
ї  дсутність цілісних єдиних підходів щодо 

дасгтизного тренування боксерів. Це особливо 
- ■ тагатоцикловому плануванні підготовки, коли 

,и>в>ють переважно індивідуальні програми

■рнмані дані свідчать про певні закономірності й 
■•еми формування спортивної форми упродовж 

п гаріантів формування макроструктури річного 
»•  • Узагальнено вони можуть бути сформульовані

високий і стійкий рівень працездатності упродовж 
:кд=ено за показниками спеціальної працездатності, 

дзв: у процесі цілісної побудови річного циклу 
- чного одноциклового планування спортивного

_~гь перехідного і підготовчого періоду в середині 
золить до зниження готовності спортсмена до
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головних змагань. При цьому найбільш зниженими є покази 
спеціальної працездатності в процесі багатоциклов 
планування. Найбільш виражене зниження показні 
потужності алактатного й лактатного енергозабезпечен- 
силових можливостей і вибухової витривалості спортсме 
спостерігається у другій половині сезону В ПрО’_; 
багатоциклової підготовки. Зазначене дозволяє стверджувати, 
зниження пов'язане зі структурою підготовчого період 
можливо, з нетривалою фундаментальною базовою підготов! 
до сезону. Побічним доказом може слугувати більш високі- 
стабільний рівень спеціальної працездатності при одноциклов^ 
плануванні, коли спортсмени досягають піку форми 
контрольного старту і підтримують рівень підготовленою 
упродовж наступних етапів підготовки до головного змагань 
сезону.

Варто відзначити, що якщо в процесі багатоцикловс: 
планування чітко простежується період вираженого знижен:- 
працездатності й відсутність досягнутого раніше рівня, то пг 
одноцикловому плануванні пік працездатності характеризуєте 
незначним зниженням більшості показників працездатною 
Таким чином, проведення повноцінного підготовчого періоду 
включенням у  повному обсязі засобів загальнофізичь: 
(загальнопідготовчий етап), спеціальної (спеціально-підготовчі' г 
етап) підготовки збільшує фазу стійкості працездатною 
упродовж сезону при незначному зниженні її показників. Зі 
умови багатоциклового планування фаза стійкості працездатнеє 
упродовж сезону виражено знижується. Можна зробити висновсі 
про те, що при одноцикловому плануванні проблеми збережень;: 
спортивної форми упродовж сезону менш виражені, ніж пр- 
багатоцикловому. Проте, окремі показники у процес 
одноциклового планування також вірогідно незначною мірок 
знижуються. Рівень готовності визначає лише більш високий 
рівень показників порівняно з такими ж показниками 
багатоциклового планування.

За таких обставин виникає питання -  яка періодизації 
спортивної підготовки боксерів високої кваліфікації найбільп 
ефективна і враховує сучасні тенденції розвитку виду спорт} 
Очевидно, що високий стійкий рівень працездатності переважно
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зимового планування річного циклу 
викликає сумнівів, що цей тип 

календарю і системі організації 
гидити ні підходи до організації

■-і- також не корелюються з динамікою 
_ - - року й можливостям реалізації єдиного 

гнування, що містить такі інтегровані 
:-підтримка-втрата (можливо штучно) 

щ г-.лс вж річного циклу, 
к гри розробці теоретико-методичних основ 

а у сучасних умовах необхідно 
методологічні основи періодизації, так і 

тренувального процесу.
-зо визначити, що обґрунтування підходів 

-ге -овального процесу має ґрунтуватися не 
- з : методів спортивного тренування -  вони 

і і не потребують суттєвих змін, а на 
- - мх прийомів, які дозволять оптимізувати 

--“ їжєння та інтегрувати ці засоби у 
.е-с ;з урахуванням цільових настанов етапу

нд»,—і »- можуть бути систематизовані й об’єднані в 
вдосконалення управління тренувальним 

високої кваліфікації.
і ■ ■ в.сті модернізації тренувального процесу на 

загальних принципів періодизації спортивного 
**%еіидні -  вони засновані на формуванні цілісної 
іввт-: циклу, оптимізації мезо- і мікроструктури 

іо ви тривалості підготовки до змагання або 
-них змагань у сезоні; то формування принципів 

тренувального процесу, вибір, оптимізація й 
тренувальний процес на основі принципів 

..ортивного тренування найбільш ефективних 
:дів підготовки вимагає вивчення специфічних 

яхзаних як з переосмисленням емпіричного досвіду, 
уванням нових методичних підходів до організації 

тнвного тренування.
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Урахування останнього положення вимагає провелечі 
спеціального аналізу, на основі якого можуть бути врахокщ 
емпіричні знання фахівців у галузі підготовки боксерів вис 
кваліфікації. Ці дані, а також дані, представлені вище, можуї 
дозволити одержати результати і сформувати напр  ̂
спеціального аналізу та обґрунтування кількісних і якісь: 
характеристик макро-, мезо- й мікроструктури річного цшл 
підготовки, і -  що важливо -  на обгрунтування принци- 
модифікації представленої системи організації спортивн 
тренування боксерів залежно від змісту змагального пер' : 
підготовки. На цій основі можуть бути сформульовані загал, і 
вимоги і визначені передумови проведення спеціального анал *) 
спрямованого на оптимізацію системи управління тренувальї » 
процесом у різні періоди підготовки боксерів у нових умок, 
спортивної підготовки.

2.3. Емпіричні аспекти побудови спортивног
тренування боксерів високої кваліфікації

Вибір стратегії спортивної підготовки пов’язаний з виборім 
принципів її реалізації в умовах спортивного тренуван-я 
У  сучасних умовах в системі підготовки спортсменів високе-і 
класу склалися суперечливі думки щодо напрямів вибору засобі 
і методів, а також способів організації системи спортив 
підготовки. Фактично виділено два напрями: перший -  систем -.і 
організація тренувального процесу, де всі компоненти пов’язан: і 
єдину систему таким чином, що зниження або збільшенні 
ефективності одного з компонентів впливає на ефективність усі- 
системи. Класичним прикладом такої системи є організації 
спортивного тренування при підготовці до головних змаган 
сезону, зокрема до Олімпійських ігор, запропоновані 
Л. П. Матвєєвим (1999). Ця система виправдала себе в багать: 
видах спорту, зокрема, і в боксі, що підтверджено даним» 
наведеними вище. Також цілісна модель організації спортивн* 
підготовки представлена В. М. ГІлатоновим (2013). У  наї 
схарактеризовано системні принципи побудови тренувально- .| 
процесу за умови вибору певної стратегії підготовки залежно вл 
кількості змагань упродовж року. При цьому наголошується, ш:
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г урахч’вання специфічних для кожного 
; -:екня і реалізації змагальної діяльності, 

-нації системи спортивного тренування 
■V*. х  'станням суворо детермінованих 

Р * 9 М  зги підготовці спортсменів до конкретних 
загальної стратегії упродовж року. За 

ліченої стратегії основною проблемою є 
т-г-ектнвного управління довгостроковими 

ег. Ь* - ліродовж тривалого періоду підготовки. 
• 4 -нація цілісної структури спортивного
о  шо передбачає досягнення, підтримку і

ї-ио) спортивної форми, а також визначає 
на ефективність цих процесів при виборі 

багатоциклової стратегії спортивного 
к т м  труднощами реалізації означеного підходу 

г л а к  технологій у спеціальній літературі на 
т  а ш і .  без урахування загальних принципів або 

ж прийомів забезпечення їх використання 
г х т г -  За таких обставин тренери доповнюють 

їм тюють відсутність принципів організації 
■ . задня власними емпіричними знаннями, що 

в процесі успішної підготовки боксерів, де 
положень, які забезпечують системний 

знань (досвід тренера) та індивідуальних 
•ортсменів є запорукою ефективності обраної 

м  ■ Водночас зазначимо, що знання тренера 
положенням системної спортивної підготовки 

■•акторів -  збільшення кількості й підвищення 
;міна структури змагань, збільшення кількості 

. іортсмен проводить із підвищеним напружен
- -пипускає переосмислення системи спортивної 
з ; ключове місце займає пошук шляхів модернізації 

. ; явного тренування. У  цьому випадку системні
; одизації спортивного тренування, і що не менш 

-«нципи їх практичної реалізації є необхідним 
підгрунтям удосконалення системи підготовки 

■••іоема при реалізації власних методичних підходів, з

47



метою їх модернізації з урахуванням сучасних тенден 
розвитку виду спорту.

Результати експертного опитування фахівців в та: 
підготовки боксерів високого класу (коефіцієнт конкор. 
'№'=0,71) свідчать, що вибір стратегії спортивного тренув, 
упродовж річного циклу, як правило, пов’язаний 
багатоцикловою системою планування підготовки спортсменів 
серії головних змагань упродовж року [50]. Згідно з дул . 
більшості респондентів, є безсумнівною необхідн:
формування системних принципів організації спортив 
тренування упродовж року. В основі означених принципи 
консервативний метод модернізації існуючої системи підготов 
що припускає певний синтез емпіричних підходів і впроваджеі 
сучасних технологій тренувального процесу.

У  дослідженні ми обстоюємо думку щодо необхіднеє 
організації повноцінного тренувального процесу до голов 
змагань сезону. Підготовка до кожного старту має ст11 
органічною частиною єдиної системи річного циклу, і при цьо 
містити виражені фази досягнення, підтримки та втра 
спортивної форми, а також відповідні означення період 
структурні компоненти спортивного гренування на рівні мікр 
мезо- і макроструктур річного циклу.

Одночасно дані анкетного опитування дозволи: 
виокремити низку проблемних питань, вирішення яких пов’язаі 
з практичними аспектами реалізації системних принципів теоц 
спорту в конкретних умовах спортивної підготовки боксер 
зокрема з урахуванням сучасних тенденцій розвитку виду спорт 
Так, у респондентів не склалося узгодженої думки що 
структури річного циклу; виявлено розбіжність ПОГЛЯДІВ ЩОЛ і 
тривалості й структури підготовчого періоду, етап, 
безпосередньої підготовки до змагання. Проблемними тако» 
вважаються питання відсутності єдиних принципів побудоЕі 
тренувального процесу в ключових мікроциклах -  ударних 
змагальних; орієнтація нормування тренувальних навантажені 
здебільшого і переважно на розвиток рухових якостей 
фрагментарний емпіричний розгляд питань оперативногс 
поточного відновлення спортсменів у взаємозв’язку 
формуванням адаптаційних ефектів тренувальних занять з
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- е е .  -с достатнє врахування взаємозв язку 
зетедзмагальної підготовки зі зниженням 

-■ сотії та можливості збільшення 
ж . які забезпечують мобілізаційні 
■ • збільшують його реалізаційний

»томлено проблему відсутності критеріїв 
■ б диференціювати тренувальні 

-л у: дьшення функціональних можливостей 
П , : лрямовані на стимуляцію працездатності

у зтльнення думок більшості респондентів 
судження, що структурні компоненти 

- -у 5 боксі не пов’язані в єдину систему і не 
гіі'зльним принципам теорії періодизації 

Відтак тренувальний процес боксерів 
в. і » закони короткострокових і, більшою 
кіІСТИВННХ процесів у мікро- й мезо- структурах 

Т п  у ванням реалізації фази досягнення,
' можливо штучно) спортивної форми. 

т сл-у  можливості реалізації емпіричних знань 
а заснованого переважно на широкому арсеналі 

■ Я К  • спеціальної підготовки боксерів, умінні 
т*;--.вальне заняття.
-■мы головну проблем , яка полягає в тому, що 
_г :-:>вки боксерів високого класу не враховує або 
ь~:ано мірою системні принципи побудови 

-р«*цесу на основі раціонального управління 
я-:*** та відновлення на рівні мікро-, мезо- і 
- г умовах багатоциклового планування) річного 

-.’ зки. Це вимагає спеціального аналізу, 
на систематизацію факторів удосконалення 

-г«ну вальним процесом на рівні мікро-, мезо- і 
• т річного циклу, а також обгрунтування системних 
-іпзації теорії періодизації тренувального процесу, 
яких може бути сформована, і за необхідності 

• ; календаря змагань) модернізована структура 
підготовки боксерів. На цій основі можуть бути
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враховані фактори, що визначають розвиток виду спорту за но: 
умов.

Отже, можна стверджувати, що на сучасному етапі розвит 
боксу існують науково обґрунтовані передумови формува 
системи вдосконалення тренувального процесу боксерів високе д 
класу. Вони базуються на сучасній теорії періодиз 
спортивного тренування і принципах її реалізації в конкретн 
умовах виду спорту, а також на законах біологічної адапта 
організму в процесі реалізації мікро-, мезо- і макрострукі 
річного циклу підготовки. Необхідним є урахування емпірич 
знань у системі підготовки боксерів, які дозволяю 
використовувати успішний науковий, методичний і практич. 
досвід спортивної підготовки, реалізований упродовж остан 
років провідними спортсменами України.

Важливою передумовою формування систем 
вдосконалення спортивного тренування є констатація проблем 
протиріч, які виникають у процесі аналізу факторів модерніза: 
спортивної підготовки боксерів і потребують ґрунтовно: 
вивчення.

Порівняльний аналіз відмінностей підготовленості в процесі 
багато- й одноциклового планування засвідчив більш висок 
рівень працездатності при підготовці до головних змагань рок\ - 
Олімпійських ігор. Водночас, аналіз зміни працездатнос 
боксерів упродовж року в процесі багатоциклового плануванн 
виявив відмінності динаміки підготовленості до серії головних 
змагань у процесі передолімпійського року, коли бул 
завойовано десять олімпійських ліцензій. При цьому спортсмени 
не досягли рівня готовності до основних стартів на заключном> 
етапі підготовки до чемпіонату Європи та чемпіонату світу. За 
низкою показників працездатності і функціонального 
забезпечення спеціальної витривалості відзначений знижений 
рівень підготовленості, за характером відмінностей (СУ>15°, 
показників складно сформувати закономірності формуванню 
спортивної форми упродовж року. Отримані дані дозволяють 
стверджувати про значні резерви у підвищенні ефективност. 
спортивного тренування в умовах збільшення кількості 
відповідальних стартів, зміни структури змагання тг 
організаційних основ виду спорту.
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. концепції системи вдосконалення 
процесом, а також ключових напрямів 

: багатоциклового планування річної 
- : мають уставленої думки щодо
, принципів періодизації спортивного 

1 .і очевидні, вони виявляються на рівні 
лл-ї мікро, мезо- і макроструктур річного 

оть суперечливі думки щодо умов 
структури макроциклів. Так, погоджуючись 

а  ■. _ пення повноцінного процесу набуття, 
-: -?тивної форми, респонденти вказують на 

»-■ :сті. ролі й місця в тренувальному процесі 
г »  ті іСУ>40%). Здебільшого означені 

. < при обґрунтуванні важливості 
■ «ч о го  періоду в процесі формування 

- тренувального процесу (макроциклів) 
. є разів на рік (у  процесі багатоциклового

Т.-.Г* її провідною роллю етапу безпосередньої 
ав їнз всі учасники проведеного опитування. На 
тх ленгів. його реалізація пов’язана із 

івг -■ спортивної підготовки, що не корелюється з 
гтїіваого тренування, спрямованих на формування 

резервів організму. При цьому більшість 
і т гнтуються на власні оригінальні підходи щодо 

гггуктури процесу підготовки до турніру. Також 
тмтнріччя щодо реалізації тренувальних і відновних 

у мікроциклах. Особливо суперечливими є 
щодо способів побудови ударних і змагальних 
<СУ>50%).

І в _  гзазначене дозволяє стверджувати про необхідність 
-ія теоретичних основ реалізації системних принципів 

-сії і управління тренувальним процесом у динамічних 
тс шитку виду спорту та спортивної підготовки боксерів.
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Розділ З

ПІДВИЩЕННЯ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ 
СПРЯМОВАНОСТІ ТРЕНУВАЛЬНИХ 
НАВАНТАЖЕНЬ ЯК ФАКТОР 
УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ 
БОКСЕРІВ

3.1. Теоретичне обґрунтування процесу вдосконале- 
спеціалізованої спрямованості засобів і методів спортиЕ- 
підготовки з урахуванням сучасних тенденцій розвитку боксу

Т )  еалізація резервів організму спортсмена з ме’
Л- підвищення спеціальної працездатності передо, 

удосконалення засобів і методів тренування, режимів робо* 
відновлення, раціональних комбінацій тренувальних навантаж-^ 
різної спрямованості. Мета таких впливів полягає в створе? 
передумов формування здатності організму спортсмена 
максимальної (або оптимальної) реалізації наявного в нь, 
рухового й енергетичного потенціалу. У  свою чергу, 
детермінує підвищення тренувального ефекту навантажень 
інтенсифікації тренувального процесу і більш повну реаліза 
потенціалу спортсмена в змагальній діяльності.

У  сучасній науковій літературі засоби і методи спортивн 
тренування розглядаються як інтегрована ланка систе 
спортивної підготовки, що завершує цикл управлік 
тренувальним процесом. Процес удосконалення засобів і мето_ 
спортивного тренування пов’язаний із реалізацією функ 
управління підготовкою спортсменів -  плануванням, контроле; 
моделюванням і прогнозуванням, відбором і орієнтацією.

Моделювання тренувальних навантажень упродов; 
тривалого періоду ґрунтувалося на аналізові їх зовнішніх 
внутрішніх аспектів, від співвідношення яких визначала^: 
спеціалізована спрямованість на розвиток високоспецифічніг
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-сті спортсменів. Відтак упродовж 
теорії спорту кількісні та якісні 

ч ільних навантажень зазнали значних змін, 
уніфікованих форм вправ тренувальні 

с “  . валися в режими рухової активності, 
ирності формування адаптивних реакцій, 

■акз» гральної підготовленості та індивідуальних 
. :-.\*енів. Важливим кроком у процесі

-оег. цільних навантажень стало обгрунтування 
■Ег—Екень, які забезпечували не лише їх 

іЛК т ту величину впливу, що гарантувала 
:г. зальний ефект. За цим принципом тренувальні 
- -■ розподілені на відновні і розвивальні (в 

ь гісмени розвивали фізичні якості та інші 
- - ч здібності). їх використання зумовлене 

:чності системи управління тренувальним 
її з цільовими настановами спортивного 

лепетанням широкого спектра позатренувальних 
»акторів спортивної підготовки. Вищезазначене 

шва:ч*стовува і и додаткові умови для більш 
:т>гг гу адаптивних процесів під впливом значних 

агальннх навантажень, насамперед, сформувати 
іг~> ;■ систему підготовки тренувальні засоби, 

-•'муляцію працездатності і відновних реакцій

.сталилася думка, про те що інтенсифікація 
5^** спортивної підготовки вимагає не лише більш 

знкорнстання наявного арсеналу засобів, але й 
інтенсивних методів спортивного тренування. З 
-асних тенденцій розвитку виду спорту одним з 

•для мів удосконалення спортивного тренування є 
тренувального процесу в період досягнення 

о< г>ми. а також пошук способів її підтримки в процесі 
діяльності різної тривалості й інтенсивності, 
для сучасного боксу. Це вимагає уточнення 

якісних критеріїв управління тренувальними 
(ми. виокремлення на їх основі передумов
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модернізації системи управління спортивним тренуванням 
цілому.

У  цьому зв’язку останнім часом привертає увагу збільїік 
кількості публікацій, в яких обґрунтовано необхідність розрс< 
практичної реалізації засобів спортивного тренув;'
спрямованих на формування тих можливостей спортсменів 
пов’язані з підвищенням здібностей до реалізації наяв. 
рухового потенціалу, тобто його мобілізаційних можливостєі 
відміну від загальноприйнятих критеріїв навантаж, 
тренувальних засобів, спрямованих на розвиток рухових якос. 
збільшення функціональних можливостей спортсменів і т.п 
засоби не викликають значної модифікації метаболі 
(наприклад, збільшення рівня інтенсивності роботи в 
ПАНО), фізіологічних і анатомічних змін у м’язових ткані 
органах і системах функціонального забезпечення рос-, 
спортсменів [1]. Означені засоби призводять до змін чутлии 
реакції КРС на СОг-Н -стимул. Вони визначалися як різни 
вихідних рівнів досліджуваних показників, так і різни 
величини функціональних змін організму в умовах прогресуй: 
гіперкапнічної стимуляції [79]. Вказані відмінності вихі 
рівнів і величини функціональних змін реакції можуть скл. 
змістову частину процесу унормування показників тренувань 
навантажень, в основу яких покладено оптиміз 
співвідношення «доза-ефект» впливу [12]. Такі можливості б; 
обґрунтовані в низці фундаментальних досліджень зі спортив 
фізіології, насамперед, присвячених вивченню реактив: 
властивостей систем організму, їх кількісних і якіс: 
характеристик [82]. Дослідження реактивних властиве, 
організму, які були практично реалізовані у спорті, здебільш« 
пов’язані з дослідженнями реактивності дихальної системи. Іс 
низка робіт, в яких обгрунтовано можливості вивчев 
реактивних властивостей організму в природніх ум 
спортивної підготовки і розроблено інформативні крит. 
оптимізації тренувальних навантажень на основі універсаль. 
критеріїв оцінки КРС [36, 81, 73].

Вищезазначене дозволяє стверджувати, що розвн 
функціональних можливостей спортсменів, відновле:*
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-я ' фізичних навантажень, стимуляція 
г - * не лише від раціонального вибору 

г- із ного тренування на основі оптимізації 
: з-афекг» впливу, але й уточнення часових, 
:_с-і»теристик роботи, що можуть змінити 

навантажень залежно від індивідуальної 
спортсменів [36].

г пелено. що відсутність достовірної різниці 
ксілейіпв систем функціонального забезпечення 

умовах стандартних навантажень 
г зяицею величини функціональних змін 

.  в умовах прогресуючої гіперкапнічної 
__ зказувало на різний стимулювальний ефект 

-ас. в стандартних умовах спортсмени 
л я.ї.т  знижені й підвищені рівні реакції КРС 

г  _>гння, що вказувало на індивідуальні 
йг_ - ■ вання систем компенсації втоми в процесі 
« ьічені фактори впливають на реалізацію 

.« жпивостей спортсменів і, як наслідок, на 
: тренувального ефекту заняття.

::«но цей підхід реалізовано в результаті 
позатренувальних впливів, спрямованих на 

• в ід н о в н и х  процесів, так і працездатності 
" і ! 9]. Окреслений підхід було реалізовано в 
злкористання спеціалізованих комплексів 

тренувальних засобів, об ’єднаних єдиною 
юністю тренувальної і змагальної діяльності. Це 

:.пзований характер системи впливів і підвищило 
ефект, спрямований на збільшення спеціальної 

спортсменів як у швидкісно-силових видах 
> видах спорту, спрямованих на розвиток 

[83]. Ефективність такого підходу була 
роботах, присвячених формуванню комплексів 

впливів у різних структурних компонентах 
тренування [27,77]. Вищезазначене підтверджує 
браного напряму. Проте, автори одностайні в 
що найбільш високий стимулювальний характер 

які містять спеціальні вправи, моделюють 
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фрагменти спеціальної підготовки, у тому числі фрагч 
змагальної діяльності.

Усвідомлення необхідності проведення досліджень у і 
напрямі призвело до появи низки робіт концептуально 
практичного характеру. У  них висвітлено базові положення 
розробки тренувальних засобів, спрямованих на стимулч 
працездатності спортсменів, зокрема тих аспектів, 
забезпечують більш високий ступінь мобілізаційної готов- 
спортсменів до старту.

У  роботі В. М. Міщенка, Д. В. Моногарова (1995) 
представлені типи реакції КРС і пов’язані з ними особливу 
прояву реактивних властивостей організму. Виділено -г п 
-гіпер- і -нормо- реактивні типи спортсменів і типи реві 
організму на фізичні навантаження. Доведено взаємозв’язок ті 
реакції організму на навантаження і характер збільш;? 
функціональних можливостей спортсменів. Обґрунтов. 
ключові умови навантаження, за яких можуть бути викорис- 
так звані стимули реакцій («drives») -  нейрогенний, гіпоксчни.> 
гіперкапнічний. Описано типи реакції організму при збільш; - 
або зниженні реакції КРС на гіпоксію або гіперкапнію. Пері: 
тип реакції пов’язаний із характером впливу втоми 
працездатність спортсменів, другий засвідчує можлива 
мобілізації організму під впливом стимуляційних навантажень

У  теорії спорту також обгрунтована концепція побуло* 
тренувального процесу з використанням тренувальних засс* 
стимуляційного типу. У  теорії підготовки спортсменів 
олімпійському і професійному спорті В. М. Платонова (20 ' 
доведено необхідність і можливість застосування додатко: 
факторів стимуляції працездатності в детермінованій сисі. 
організації тренувального процесу з наявного арсен 
тренувальних засобів. Цей принцип базується на застосувань 
додаткових і основних тренувальних занять, що забезпечуй- 
сукупний кумулятивний ефект [98]. В основних занят 
виконується обсяг роботи, спрямований на розв’язання голови.і 
завдань періоду або етапу підготовки -  у них використовую-: 
найбільш ефективні засоби й методи, плануються тренувань - 
заняття зі значними навантаженнями. У додаткових занягтл 
вирішуються окремі завдання підготовки, створюєтьсі
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с

•егхяіігу адаптивних процесів. Обсяг 
»ГіЖгнь у таких заняттях, як правило, 
■* дії. зазвичай, не узгоджуються з 

гю можливостей функціональних 
.** з дворазових тренувань одне заняття є 
з л о в и м . Оптимальною для проведення 

« - _а половина дня. Напружені заняття в
—  .'-»ЄН1В нерідко призводять до порушення 

, і. Це відбувається через передстартове 
оісчзною  роботою, яка є результатом зміни

■езїчена практичним аспектам реалізації 
- атьннх положень спортивної науки.

Ю. М. Шкребтія (2005) розглянуто 
ігння рухових здібностей плавців високої 

.-езозі критеріїв реактивних властивостей 
■ г и  впливом комплексного застосування 

і позатренувальних впливів за допомогою 
мають виражені стимулювальні ефекти, 

о м  п занять у плаванні, веслуванні на байдарках 
■«- - академічному, легкій атлетиці, сучасному 
. зс :гявних танцях, що враховують умови 
. : і  ювані на реалізацію фізіологічних стимулів 
- -<н в дослідженнях [17, 18, 35, 36, 37, 68, 69, 

-  "5 ’ 98.201].
' методиці підготовки боксерів останнім часом 

зчг! наукові праці, в яких висвітлено результати 
напрямі [ЗО, 76].

особливістю представлених підходів щодо 
функціонального забезпечення спеціальної 

врахування структури спеціальної витривалості і 
використання на цій основі умов реалізації 

~:й Також визначальним для більшості досліджень 
іа-:ня ефектів впливів, що грунтуються на 

реакції систем організму в різні періоди 
гк правило, до, після й під час роботи. Результати 

ілебільшого формалізують накопичувальні ефекти 
навантажень, і як наслідок, знижують можливості 
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оперативного и поточного управління тренув._ 
навантаженнями стимулювального типу, що 
інформативність оцінки й можливості корекції 
підготовки. Особливо це простежується в період безпосе:. 
підготовки до старту, в суворо детермінованих чє. 
організацією передстартової підготовки умовах, характер - 
сучасного боксу.

Необхідно констатувати проблему, яка часто не де 
ідентифікувати тренувальні впливи за їх стимуляцією тих 
працездатності, що формують мобілізаційний пот. 
спортсменів. З цією метою здебільшого використовують р. 
тренувальних занять, спрямовані на розвиток функціон^ 
можливостей, домагаючись за рахунок цього більш шві 

функціонального відновлення. Утім, використання 
підходу зумовлює зниження обсягів та інтенсиі 
навантажень, а, отже, завдання формування оптим_ 
готовності до старту в процесі таких навантажень розв'яз г. 
не повною мірою. Ця проблема стає ще більш очевих- 
умовах змагальної діяльності, повторних і змінних ре 
роботи, характерних для боксу. Жорстке ліміту 
повноцінного відновно-стимулювального періоду ускл 
регулювання тренувальних навантажень, що призводите 
глибокої втоми. Означена проблема поглиблюється 
неадекватному (станові спортсменів і цільовим наста- 
спортивної підготовки) використанні дворазових тренувх 
навантажень у підвідних мікроциклах.

Наведені вище концептуальні положення спортивної ;-:з 
свідчать, що вирішення проблеми базується на обґрунтує 
критеріїв навантажень, спрямованих на відновлення ре_ 
розвиток функціональних можливостей і стиму. 
працездатності. В основу можуть бути покладені відмін- 
співвідношення «доза-ефект» впливу.

Формування «дози» впливу пов’язане з використа- 
компонентів структури тренувального заняття, що визначав 
величину і спрямованість. Обгрунтування спрямова- 
навантаження базується на концепції, що дозволяє визна- 
можливості диференційованого (спрямованого) впливу на : 
системи організму, які визначають його працездатнісг: 
різноманітних за тривалістю та інтенсивністю реж



Наведені компоненти визначають 
ь навантаження і водночас утворюють її 

ї  «  тчтоть тривалість та інтенсивність 
■-ЛЬкість відрізків у серії, кількість серій, 
~ервалів відпочинку в занятті, критерії 
-.’ вантаження.
тренувальних навантажень необхідно 

-. одного з параметрів навантаження, як 
у . зчини ефекту впливу навантаження, його 

.з с ;прямованості тренувального заняття.
враховувати, що суворо детерміновані 

г - .вальних занять можуть викликати різні 
і_- счпечення спеціальної працездатності, 

Т'-ТН спортсменів.
іішзажлнвіших факторів спеціалізованої 

е?.чального процесу є вибір координаційної
*  ще узгоджується з біомеханічними

. діяльності. Це питання ґрунтовно
практиками підготовки спортсменів 

з ^ о к о  висвітлене у спеціальній літературі.
• в  'онстання таких вправ визначає не лише 

-#*•■[ в-аність, але й «дозу» впливу. У  зв’язку із 
ті* "к що в основі збільшення спеціалізованої

• --..і • •вальний вправ покладено використання 
[105. 130. 133].

- « тривалості та інтенсивності тренувального 
ч и я  чинником у визначенні спрямованості 
•анзпя. У  процесі тренувального відрізка

зданого рівня інтенсивності навантаження. У  
х  іазіься необхідні для спеціальної витривалості 
кхлнізмн і, як правило, досягаються задані 

що визначають функціональну специфіку 
— >: звиток необхідного компонента витривалості

- глядл на вищезазначене, особливий інтерес 
»є :.і  реакції організму на зміну інтенсивності 
. :**’на динаміки інтенсивності навантаження (за

■ ■ з  “і параметрів) може суттєво змінити тип реакції 
-антаження та ефект тренування в цілому. 
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Наприклад, використання максимальних коротких (5-‘  
прискорень або ЗО с відрізків з лінійним збільшенням 
зниженням інтенсивності можуть посилити реакцію Кї і 
активізувати механізми компенсації метаболічного ацидог 
тренувальному занятті, спрямованому на розвиток потужно, 
стійкості аеробного енергозабезпечення [147, 180]. Ці мето: 
прийоми, а також цілий арсенал інших способів управ." 
кінетикою реакцій у процесі навантаження, впливають на пр 
реактивних властивостей організму і на пов’язані з 
можливості мобілізації функцій, зокрема в умовах нароста- 
втоми. Прояви зазначених здібностей організму можуть змін 
не лише характер динаміки реакції, а й рівень та > 
досягнення граничних величин реакцій.

Інші параметри тренувального навантаження, пов’язз- 
«дозою » впливу, переважно визначають глибину тренувань - 
впливу. Традиційні уявлення про нормування кількості відр 
або серій відрізків пов’язані з можливостями утримув: 
упродовж тренувального заняття на заданому рівні педагоги 
ергометричних та фізіологічних параметрів працездатн: 
Кількість відрізків у серії та кількість серій визначає можлк: 
ступінь втоми і тренувальний ефект заняггя. У  цьому випі 
ефективним інструментом регулювання величини вплив> 
управління функціональними можливостями спортсменів 
інтервалах відпочинку. Обґрунтовані положення щодо характе 
тривалості та змісту відновного періоду між відрізками (сер • 
відрізків) зорієнтували тренувальний процес на розв; 
витривалості, швидкості, сили, координаційних здібностей, 
сучасному етапі оперативний аналіз динаміки відновле 
переважно визначає можливості оперативної коре 
навантаження в процесі тренування, оцінки її тренувальн 
ефекту. Відтак одним із напрямків інтенсифікації тренувальн 
процесу є використання нових даних, що доз воля: 
оптимізувати зміст окремого компонента навантаження і на 
основі найбільш точно обрати спеціалізовану спрямовані 
тренування, обґрунтувати додаткові критерії стимулюва 
працездатності спортсмена.

Сучасна наука і практика містять значну кількість дан 
наукового, методичного й практичного характеру, що визначаю
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основу компонентів, величину та 
.«гення. Процес удосконалення структури 

і з « :  останніх десятиліть характеризувався 
рс детерміновані параметри, що визначають 
п .стей  -  швидкості, сили, витривалості в 

лнвідуалізації норм навантаження та її 
спрямованості, орієнтованої на розвиток 

і з урахуванням закономірностей біологічної 
■ нкретного виду спорту чи спортивної 

такого підходу припускає орієнтуватись 
- • тренувального заняття на більш об’єктивні 

навантаження. Дослідження, спрямовані 
гні параметри навантаження (наприклад, 
навантаження, виокремлені на основі 

дав ЧСС [66]), ефективно вирішувати 
. л'гапії та збільшення спеціалізованої 

-■—-.вального процесу спортсменів високого

-ііведені вище дані засвідчують можливість і 
ґ “ егн ментальної перевірки способів оцінки 

співності боксерів на фізичні навантаження і 
« і  лій основі критеріїв оптимізації тренувальних 

•рахуванням їх цільової спрямованості на 
о ■■-«тональних можливостей і збільшення 
. гортсменів до мобілізації наявного рухового

ментальна перевірка змін функціонального 
яід впливом тренувальних занять у боксі в різні 

гсго циклу підготовки

спортивною наукою і практикою сформовано 
щодо практичної реалізації способів оцінки змін 

організму на фізичні навантаження. Переважно 
гані на оцінку індивідуальної реактивності організму 
злі до старту й у процесі роботи. Як правило, 
■ ми критеріями є зміни швидкості розгортання, 

і умовах наростаючої втоми, стійкості реакції в



умовах ацидемічних змін, що зростають у ході напр 
рухової ДІЯЛЬНОСТІ. ВІДМІННОСТІ структури ЦИХ ПГ' 

визначають особливості досягнення необхідного максі 
реакції відповідно до структури змагальної дія. 
спортсменів. Кінетичні характеристики реакції доїв, 
оцінити ступінь мобілізації функцій, реакцію організм-» 
нагромадження втоми. Реалізація такого підходу є 
інструментом управління фізичними навантаженням! 
характеризують «дозу» впливу.

Водночас, визнаючи ефект впливу, вказані критерії не 
повного уявлення про ті функціональні зміни, які характері 
можливості формування необхідного адаптивного 
фізичних навантажень. При цьому ми враховували, що найа 
мобілізаційний ефект спостерігається за умови реалізації > 
циклу стимулювальних і відновлюватьних впливів. Узагал 
цей цикл представлений В. Е. Виноградовим (2009). Цикл м.,. 
систему засобів передстартової стимуляції працездатне^ 
процесі тренувальних занять і змагальної діяльності, корчл 
втоми після значних фізичних навантажень. Вищезазн. 
зумовлює актуальність розробки критеріїв ефективності пер: 
адаптивних процесів, тобто комплексної оцінки, що мх 
оцінку стану готовності (чи неготовності) спортсменів ДО СІ 

стану спортсмена після напруженої тренувальної і змага. 
діяльності. Урахування відмінностей станів спорі 
дозволить не лише визначити глибину впливу навантаже- 
«дозу», але і її ефекти, пов’язані з активізацією про. 
відновлення і формування на цій основі умови для сприят: 
адаптації до виконаних навантажень. Це може стати ваг: 
доповненням до критеріїв ефективності функціонат. 
забезпечення роботи і працездатності в цілому, і обґрунтує.. 
умов перебігу адаптивних процесів упродовж пег 
відновлення і підготовки до наступного етапу тренувальк 
змагальної діяльності.

У  зв’язку із цим було розглянуто нові умови оцінки 
реактивних властивостей організму під впливом фізн 
навантажень. Вони доповнили існуючу систему оп 
реактивних властивостей організму в процесі оптимі
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. і урахуванням цільових настанов

■.югься на оцінці змін функціонального 
лня тренувального заняття з великим 
після такого заняття та на наступний 

—тпт. готовності спортсменів до роботи, 
-^г^нтаження, ступінь активізації відновних 

ранок. Оцінка проведена на підставі 
показників системи регуляції рухів і 

:~-=:пйя м’язової діяльності -  нервової та 
систем. Вибір даних характеристик 

етей зумовлений їх впливом на прояв 
здібностей організму, що пов’язані з 

чутливістю КРС до СОг-Н+-стимулу в 
перкапнії та стійкості до стомлення 

а також пов’ язаний із цим рівень
є-*. = *х центрів, що керують м’язами [173]. Це 

■ і* відсутність потенціалу спортсменів до 
«• ■'-•;зації. у тому числі в умовах стомлення, 
де стомлення коркових нервових клітин 

боку, до порушення контрольованої ними 
ї  * сдннації процесів, а з іншого -  змінює 

і  з-пливів кори мозку і пов’язаних з нею 
ють на органи. Це впливає на їх збудливість, 

властивості, стан кровопостачання і 
них, а отже, на працездатність. Усе це 

єю потенціалу спеціальної витривалості, 
лсно на підставі даних, які враховують 

г- діл. що й характеризують центральний, 
тсовово-м’язовий рівні регуляції [108]. Дані 

ступенем відхилення показників тривалості 
: . за переключенням центральних настанов 
. і на звук (ЧРЗ) від медіанних меж (у балах), а 

сискорений (І), прискорений (II), помірний (III), 
іначно уповільнений (V ) [107].

-« дані в день проведення тренувального 
>тіродовж 20 хв після сну) ввечері (упродовж 
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години після тренувального заняття) і наступного г 
(упродовж 20 хв після сну). Ці дані представлено в таблиц 
Характеристика індивідуальних відмінностей показ: 
схематично представлена на рис 3.1. -  3.3.

Зміст тренувального заняття включав спеціальні вг 
боксерів -  пересування, імітаційні захисні й атакуючі дії, 
тінню», робота (спаринг) у парі -  шість раундів, робота на мі 
-  три раунди, вправи на розтяжку -  розслаблення. Загад 
тривалість тренувального заняття 60 хв, тривалість активної 
заняття -  45 хв. Інтенсивність висока. Величина наванта». 
значна. Відзначимо, що всі спортсмени, які брали учас~» 
експерименті, становили єдину команду й готувалися 
керівництвом одного тренера. Це засвідчує ідентичність об :і 
системи спортивного тренування.

Тао.іит

Показники психофізіології боксерів (п=12)

Статистичні
п о к а з н и к и

Показники психофізіології

ТЦР,с ПЦН, с ЧРЗ, с

* Л п л п

Перший день: вимірювання вранці після сну

X 0,54 0,52 2,54 3,82 0,15 0,15

Ме 0,53 0,53 2,07 3,84 0,13 0,15

5 0,18 0,15 2,06 2,71 0,03 0,03

0,25 0,35 0,35 1,49 1,51 0,13 0,12

0,75 0,65 0,64 3,22 5,89 0,15 0.16

Перший день: вимірювання після тренувального заняття

X 0,45 0,45 2,94 3,15 0,16 0,16

Ме 0,46 0,44 2,82 3,18 0,16 0,16

Б 0,10 0,11 1,71 1,96 0,02 0,03

0,25 0,39 0,35 2,04 1,51 0,14 0,14

0,75 0,52 0,49 4,21 4,62 0,18 0,18
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і-мірювання вранці після сну

148 2,51 3,15 0,15 0,15

2,61 2,28 0,14 0,15

І.М 0.08 0,94 1,82 0,02 0,02

1 * Л43 2,01 2,06 0,14 0,15

>_52 2,97 3,74 0,16 0,15

— - млість циклу руху (ТЦ Р , **- переключення 
" ІН с  ***- часу реакції на звук (ЧРЗ), 

т ■ і  — п -  робота правою рукою

втриманих даних нами проаналізовано 
-*  комбінацій рівнів регуляції сенсомоторної 

» На основі отриманих батів аналізувалися 
т» с то .  синоптичного й нервово-м'язового 
Ш -  «моторної функції.
сяк«, шо боксери за більшістю характеристик 
-т  --ачення показників. Однак співвідношення 

відмінності відповідності даних верхніх і 
ш  -мильному розподілу свідчать про певний 
■з в  однорідній групі спортсменів.

на рисунках 3.1.-3.2. засвідчують 
остей реакції організму на різних етапах 

оцінкою середньостатистичних показників, 
зндно, що відсутність вірогідності різниці 

»с с си м  рівнем індивідуальних відмінностей 
н зльна розбіжність показників тривалості 
: с “ грюди вимірювання склала відповідно:
ж -ь. гчінок -  0,33-0,88 (л), 0,33-0,78 (п); 
з е їь  теля  тренувального заняття -  0,32-0,64 (л),

юк після тренувального заняття -  0,31-0,64 (л).
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0,80
о

Періоди вимірю

Рис. 3.1. Показники тривалості циклу руху (ТЦР) у різні 
вимірювання:

К 'Х '- '/'уЛ  робота лівою рукою;

-  робота правою рукою

1 -  перший день: вимірювання вранці через 20-30 хв після
2 -  перший день: вимірювання упродовж однієї години 

тренувального заняття;
3 -  другий день: вимірювання вранці через 20-30 хв після с -

На рисунку 3.2. видно, що значно зріс діа 
індивідуальних відмінностей показників. Очевидно, це пов ■ 
з аномально низькими і високими показниками окр 
спортсменів. Так, індивідуальні розбіжності показ:- 
переключення центральних настанов у різні періоди вимірю с 
склав відповідно:

перший день, ранок-0,3-7,48 (л), 5,89-7,97 (п); 
перший день після тренувавльного заняття -  0,61-5.; ' 

0,74-6,13 (п):
наступний ранок після тренувального заняття -  0,91-4.1' 

1,46-6,79 (п).
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2 З

Періоди вимірювання

-ереключення центральних настанов (П Ц Н )

заіін: г>кою:

•ІфЬЗО* рукою

в * .  і  в ою ван н я  вранці через 20-30 хв після сну;
вимірювання упродовж однієї години після

і .змірювання вранці через 20-30 хв після сну

? '■ війно, що діапазон індивідуальних 
асв дещо знизився (у порівнянні із ПЦН), 

лсить високим, у межах норми (С У  <12%) він 
дня після тренувального заняття, 
ні відмінності показників часу реакції на 

вимірювання склали відповідно;
=. ганок -  0,13-0,17 (л), 0,12-0,18 (п); 
ь після тренувального заняття -  0,12-0,19 (л),

галок після тренувального заняття -  0,13-0,16 (л),
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Періоди внміркч

Рис. 3.3. Показники часу реакції на звук (ПРЗ) у різні а  
вимірювання:

-  робота лівою рукою; * 1

1 -  робота правою рукою

1 -  перший день: вимірювання вранці через 20-30 хв піс.
2 -  перший день: вимірювання упродовж однієї годині- 

тренувального заняття;
3 -  другий день: вимірювання вранці через 20-30 хв після .

Отримані дані дають підстави для аналізу індивіду j 
показників реакції організму на вплив фізичних навант 
Підставою для цього є значні розбіжності даних вибірки, а п  
виокремлення групи спортсменів з високим рівнем показнії-

Під час аналізу враховували, що найбільш оптима.' 
рівнем співвідношення рівнів регуляції при приск . 
центральних механізмів, є варіанти помірної синапти- 
нервово-м’язової провідності. При цьому припустимим 
вважати варіант прискорення синаптичної передачі й 
неприпустимим -  варіант уповільнення синаптичної пере... 
несприятливі варіанти вповільнення або прискорення нег» 
м ’язової провідності, що в умовах прискорення централ
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:ро втому м язів аоо про підвищення 
►иго апарата [56, 106].

_ji-.ro є дані спортсмена С „ в якого 
-і  - яки готовності до роботи, достатній 

на навантаження, активізація процесів 
ранку. Необхідно вказати, що через два 

“чхів ПІ місце на чемпіонаті України з 
його показників згідно центильного 

-а5~иця 3.2.

Таблиця 3.1
ітнпологічні) характеристики 

і горних реакцій боксерів
Показники *

_ с ПІДИ, с ЧРЗ. с
П П

Спортсмен С.
І II І III II

II І
III III III

II II II III III
Спортсмен К.
І 111 III V V

І IV III V IV

І III III III IV
Спортсмен Ч.
І III III III II

І І І V V

І III II III III
Спортсмен Л.
І III III III IV

1 І І І V IV

1 І II 11 IV V

■ - значно прискорений (І), прискорений (II), помірний 
(IV ), значно вповільнений (V ) тип регуляції; 

т^оота лівою рукою; п -  робота правою рукою

л л
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З таблиці видно, що за результатами першого вим;: 
(ранок) даному спортсменові значною мірою хараг 
збудливий (судомний) тип сенсомоторних реакцій. Це пов 
тим, що підвищення швидкості центрального рівня : 
можна співставити з прискореною (або помірною) синоп: 
передачею і прискореною нейром’язовою провідністю.

Результати оцінки сенсомоторних реакцій 
тренувального заняття показали зміни нейродина 
властивостей організму. їх перерозподіл засвідчує, щ 
тренувального заняття спортсмен переважно мав адаптив 
регуляції. Це властиво спортсменам, які мають п і д е - 

швидкість центральної регуляції порівняно з поч 
синаптичною передачею і помірною нейром’язовою провіт- 
Адаптивний тип регуляції зберігався на наступний рано« 
тренувального заняття.

Вищезазначене зумовило вивчення причин недоста 
рівня функціональних змін в організмі у відповідь на кум>. • 
ефекти тренувального заняття. Можна припустити, що ве.' 
змін залежала від «дози» впливу та індив ідуального  типу 
спортсмена на навантаження, характерні для періоду підг 
до змагання (як правило, в цей період не використов;. - 
тренувальні занятгя зі значними навантаженнями).

Ефекти впливу простежуються за зміною цента і 
розподілу низки показників, де привертає увагу 
прискорений тип синаптичної передачі імпульсів після за- 
Цей варіант є оптимальним з погляду збереження 
формування сприятливої адаптації організму на навантаж. 
Водночас, отримані дані свідчать, що виконане навантаже- 
викликало глибоких функціональних змін в організмі і 
переважно стимулювальну спрямованість.

Поряд з вищезазначеним, виявлено інший тип ре 
організму на стандартне тренувальне заняття. Ці дані 
представлено в таблиці 3.2. Відзначимо показники спортсме 
Його тип регуляції також пов’язаний з високою швищ 
центральної регуляції. Однак виражене зниження нейром я 
реакції свідчить про позаграничний тип регуляц 
функціональне перенавантаження.
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ш

'•ш ш  на початковій стадії спортсменів 
адаптивному типу. В обох спортсменів 
заняття відзначено позаграничний тип 

в» аз високу реакцію й глибоку втому, 
Гдночасно, звернемо увагу на відмінності 

ний ранок. У  спортсмена Ч. відновився 
регуляції, що свідчить про активізацію 
:■ «гганізмі. Є підстави вважати, що такого 

Н І  : нюіій спортсменів у відповідь на фізичні 
■ н о  до оптимальної реакції організму на 

» і значними навантаженнями, тобто на 
. зані на збільшення функціональних 

=т":>*гнів. Необхідно відзначити, що при 
а с  -лювому стані й реакції організму на 

гзортсмена Л. наступного дня зберігся 
регуляції функцій. На підставі цього можна 
швидкість відновних процесів у цього 
■̂ ена.

(і.^жги. що такі відмінності реакції організму на 
в  1 для однорідної групи спортсменів. Вони 

-•-цю передстартового стану спортсменів, 
с • .‘рганізму на навантаження й активацію

за- характеризують як загальні тенденції, так і 
' пгвості регуляції функцій спортсменів перед 

в е г ~т я м .  після нього і в період відновлення та 
■к  г.тшого старту. Констатуємо, що відмінності 
«■  ізані як з рівнем підготовленості спортсменів, 
т  зупьним типом фізіологічної реактивності. 

.'.--:ьої обставини є вкрай важливим, оскільки 
спортсменів готувалася до конкретного 
:«агання за ідентичною програмою. Більш точно 

властивості організму можливо за змінами 
- і спортсменів у циклі: підготовка до старту -  
сть -  період відновлення.

□•з ; логічної реактивності кардіореспіраторної 
ш~ь більш точно оцінити співвідношення «доза- 
з процесі підготовки спортсменів до змагання. Для 
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цього проведена комплексна оцінка міжсистемних вг 
функціональних реакцій організму на фізичне навантажені і 
підставі аналізу реакції кардіореспіраторної системи (КРС)

Аналізувалися показники, які відображали загі 
потужність варіабельності серцевого ритму (СР) і загальний 
регулюючої діяльності автономної нервової системи 
Показники ТР характеризували особливості переб>. 
вегетативного забезпечення серцевої діяльності під впд 
напружених фізичних навантажень та стан її функціоналі - 
резерву. Також аналізувалися зміни показників симпатичної її 
і парасимпатичної регуляції серцевого ритму (Иїї).

Одночасно із СР розраховувалися спектр?
характеристики об ’ємної швидкості потоку повітря і строга  
усередненого дихального циклу.

Для спірограми усередненого дихального ці 
обчислювалися: час вдиху (Твд), час видиху (Твид), об- 
швидкість видиху (ДО/ ТВид), дихальний обсяг (ДО) і рої 
цикл ТВд/(Твид+ТВд) -  відношення часу вдиху до періоду дихаї-

Спектральні характеристики об ’ємної швидкості поте 
повітря розраховувалися за трьома головними спектральні 
складовими: особливо низькочастотні УЬР, низькочастотні 
високочастотні НР і загальної потужності варіабельності об’с - 
швидкості потоку ТР.

Аналіз середніх показників регуляції серцевого ркт 
(Таблиця 3.3.) свідчить про наявність високого функціональ: 
резерву організму. Зсув медіани й інших статистичи 
показників ТР і ЬР у верхні рівні центильного розподілу ■ і 
свідчать про підвищений вплив симпатичного вузла регулі; 
серцевого ритму. Аналіз співвідношення симпатичних 
парасимпатичних параметрів регуляції серцевого ритму засвілчі 
домінування симпатичного вузла регуляції ЬР/НР, п^/тя2, 
цьому рівень співвідношення зберігається в динаміці вимірів 2.̂  
2,7; 2,7 у.е., що відповідало IV рівню центильного розподілу м: 
параметрів серцевого ритму. При цьому коефіцієнти варіа 
(С У ) були відповідно 74,0%; 43,0%; 65,4%. Характерні рі- 
співвідношення ЬР/РП7 при високому рівні індивідуальїн 
відмінностей показників актуалізують необхідність структур
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серцевого ритму на основі 
l> 3-і ;-:я зазначених характеристик.

Таблиця 3.3

І ГсЕ левого ритму боксерів (п=12)

Показники регуляції серцевого ритму

TP. ms-* LF, ms2** IIF, ms2***

шш ї г ь  »юіірювання вранці після сну

: 1 1.4 99,5 34,61

123.7 110,7 23,2

*»5.5 40,9 23,6

81.5 77,2 21,1

138.5 122 43,8

•■•-.гювання після тренувального заняггя

66.76 59,72 21,88

47,8 41,8 14,6

4" 9 45,11 16,9

32.6 27,7 9,4

111.9 102,7 33,7

к вимірювання вранці після сну

105,75 93,79 34,9

117,2 112,6 29,6

54,0 50,6 22,4

62,1 56,3 22,8

135,7 127,1 44,5

г _ указники загального стану регулюючої діяльності 
системи. ** Ьїї -  показники симпатичної регуляції 
г{? -  показники парасимпатичної регуляції серцевого
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Аналіз дентального розподілу показників пог. 
варіабельності СР і загального стану регулюючої 
автономної нервової системи (ТР) вказав на зниження пс • 
(зсув медіани від IV  до II рівня ЦР після тренувального 
при цьому відзначено приріст показника і його поверней > 
рівень упродовж відновного періоду.

При збереженні загальної тенденції змін ЦР аналіз 
1^ і НБ свідчить про підвищений вплив симпатичног: 
регуляції серцевого ритму. Показники симпатичногс 
регуляції перебувають на більш високих рівнях цент 
розподілу, ніж показники парасимпатичного. Це прояв. - 
процесі перших двох вимірювань, коли йдеться про П 1 Д Ї 

мобілізацію функцій організму. Відзначено, що при 
вимірюванні рівень показників симпатичного вузла 
зростає (відновлюється IV рівень ЦР медіани), при 
рівень парасимпатичних впливів збільшується н. 
(переміщення з II рівня на III). При цьому коефіцієнти і 
(С\^ -  ТР, Ь ґ , НР) були відповідно 40,1-68,2% -  вранц: 
сну; 71,2-77,8% .

Одночасно, дані представлені в табл. 3.3 і рис. 3.4. сї 

про високий рівень індивідуальних відмінностей усіх пок 
регуляції серцевого ритму в однорідній групі спортсменів

Проблема полягає в тому, що при високом> 
індивідуальних відмінностей показників практично віг. 
можливість визначити загальні групові тендеш 
співвідношенні, а також зміни співвідношення симпатн- 
парасимпатичних рівнів регуляції серцевого ритму упр- 
періодів вимірювань. Це значно знижує можливості 
закономірностей реакції організму на трену* 
навантаження упродовж циклу вимірювань до трену 
після тренувального заняття і на наступний ранок в одне 
групі спортсменів.
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Періоди вимірювань 

•, ті показників серцевого ритму 

з;яь вимірювання вранці після сну; 

день вимірювання після тренувального заняття; 

г ■ вимірювання вранці після сну

-гтативного забезпечення серцевої діяльності 
к  - е є н и х  фізичних навантажень, а також її 
л:зг7В'. іТ Р );

л е ч п з т н ч н о ї  регуляції серцевого ритму (ЬИ);
. симпатичної регуляції серцевого ритму (Н Р)

_ :  за відсутності певних загальногрупових
к  -іка ефективності регуляції серцевого ритму, 
симпатичних і парасимпатичних процесів в 

; і ана із цим оцінка співвідношення ступеня 
ііл гп  активації відновних процесів може бути 

з урахуванням індивідуальних чи типологічних 
яостей спортсменів.

■ з. змін серцевого ритму враховували, що найбільш 
им рівнем співвідношення рівнів його регуляції є 
високого функціонального резерву, підвищений рівень 

тої регуляції в період передстартового стану
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спортсменів, активізація парасимпатичної регуляції е 
активізації відновних процесів упродовж відновного 
Аналіз проведений на підставі даних, які враховують 
центильних розподілах показників регуляції серцевого р 
типом: виражене зниження (І), зниження (II), достат 
підвищення (IV ), виражене підвищення (V ) [106].

Для зіставлення даних, які засвідчують 
функціонального стану спортсменів у різні 
тренувального циклу, проаналізовано характе, 
спортсменів, які мали відмінності за пока_ 
нейродинамічних властивостей організму. У  таблип: 
представлено співвідношення показників серцевого 
згідно центильного розподілу н а  основі даних с п є ї  

літератури [107].
Тат

Центильна оцінка індивідуальних параметрів варіасі 
серцевого ритму боксерів

Період
намірювання

Показники

ТР, т е 2 Ь Р , П18с2 ш
Спортсмен С.

І день ранок V V ІП

І день після 
тренування II III І

11 день ранок IV IV ш
Спортсмен К.

І день ранок III III ш
1 день після 
тренування

11 III І

II день ранок II III І
Спортсмен Ч.

І день ранок V V І\

І день після 
тренування

III IV 11

II день ранок III IV п
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Спортсмен Л.

IV II

V III

V 11

г--ч; зниження (І), зниження (II), достатнє (III), 
ілзишення (V )

. індивідуальних даних спортсменів 
тенденцію, за якої в однорідній групі 

відмінності не лише показників, 
стетретннй період вимірювань -  перед 

. з  -зняття і вранці наступного дня, а й 
тзгдідці спортсменів, що визначають ступінь 

Щ  високий рівень реакції організму на 
-га»-еризується глибиною втоми й високою 

я г  :зних процесів упродовж 12 годин після

• туатьних прикладах показані відмінності 
-звантаження в тренуватьних заняттях. 

ІИ  типологічних груп спортсменів, розділених 
Як і за показниками нейродинамічних 

встановлені типи регуляції упродовж 24 
одразу після і під час відновного періоду, 

тип регуляції найбільше повно відображає 
тише одного спортсмена (спортсмена С.) 
рівень мобілізаційної готовності 

мілким ступенем реалізації функціональних 
-• юее: тренувального заняття, при цьому на 

:еси відновлення були активізовані тією 
•сд-гтиані процеси відбуваються найбільш 
мя. що саме такі типи адаптивних процесів 
• - і  з оновлення здатності швидко, адекватно й 

■з.“ іатн на фізичні навантаження, при цьому 
цілі -  ефекту зверхвідновлення або 

юності спортсменів до старту. Такі ефекти 
- г .  ■ -гтнзують правильний вибір параметрів
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тренувальної роботи, а також засобів контролю і \ 
показників підготовленості боксерів. Три спортсмени 
регуляції, який зареєстровано у спортсмена ■
характеризується невисоким рівнем готовності до 
зниженим рівнем відновних реакцій. Цей тип 
співвідноситься з невисоким рівнем готовності л 
невисоким рівнем реалізації функціональних можлиз 
процесі заняття, а також зниженим рівнем відновних 
спортсменів.

Очевидно, що функціональний стан спортсмена 
корекції. Також вимагає корекції вибір тренувальних за: 
спортсмен використовує в процесі підготовки до трен . 
занять. Третій тип регуляції був притаманний перевал - 
спортсменів. Він характеризується високим рівнем гет 
спортсменів до старту, високим ступенем реалізації поте - 
процесі заняття, однак зниженим ступенем відновних 
після змагання. Цей тип реакції вимагає підвищеної > 
стимуляції відновних реакцій.

Загальною характерною рисою ефектів тренувальні; 
були відмінності співвідношення «доза-ефект» в п л і  - 

вимагає корекції тренувальних навантажень не 
урахуванням індивідуальних типів реакції, але й з урах 
цільових настанов навантажень, які можуть бути спрям 
збільшення функціональних можливостей спортсменів. _ 
на їхню підготовку до змагання, тобто спрямовані на стіп- 
працездатності боксерів. Підвищену увагу необхідно пр. 
оцінці періоду досягнення запланованих ефектів тренх 
занять спортсменів різних типологічних груп.

Оцінка зміни реакції дихання. Оцінка змін 
спортсменів під впливом фізичних навантажень буде нел 
без оцінки реактивних властивостей дихальної 
спортсменів. Це пов’язане з тим, що оцінка реактивності 
дозволяє сформувати уявлення про ті аспекти можл>' 
спортсмена, які забезпечують його реалізаційний пот-. 
Представлені в літературі дані свідчать, що вивчення 
організму на навантаження не лише можна оцінити як зл: 
переносити високі функціональні навантаження в 
накопичення втоми, про що свідчать дані представлені вил і
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а
.

щ : ви прояву підвищеної працездатності в 
специфічних компонентів спеціальної 

.-♦снів [155, 159]. Йдеться як про оцінку змін 
ільаої системи в стандартних умовах спокою, 

навантаженнях [73]. Оцінка реактивних 
'-ільної системи переважно впливає на вибір 

характеристик тренувальних засобів системи 
і  ;зації змагальної діяльності в конкретному 
~: в'язано з високою специфічністю реакції 

- ерг режимах рівномірної, змінної або повторної

закликає сумнівів той факт, що структура 
з спокої при її оцінці з показниками регуляції 
ззаємопов’язана з реактивними властивостями 
■:сіі й гіперкапнії. Зниження або збільшення 

г\ реакції) КРС до гіпоксії визначає ступінь 
на наростаючу втому. Зниження або збільшення 

. .ота реакції) КРС до гіперкапнії визначає здатність 
мобілізації функціональних можливостей

до показників варіації серцевого ритму також 
: казники реактивності дихальної системи. У  

-ітратурі наведені дані, які свідчать, що рівень 
і реактивності КРС впливає на ступінь реалізації 
сто забезпечення спеціальної витривалості 

» *9]. Важливість оцінки реактивності дихальної
ж - пов’язана з тим, що вона здебільшого відображає 

їй тип реактивності спортсмена, що, у свою чергу, 
=лзівідуалізувати тренувальний процес. Реалізувати ці 

можна шляхом індивідуальної модифікації умов 
Зізіологічних стимулів реакцій -  нейрогенного, 
г< й ацидемічного. Для цього встановлено спеціальні 

т  зелювання тренувальних навантажень. Існує тріада 
тпнтованих підходів до оптимізації реактивних 

організму в природніх умовах спортивного
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1. Способи оцінки станів спортсменів, прогнозуванні 
основі умов формування сприятливої адаптації під 
фізичних навантажень.

2. Способи модифікації пускових механізмів ре- 
розглядаються важливі функціональні властивост. 
забезпечують реалізацію потенціалу спеціальної витг 
спортсменів. До них належить здатність організму до м 
функціональних ресурсів, у тому числі, в умовах наро. 
втоми та активації відновних реакцій на тлі післядії трену 
занять (змагальної діяльності) зі значними нaвaнтaжeння^ •

3. Розвиток фізичних якостей спортсменів з ура' 
структури функціонального забезпечення сп._ 
витривалості, у тому числі специфічності умов 
фізіологічних стимулів реакцій -  нейрогенного, гіпок.:. 
ацидемічного, їх комбінацій при фізичних навантажених! 
спрямованості.

При достатній розробленості та реалізованості _ 
третього факторів у теорії спорту залишається пр 
трактування критеріїв оцінки першого фактора у взаємон 
забезпеченням умов реалізації функціонального поте- 
процесі тренувальної і змагальної діяльності. Ос 
проблемою є оцінка взаємозв’язку показників готов - 
старту й реакції організму спортсменів на навантаже 
цьому реакція організму на навантаження розгляда- 
складний багатокомпонентний процес, пов’язаний із гли 
інтенсивністю накопичення втоми і ступенем ВІС.' 
відновних процесів в організмі.

Такі можливості висвітлені в спеціальній л 
Представлені критерії базуються на характеристиці рев 
властивостей дихальної системи в стані спокою 
взаємозв’язку з показниками КРС при фізичних наЕ.- 
нях [79].

Вище представлені показники, що характеризують 
готовності організму до виконання напружених 
навантажень. Одночасно зазначені характеристики pear і 
можуть бути доповнені характеристиками дихальної рез • 
як відомо, відображають реактивні властивості КРС і 
мірою характеризують здатність організму до ■
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-еяшалу. При цьому, показники КРС, 
і ічщі, відображають здатність організму до 

их властивостей і формування на цій основі 
нм здатності організму швидко, адекватно, і 
вати на фізичні навантаження, що власне є 

тренування в умовах активно змінної 
п. типової для сучасного боксу, 

і  ; такого роду оцінки також виступили дані, 
и натурі, пов’язані з оцінкою ролі дихальної

■ процесі напруженої рухової діяльності 
''-с-лвання дихальних м’язів (з опором під час

ге тліле на їх витривалість при роботі аеробного 
-гактеру, але й на чутливість до гіпоксії й 

»■  тж-ення. У  цьому випадку значення реактивних 
і : гтажають спектральні характеристики сили 

акт еристики дихання [186]. 
ь що вивчення показників паттерна і 
.-фонтанного дихання (у сукупності із 

■і кардіо- показниками) спортсменів є 
- процесу реалізації контролю як функції 

-■ г. вальним процесом. У  тренувальному циклі 
-иг.л-чція працездатності -  напружена рухова

■ .гловлення» дозволить оцінити міру впливу 
і .рганізм, «дозу» і «ефект» цього навантаження з

. - ■ і реактивних властивостей КРС.
«Олексу показників формує умови для одержання 
■Еормації щодо реалізації умов для сприятливої 

■ гченів до навантаження. До цих умов належать 
спортсменів до старту, достатній (за глибиною й 

-.2- лпичення втоми) рівень реакції організму на

такої оцінки створюють передумови для 
- г дношення «доза-ефект» впливу в системі 

ї . п н н я  тренувальним процесом у складних умовах 
■ ід г о т о в к и . Оцінка змін реактивності дихання дає 
.»пегувати тренувальний (змагальний) процес у 
вище циклі на основі спеціальних тренувальних і

81



позатренувальних впливів стимуляційного або відно; - 
залежно від реакції спортсменів.

Оцінка нервової і кардіореспіраторної систе.у 
уявлення про ступінь включення пускових механізмів £■ 
функціонального забезпечення працездатності з ум 
ступеня мобілізації функцій і активації процесів 
реакцій. У  цьому полягає сутність процесу реалізації 
спеціальної витривалості спортсменів.

Отже, розгляд змін реактивності дихання є 
ланкою в системі контролю функціонального стану спог

Оцінка змін реактивності дихання проведена і 
аналізу структури реакції в стандартних умовах 
Спортсмени виконали 6 циклів вдих-видихів. В ї 
проводилися в процесі оцінки стану готовності спсс 
старту, після важких фізичних навантажень, у пері 
відновних реакцій організму.

Показники структури дихальної реакції пре: 
табл. 3.5. і 3.6. і на рис. 3.5. і 3.6. Аналіз показнії- • 
дихальної реакції свідчить про високий рівень і на - 
відмінностей не лише на рівні самої реакції, а й віду 
компонентів.

Характер центильного розподілу часу вдиху 
обсягу вдиху вказував на високий рівень реакції 
Зниження рівня медіани при центильному розподіл 
лише за показниками співвідношення вдиху-виднх; 
що оцінка реактивності дихальної системи вимага- 
аналізу структури (варіабельності) дихання.

Оцінка медіани при ЦР паттерна спонтанн 
свідчить про домінування показників загальної 
варіабельності об’ємної швидкості потоку (ТР 
низькочастотних (У ЬР ) і низькочастотних (ЬР) с. с 
складових ритму дихання. На це вказують поез. 
відповідають верхньому (V ) рівню ЦР [108]. 
відзначається тенденція, за якої рівень ЦР показникі? 
в процесі третього вимірювання (на наступний 
природнім у силу специфіки співвідношення пропе. 
відновлення в аналізованому циклі тренування.
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кн знхальної системи
Таблиця 3.5.

НРБР.
Тіпвр, Техр,Б УЇПБр, 1 УіпБр/Тех
* * * * * * * * * * 1« ** * ** ** ********

за*, вимірювання вранці після сну

Г 2ІІС ) 14.96 3.67 5,85 2,05 0,35

^  - м -Г-Г 12.00 4,12 5,57 1,98 0,34

- ж з 10,02 0,99 0,70 0,73 0,11

N.50 6.90 2,56 5,38 1,55 0,29

В  [ 2 4 26,50 4,57 6,53 2,32 0,41

Г Ш ш  -■ Вання після тренувального заняття

1  ^ -3 : ■ -5 17.23 3,37 5,76 1,80 0,32

І "  65 13.45 3,60 5,74 1,84 0,26

1?. !9 9,42 1,34 1,72 0,74 0,14

1 .2 0 9,10 2,31 5,15 1,34 0,22

- ‘ .20 25,05 4,57 6,65 2,29 0,44

вимірювання вранці після сну

25_53 15.26 3,91 5,16 1,78 0,37

:  .50 9.90 4,46 5,35 1,76 0,29

.64 10,11 1,20 1,51 0,79 0,19

5.20 7,60 3,31 4,96 1,24 0,23

в ' 4Л 25.10 21,60 4,72 5,42 2,18 0,42

5* загальна потужність варіабельності об’ємної 
и Ь Р  -  особливо низькочастотні УЬР, ** *  ЬїїБР -  

НРБР- високочастотні, * * * * *  Тіпвр -  час вдиху 
ід лиху (Твид), * * * * * * *  УіпБр об'ємна швидкість 

**•**•  \’ іп5р/Тех -  дихальниїі обсяг (ДО) і робочий 
■ _->-іення часу вдиху до періоду дихання.
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Рис. 3.5. Показники об ’ємної швидкості потоку 
спектральними складовими:

І — перший день: вимірювання вранці після сну:

І І -  перший день: вимірювання після тренувальн.: * 1

J -  другий день: вимірювання вранці після сну

1 -  загальна потужність варіабельності об 'єм не 
потоку ТР

2 -  особливо низькочастотні У ІЛ 7;
3 -  низькочастотні ЬР (РР );
4 -  високочастотні (Н І’)

Одночасно аналіз розподілу медіани високе- 
характеристик об’ємної швидкості потоку (НР), свід- 
збереження зниженого рівня центильного розподілу 
усього періоду вимірювань, у тому числі в період Віл:« • 
після навантаження. Коефіцієнти варіацій (С У ) усіх п 
варіабельності дихання були відповідно 31,5-70,0° о - 
після сну; 37,9-54,6% -  після тренувального заняття; 2
-  вранці після сну на другий день. Показники кое: я  
варіацій свідчать про високий рівень індивід-- ц
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— е відношення параметрів регуляції дихання.
ільних параметрів дихальної системи також 

. п--:н] реакції.

л

І

у.о.

[Ж И 1

4

^азники спірограми усередненого циклу (6 циклів)

ці: день: вимірювання вранці після сну;

- г_- ; день: вимірювання після тренувального заняття; 

д- ш’і день: вимірювання вранці після сну

. ІЗЇТЛ (Ти)
-  «аінху іТвнл);

с і-тнй обсяг (ДО );
_ швидкість видиху ( ДО/ Т вид)

оцінці нейродинамічних властивостей організму, а 
оцінці регуляції серцевого ритму, відзначено 

зе лише потенційних рівнів реакції, а й різниця 
:і зазників реакції, зареєстровані у встановлені періоди 

Також як у першому, так і в другому випадку 
мав адекватні показники реакції упродовж усього 

V мірювання. Підвищений рівень реакції перед 
:М свідчив про високий ступінь мобілізаційної 
спортсмена до виконання значних фізичних
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навантажень, підвищений рівень симпатичної per ■ | 
тренувального заняття свідчив про високе напруч. - 
наслідок -  реалізацію функціональних можливостей і 
При цьому ступінь функціонального напруження ке 
підвищеною для такого періоду вимірювань а к т ^  
парасимпатичних рівнів регуляції, що підтверджує c x v  . і  
високої швидкості відновних реакцій.

Центильна оцінка індивідуальних параметрів 
дихальної системи боксерів

П
ер

іо
д

 в
им

ір
ю

ва
нь

Показники (I, II, III, IV, V *****

«еі
С

ОІСОа*н

**П
В

соU.
_3
>

***f
І

cl
sL_
-J

Спортсмен С.

І день ранок V V V

І день після 
тренування

IV V V

ТІ день ранок V V V

Спортсмен К.

І день ранок II II III

І день після 
тренування

II V V

II день ранок II V V

Спортсмен Ч.

І день ранок III III V

І день після 
тренування

III III III

II день ранок III III V
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Упортсмен Л.

V V І

V V І

Т І IV V 11

сьтальна потужність варіабельності об'ємної 
- особливо низькочастотні \7ІЛ , ** *  ЬРБР -  
Г5Р- високочастотні; * * * * * *  -  виражене 
достатнє (III), підвищення (IV ), виражене

і *  гг. мени мали тип дихальної реакції, 
п  -  . -ієна К. Його характеризував, з одного 
- нсі-і  готовності до виконання навантаження 
і»- гнальному напруженні в процесі її 

- знижені можливості до відновлення реакції 
1 . 3 : О Д У  вимірювань. Відмінною рисою 
скений рівень реалізації функції в процесі 

ж -івень центильного розподілу у чотирьох 
групи під впливом тренувального 

-.іяо не змінився. Також у чотирьох 
. - : тип реакції, при якому високий ступінь 

супроводжувався зниженою швидкістю

ї : :  ̂ як і дані наведені вище, засвідчують 
з.і--ія зазначених параметрів нейродинамічних 

. :зчу й реакції кардіореепіраторної системи 
• -яльного стану, а також індивідуалізації на цій 
. < • - вання тренувальних впливів залежно від 

нкретного етапу спортивної підготовки, 
вамічних властивостей організму і реакції 
і системи в різні періоди річного циклу 

іиещнаведені дані дозволяють сформулювати 
“■ а; »кої -  припущення про те, що зміни реакції 

дозовані фізичні навантаження визначають 
п*>ебігу адаптивних процесів організму. Відомо, 
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що на стан спортсмена, у тому числі на його 
властивості, впливає значна кількість факторів. Н_ 
ефективна періодизація спортивного тренування і і 
вибір стратегії спортивної підготовки упродовж 
результаті чого визначається структура мікро-, мезо- та 
макроциклу підготовки. У  процесі наведеного вище ан- 
уточнені проблемні питання, які зумовлюють вибір Є- 
стратегії підготовки в боксі. Констатовано, що 
проблемою є наявність виразної тенденції, харак . 
сучасного боксу, що характеризується зростаннях 
престижних турнірів і збільшенням їх напруженості, вт 
суворо детермінованої системи планування змагальної т 
що значно ускладнює ефективне планування . 
підготовки. Залишається відкритим питання: до • 
параметри оцінки функціонального стану спортсмена ст л 
різні періоди підготовки спортсмена чи групи до змаган? і

Для оцінки змін наведених вище станів боксерів « 
підготовки до змагання, в іншому макроциклі група с • . 
була протестована повторно. Умови вимірів 
безпосередньої підготовки до змагання, період вимірк - 
й відразу після навантаження та через 10-12 годин (на 
ранок) після тренувального заняття -  залишились н : »  
Зміст експериментального тренуватьного заняття 
змінився.

На підставі отриманих даних нами бул> 
проаналізовані індивідуальні варіанти комбінацій рівнів. • 
сенсомоторної функції спортсменів, коли на основі 
батів аналізувалися комбінації центрального, синоігп' 
нервово-м’язового рівнів регуляції сенсомоторної з 
Результати оцінки змін функціонального стану сп. г  
упродовж добового циклу в період повторної ді- 
наведені нижче (Табл. З.7.).

З таблиці видно, що так само, як і в попе:*, і 
тестуванні, боксери за більшістю характеристик мат. 
високі значення показників. При цьому відповідності сер- 
медіани, співвідношення відповідності даних верхніх
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| Ш М « о розподілу вказували на значний діапазон 
В  і і цінностей показників в однорідній групі 
: - -з періоди вимірювань. Це вказує на певні 
в а х  відмінностей типів реакції організму на 
в і : періоди діагностування добового циклу 

- - їкн -  перед тренувальним заняттям, відразу 
а  ги,, пний ранок.

Таблиця 3.7.

ікя психофізіології боксерів (п=12)

Показники психофізіології

■ Р  •-* ПЦН, с** ЧРЗ. сф**

|Г~ : ........ Л п Л п

■ « зень: вимірювання вранці після сну

0.43 2,44 2,18 0,15 0,14

0.41 1,97 1,18 0,15 0,15

0.08 1,71 1,92 0,03 0,01

037 1,18 0,96 0,13 0,13

0.5 3,04 2,89 0,17 0,15

їимірювання після тренувального заняття

0.4 2,25 2,81 0,16 0,15

038 1,83 1,58 0,16 0,15

С.06 и з 2,26 0,02 0,02

1,45 1,08 0,14 0,13

0.45 3,13 5,61 0,18 0,18

зень: вимірювання вранці після сну

039 1,87 2,88 0,14 0,15

038 1,26 1,67 0,14 0,16

0.04 1,16 2,33 0,02 0,02
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0,25 0,37 0,36 1,0 1,07 0.13

0,75 0,41 0,42 2,78 5,46 0.15

Примітка: * -  тривалість циклу руху (ТЦР), **- 
центральних настанов (ІІЦН), * * * -  часу реакції на звук і 
робота лівою рукою, п - робота правою рукою

Вище показано, що відмінності станів спортсм;- 
періоди добового циклу спеціальної підготовки, 
станом готовності боксерів до напруженої рухово 
реакція його організму на навантаження, ступінь 
відновних реакцій у період післядії тренувального ш 
впливають на інтегровані ефекти тренувальних занят

Відмінності ефектів одного з компонентів сист: 
впливають на відмінності ефектів тренувального 
цілому.

Дані, наведені в таблиці 3.7, як і дані, 
результатами першого тестування, свідчать про значні < 
індивідуальних відмінностей показників, про нев 
відмінностей реакції організму в різні періоди ві 
згідно оцінки середньостатистичних показників. Одн.- 
відзначити, що спостерігається тенденція
співвідношення індивідуальних відмінностей 
характеристиками нейродинамічних властивостей 
боксерів. Так, відзначено тенденцію до зниження індкї 
відмінностей показників, зареєстрованих у період піл:, 
заняття. За окремими показниками діапазон ін 
відмінностей знизився при оцінці прискорень .
механізмів (ТЦР п. іл.) на 10-15%. За показниками с 
передачі діапазон індивідуальних (ПЦН п. і л.) від1 - 
деякими показниками знизився (це характерно для 
після заняття) і за окремими показниками збить 
характерно для вимірювань на ранок другого 
навантаження). Достовірних відмінностей показників 
м ’язової регуляції сенсомоторної функції (ЧРЗ п 
відзначено. Вищезазначене свідчить про тенденцію. - 
більшої кількості боксерів здебільшого сформовані п;
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.-■.гної фізичної роботи. Характеристики 
піанізму на навантаження практично не

і :сті показників першого и другого
E S -  з наявністю тенденції до зниження рівня 

■. зі зміною не більше, ніж на один пункт, 
гозподілу медіани й нижнього квартиля 
Це не вплинуло на загальний характер 

в групі, і як наслідок, на загальний 
вункцій. Він залишався стабільним з 
кількості типологічних варіацій реакції 
е на навантаження. При цьому значна 

■ гірці свідчить про наявність спортсменів з 
з комбінованим (щодо показників регуляції 

- : стики) рівнем регуляції.
*# ■ тестуванні, оптимальним показником 

t-,= регуляції при прискоренні центральних 
і ьаріанти помірної синаптичної і нервово- 

« цьому достатнім можна вважати варіант 
-ичної передачі, а недостатнім -  варіант 
гегчної передачі з несприятливими проявами -  
т - скорення нервово-м’язової реакції, які в 

гі « центральних механізмів можуть свідчити 
■ • ■ про збудження нервово-м’язового апарата, 

спортсмени, які мали такий тип реакції, 
с.кватну систему тренувальних впливів. їхня 

»агата корекції функціонального стану в різні 
. ■ ■ спеціальної підготовки боксерів. Вище 

. зсдчать. що означений тип регуляції корелює з 
на підставі інших компонентів 

стану спортсменів. При цьому необхідно 
-=таті першого й другого тестування кількість 

юли такий тип регуляції, залишалася незначною 
нші спортсмени мали відмінності не лише за 

в п  поточного стану, але й за характеристикою 
станів у різні періоди вимірювань. Це 

■ j -.алізацію системи відновлення й стимуляції
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Зміна показників регуляції серцевого ритму. На.
стадією аналізу була оцінка змін напруження орга- 
показниками регуляції серцевого ритму.

Аналіз усереднених показників регуляції серцеве г 
(табл. 3.8.) також (як і процесі перших вимірювань) сві_. 
наявність високого функціонального резерву 
спортсменів. Важливо відзначити тенденцію, при 
результаті зсуву центильного розподілу (на один -  дк  
показників регуляції відзначається збільшення ефе- 
регуляції серцевого ритму перед тренувальним наванта 
відразу після нього. Відзначена стійка тенденція до 
коефіцієнтів варіацій СБ на 12-50% за різними п о їж  

регуляції серцевого ритму.

Показники серцевого ритму боксерів (п=12)

Статистичні

показники

Показники регуляції серцевого рігті

ТР, т є 2* и ,  те2** НІ

Перший день: вимірювання вранці після сну

132,93 121,58

Ме 128,05 121,30

23,66 19,48

25% 118,25 107,45

75% 149,10 140,65

Перший день: вимірювання після тренувального занят і

* 93,90 85,31

Ме 83,20 78,35 >  т ]

Б 44,35 39,01 -

25% 57,85 53,60 . Е?І

75% 122,90 107,90 л і 15 '
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і ',рювання вранці після сну

: . . і9 111,44 36,57

15К 15 126,55 38,05

".8 7 35,69 15,18

5*.95 81,20 23,75

-15.55 135,10 41,85

-указники загального стану регулюючої 
лезової системи, ** ЬР - показники 
сетевого ритму, *** НР -  показники 

серцевого ритму

и к п со м  нижнього квартиля вегетативного 
І діяльності) у процесі повторного 
гПРЕ-ий ранок після заняття практично не 

коефіцієнтів варіацій вірогідно не

симпатичних і парасимпатичних процесів 
.*  вимірюваннями) також вірогідно не 
регуляції серцевого ритму, як і в першому 

домінування симпатичного вузла 
г  т і ї* і. при цьому рівень співвідношення 
-указників 2,8; 2,7; 2,7 у.е., що відповідало 

розподілу меж параметрів серцевого 
кев-щієнти варіацій (С У ) були відповідно

*кг-яого діапазону індивідуальних показників
г іа характеристиками (як і під час першого
» .  - - ть про відсутність загальногрупових 

■ ефективності регуляції серцевого ритму, 
етичних і парасимпатичних процесів. Аналіз 
ч свідчить про наявність різних станів 

про відмінності напруження організму в 
:• циклу спеціальної підготовки боксерів.
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3.3. Характеристика змін функціонального 
боксерів упродовж добового циклу спеціальної ПІДГОТі

У  цілому аналіз показників варіабельності серцеве 
й дихання показав адекватну реакцію спортсмена відпа 
періоду вимірювання (до, відразу і через 12 годі- - 
навантаження) і цільових настанов тренувального пг- 
період безпосередньої підготовки до старту.

Характер центильного розподілу середніх показі- 
відображають загальну потужність варіабельності СР і 
стан регулюючої діяльності автономної нервової 
симпатичного й парасимпатичного вузлів регуляції евп 
функціональну готовність до напруженої рухової 
спортсменів (вимірювання проходили за тижл.
відповідального старту). На це вказує високий 
мобілізаційної готовності й ступінь адаптованеєі
навантаження (відсутність глибоких функціональнн- 
організмі) у процесі тренувального заняття, спрямои. 
розвиток спеціальної витривалості боксерів. Одночас - 
засвідчив, що рівень показників і характер співвідношс-< 
центильного розподілу медіани (И її) у процесі трьох в.- 
свідчить про наявність резервів, пов’язаних з пошук і 
додаткової активізації відновних процесів у післятрен 
періоді.

Дані, отримані в ході дослідження, вказують ні 
рівень індивідуальних відмінностей усіх показників 
серцевого ритму в однорідній групі спортсменів, 
полягає в тому, що при високому рівні індив І 
відмінностей показників практично відсутня ■ 
визначити групові тенденції, а також зміни співвл 
симпатичних і парасимпатичних рівнів регуляції серцеЕ-1 
упродовж періодів діагностики. Це значно знижує м: 
оцінки загальних (групових) закономірностей реакції 
на тренувальні навантаження упродовж циклу вимір- 
тренування, після тренувального заняття і на наступив 
однорідній групі спортсменів.

О чевидно, щ о п р и  відсутності певних  
закономірностей оцінка ефективності регуляції серцеве
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•них і парасимпатичних процесів в 
шім оцінка співвідношення ступеня 

іітквації відновних процесів в організмі 
на основі урахування індивідуальних 

стей спортсменів.
сх'ми-відновлення є частиною аналізу змін 

спортсменів під впливом фізичних 
виникає питання про оцінку ступеня 

:товності до реалізації наявного 
іду в процесі тренувальної і змагальної 

и«і. показники спеціальної працездатності 
-е характеристиками реактивності дихання, 

■ ] ■бажають здатність організму швидко, 
реагувати на фізичні навантаження, 

с-го тренування в умовах змагальної 
для сучасного боксу, 

зазначене, одним з інформативних 
з*: - іності дихальної системи спортсменів, і 

до мобілізації, реалізації, відновлення 
і ■■.них властивостей КРС, зокрема реакції 

враховували той факт, що структура 
«гттерна й варіабельності спонтанного 
" спінці з показниками регуляції серцевого 

ступінь взаємозв’язку з реактивними 
і  чутливістю до гіпоксії й гіперкапнії

її одноразового ефекту впливу наявні 
дихання не дають повного уявлення про 

зміни, що характеризують можливості 
адаптивного ефекту під впливом 

Доведено, що найбільш високий 
^вантаження відбувається лише за умови 

_ клу стимуляційних і відновних впливів, 
з о л  представлений у спеціальній літера- 

снстему засобів передстартової стимуляції 
ткчуляцію працездатності в процесі 
» і змагальної діяльності, корекцію втоми 

навантажень і є необхідним критерієм 
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ефективності перебігу адаптивних процесів, тобто комі: 
оцінки, що включає оцінку стану готовності або нег 
спортсменів до старту, стану спортсмена після наїг 
тренувальної і змагальної діяльності. Відмінност: 
спортсменів дозволять не лише визначити глибин) 
навантаження «дозу», а й її ефекти, пов’язані з акте 
процесів відновлення й формування на цій основі 
сприятливої адаптації до виконаних навантажень.

Аналіз змін реактивності КРС також засвідчив 
діапазон індивідуальних відмінностей показників у пр 
вимірювань. Це підтверджує необхідність проведенк* 
індивідуальних даних. Для обґрунтування концепт: 
проведено аналіз змін середньостатистичних показник і 
показників варіабельності дихання.

Аналіз змін реактивності дихання свідчить п:- 
мобілізаційні можливості спортсменів. Високі- 
реактивності зберігся в процесі тренувального 
Одночасно констатовано, що рівень реакції діна_ 
характеристиками симпатичного вузла регуляції) збег 
навантаження. Імовірно, це пов’язано з п: 
функціональним напруженням після тренувального 
зниженою активацією відновних процесів. На не 
високочастотні параметри варіабельності дихання 
також результати оцінки варіабельності серцеве 
представлені вище.

Аналіз індивідуальних змін усіх показників КРС 
циклу підготовки дозволив виділити різні типи :> 
навантаження, і відповідно різні співвідношення 
впливу, які можуть виникати у процесі 022 
навантаження у спортсменів однорідної групи.

Перший тип характеризується високим 
мобілізаційної готовності, достатньою глибин: - 
навантаження на організм і активізацією процесів в.
Це оптимальне співвідношення «доза-ефект» впливу.

Другий тип також характеризується високої 
мобілізаційної готовності спортсменів і достатньої-: 
впливу навантаження на організм. При цьому ■ 
знижений рівень відновних реакцій упродовж пгт
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Цей тип характеризується підвищеним 
-.женням і вимагає застосування більш 

- :сів відновлення.
характеризується зниженим рівнем 

гссп організму, значним стомленням у 
зниженим рівнем відновних реакцій. Цей 

неготовністю функціональних систем 
]го фізичного навантаження.

» " іти можуть значно доповнити існуючі 
функціонального забезпечення 

тченів. Вони можуть бути покладені в 
нових умов навантаження і спрямованої 
процесів при підготовці до поєдинку, у 

довж періоду відновлення та підготовки до 
? . увальної і змагальної діяльності.

обгрунтовано принципи формування 
;нь на основі оптимізації співвідношення 

в у тренувальних заняттях різної 
ї  ефективності тренувальних навантажень 

• гсзяиках функціонального забезпечення 
^еті і реалізовані в умовах оперативного, 

контролю. Кількісні і якісні показники 
і?езпечення спеціальної витривалості 
г . метричні, педагогічні й фізіологічні 

аження, що забезпечують необхідний 
п т  гзму в процесі тренуватьного заняття і 

Фундаментальні теоретичні положення 
.тренувальних навантажень можуть бути 

показниками, які характеризують реактивні 
+• На їх основі можуть бути уточнені 

зальних навантажень, спрямованих на 
=ащюнальних можливостей, стимуляції 
■л-овних реакцій. Значним доповненням до 

: .пособів реалізації оперативного і поточного 
шнм процесом, є дані, отримані в результаті 

*-■ -'-.динамічних властивостей організму та 
І?  -продовж циклу підготовки, реалізації і 
■ з-* дссі застосування значних тренувальних 
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навантажень реалізаційного типу в різні періоди спог~ 
тренування упродовж річного циклу.

При дослідженні кваліфікованих боксерів однорід- 
з використанням приладу «САКР»[106] встановлено тип 
особливості нейродинамічних властивостей 
параметрів серцевого ритму і дихальної реакції 
навантаженням, у процесі і в період післядії наван- 
тренувального заняття.

Доведено, що сукупна оцінка варіабельності 
ритму й спонтанного дихання створює уявлення про 
активації пускових механізмів функціонального забс. 
працездатності, ступінь мобілізації функцій у процесі 
активізації відновних реакцій у  період післядії 
тренувальних навантажень. Це є новим способом 
контролю як функції управління тренувальними наванта 
в процесі розвитку спеціальної витривалості спортсменів

Упродовж усіх періодів вимірювань відзначено 
рівень індивідуальних відмінностей варіа-« 
нейродинамічних властивостей організму, серцевого 
спонтанного дихання боксерів. Це засвідчує відміннос 
організму на навантаження спортсменів однорідної 
ідентичних умовах спортивної підготовки і пі_ 
необхідність проведення такого аналізу на підстав 
співвідношення індивідуальних показників усіх трьох 
вимірювань.

На основі оцінки змін показників варіа7-. 
нейродинамічних властивостей, серцевого ритму і сп-: 
дихання упродовж циклу спортивного тренування мо> 
отримані дані про кількісні та якісні показники співвіл-м 
процесів втоми -  відновлення організму в процесі ? 
спеціальної витривалості боксерів, що 
індивідуалізацію тренуватьного процесу в системі г. 
управління спортивним тренуванням в ударних і з у - 
мікроциклах.
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-  _1ЕИЩЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ 
: =. - - 0 1  П ІДГОТОВКИ НА ОСНОВІ 

-К И  Ф УНКЦ ІОН АЛЬНИ Х 
Vі :  -Л И В О С Т Е Й  КВАЛІФІКОВАНИХ 

- СЕРІВ

ят ізрактеристики потенціалу функціональ- 
• :Еу'В високої кваліфікації

. го стану боксерів упродовж добового 

.»товки за показниками нейродинамічних 
й реакції кардюреспіраторної системи.

■ р г  ‘ нього і вранці наступного дня, у період 
і навантажень вказали не лише на значні 

«и гя -осп  показників, але й на відмінності
п 5му на навантаження в тренувальному 

- геп пов’язані зі станом готовності або 
до роботи, глибиною впливу навантаження 

ступенем активізації відновних реакцій у 
°а -вального навантаження через 12-14 годин 

.і -: є підставою для оптимізації параметрів 
- -ажень із урахуванням поточного стану 

ч гк індивідуальних реактивних властивостей 
цдення параметрів тренувальних занять у 

іугться на оптимізації співвідношення «доза- 
= .■.нову оптимізації тренувальних навантажень 

я формування спеціалізованої спрямованості 
гго дес> в період безпосередньої підготовки до 

тують вправи, спрямовані на стимуляцію 
клновних реакцій.

схарактеризовано відмінності

і перед стандартним тренувальним
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За високої інформативності такого роду ош-і 
функціонального стану спортсменів упродовж добове і 
спеціальної підготовки, обґрунтуванню на цій оснсг 
можливостей оптимізації поточного управління треі- 
процесом, проблемним питанням залишається ос - 
структури тренувальних навантажень і виокг 
специфічних особливостей функціонального забе 
спеціальної працездатності боксерів. Важливість виріше 
проблеми пов’язана з тим, що відмінності реакції орі« 
стандартні навантаження засвідчують, що 
стандартного тренувального заняття має різний г і 
формування ефектів тренувальних занять. Це добрг 
факт. Невідповідність структури навантаження в треь 
заняттях структурі функціональної підготовленості спс 
відсутність урахування індивідуальної реактивності 
спортсменів на конкретні режими роботи, поряд з : : 
викладеними в розділі 3, не дозволяє повною мірою з;.' 
поточне й оперативне управління тренувальним 
боксерів.

Водночас слід зазначити, що структура треь 
навантажень у боксі з урахуванням високої езг 
функціонального забезпечення спеціальної праце 
боксерів дотепер залишається недостатньо вивченою. Це 
ускладнює індивідуалізацію тренувального процес; 
дозволяє сформувати загальну спрямованість тренхз 
процесу.

Вищезазначене зумовлює необхідність 
функціональної підготовленості у взаємозв’язку зі спе 
працездатністю боксерів. Це дозволить виділити пг 
компоненти функціональної підготовленості й сформув! V 
основі спеціалізовану спрямованість тренувальної с> 
боксерів високої кваліфікації. Реалізація цього кс*і  
аналізу дозволить повною мірою сформувати систему о: 
наслідок, систему тренувальних впливів з урахування 
настанов тренувального процесу, оптимізації співв..
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також тих сторін реактивних 
їтливають на здатність до мобілізації 

процесі тренувального заняття і 
•них реакцій.
пального забезпечення спеціальної 
:<й експеримент.

я  .пернменту досліджували потенційні 
■сксерів. У нашій роботі не ставилося 

■ і—»р\ функціональної підготовленості з 
•дношення її компонентів. Утім, за 

— гількісні і якісні показники, що 
: кремі аспекти функціональної 
: ■ нкціональний потенціал боксерів

дослідницький комплекс для 
'■Jeta Мах ЗВ (Німеччина); що включав 

. т\ О: і VO 2 видихуваного повітря, блок 
показників, ергометр, відповідні 

отером і спеціальним програмним 
ігато реєструвати та обробляти дані 
■ P o la r» (Фінляндія) з телеметричною 

■ і  час навантаження і HR-аналізатор для 
даних; лабораторний комплекс для 

t; LP 400, «D r Lange» Німеччина. 
j- 2 лилися в стандартних, найбільш 
і - реалізації потужності, рухливості, 
и  реакцій. Ці умови тестування є 

Я " VKHTOM для оцінки компонентів 
ж-гстей спортсменів у багатьох видах 
і. проведено в стандартних лабораторних 

-  їлння було обрано протокол вимірювання 
О? -  VO 2 max [125], протокол оцінки 

реакції [199], протокол діагностики 
сганізму і обчислення на цій основі 

званого О2 дефіциту -  M AOD [171]. Для 
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аналізу були відібрані показники, що найбільш інфо 
відображали наявність і величину функціонального 
організму. їх інформативність доведена в спеціальній літ 
зокрема щодо функціональної підготовленості. Здебіль 
дані стосуються спортивних єдиноборств [ЗО, 112, 113 
мають принципово важливе значення для фог; 
спеціалізованої спрямованості і нормування трен;. 
навантажень у процесі розвитку компонентів витриват 
роботі аеробного й анаеробного характеру, а також 
роботи, пов’язаної із забезпеченням позитивного 
досягнутого функціонального потенціалу при пере' 
загальнопідготовчої до спеціальної роботи боксерів.

Для оцінки компонентів функціональної підгот 
були використані наступні показники аеробного й ан 
енергозабезпечення, реакції кардіореспіраторної систеї 
max (мл-хв'1 кг'1) -  характеристика потужності 
енергозабезпечення, що має значення для боксерів 
забезпечення здатності виконувати роботу високої інтс»». 
з високою часткою економічного ан 
енергозабезпечення в загальному енергобалансі роботи, 
(л  хв'1) -  відображає здатність до реалізації потенціа: 
характеризує одну зі сторін реактивних властивое . 
Лактат крові La max (м м ільл '1) и MAOD 
характеристика анаеробного потенціалу, рівень 
характеризує міру взаємозв’язку анаеробного р: 
реактивних властивостей КРС. Т50 VO 2 і V e (с) -  
швидкості розгортання аеробного енергозабезпечення 
excess V e (% ) -  показники рухливості КРС в умовах на» 
втоми. Ці показники відображають здатність 
включення в роботу економічного аеробного енергозабе 
а також ті складові реактивних властивостей • 
характеризують мобілізаційний потенціал боксерів. VO: . 
АП  (% від VO 2 max і V e max) показники екон
функціонального забезпечення працездатності бої___
показники характеризують чутливість КРС до наг
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Високий рівень реакції КРС також 
тоц есу утилізації лактату, швидкості 
:их м'язів у кров'яне русло. КФС (у.о.) 

г  -лтлональної стійкості аеробного 
• гтлкшї КРС -  характеризує рівень 

і організму до напружених фізичних

ь функціональних систем, зазначена
с : = відношенні кількісних характеристик 
- іликціональної підготовленості є

дальшої інтенсифікації гренувального 
52 розвиток спеціальної витривалості, 

реалізований у багатьох видах спорту,
■СХ 5 І\ .

- - - функціональної підготовленості 
- -4 .3 .
г~>едставлені показники потужності 

то  енергозабезпечення, реакції 
(атте.чн боксерів високої кваліфікації. З 

лз.2 ники енергозабезпечення роботи й 
4с«му рівні. Відзначимо високе значення 

■ і -  5.6°о) і характеристики метаболічного 
•ЧХ. значення лактату крові й швидкість 

дгс високе функціональне напруження у 
остових завдань. Протокол вимірювань, 

гтики роботи дають підстави вважати, 
Оз і легеневої вентиляції є 

Сіїгтеризують функціональний резерв 
'.іьшості боксерів зареєстровано вище за 

г '.'О; шах і Уе шах, при цьому необхідно 
рівень індивідуальних відмінностей 

аеятиляції (С У  -  15,4%). В окремих 
ж реакції був знижений і перебував

Таблиця 4.1



Показники потужності аеробного 
й анаеробного енергозабезпечення, реакції кардіореспір*« 

системи боксерів високої кваліфікації (п=12)

Показники аеробного 
енергозабезпечення 

й реакції КРС

Є 
оі 
X

с
Ш
>

І

І
А •
> *

Показники
анаеробного енергозабезгс

Q
О
<
2

La, ммоль л" *••—

а;яо
з

XтО
яX
о

£ 
'J

177,4 142,0 56,4 225,6 9,6 8.7 9.і

Me 175,5 142,0 56,2 225,0 8,8 8.6 IT

SD 10,1 22,2 6,5 44,5 2,6 2,0

Мін 164,0 108,0 43,3 167,0 6,7 4,5

Макс 193,0 180.0 64,9 304,0 15,5 11,7

25% 169,0 126,5 52,2 187,3 7,9 8,1

75% 186,0 154,0 62,4 243,0 11,2 9.5

П риміт ка: *HR шах -  максимальний рівень част. . 
скорочень, **  V e шах -  максимальний рівень легеневої венти '■ 
шах -  максимальний рівень вживання кисню, * * * *  MAOD ■ 
рівень акумульованого СЬ дефіциту, * * * * *  La -  максима.-, 
концентрації лактату крові; * * * * * * *  СЗН -  східчаст. 
навантаження; *******Н К ГІ -  навантаження критичної поту * •

Підкреслимо високий рівень відмінностей а  
концентрації лактату крові боксерів. За наявно*." 
анаеробної потужності в окремих спортсменів, ш_* 
відмінності показників у групі спортсменів пер-.-' 
високому рівні під час усіх вимірювань. Діапаз; - 
коефіцієнта варіацій (С У ) коливався у межах 23.і .

104



«ос- V. оуло характерно для показників, 
-—•антаження «критичної» потужності.
»  анаеробного потенціалу боксерів, 
^аеробного резерву в умовах накопичення 

гться в окремих спортсменів. Про це 
- максимального акумульованого Ог 
показника, в основі якого лежить 

ті аеробного енергозабезпечення, реакції 
«ггозабезпечення організму. Разом з тим. 
.гуальних відмінностей показників (С У  -  

! ачення показника в окремих боксерів, 
ефективності використання анаеробного 
насамперед, із реакціями КРС на 

чннх змін в умовах напружених фізичних

» звільнений аналіз групових характеристик 
* іж^ссті функціонального забезпечення 
'  есерів засвідчив певні типологічні 
.* _ і організму на серію тестових завдань. 

■В: льш характерні типи реакції. Перший тип 
і зешачної групи спортсменів (17%). Він 
» .ж и м  рівнем потужності аеробного й 

ег : забезпечення, а також високим рівнем 
ч реакції, що опосередковано свідчить про 

частивості організму, а, отже, і про передумови 
досягнутого рівня функціональної 

-овах спеціальної підготовки і, можливо, до 
«ісбшзації функціонального потенціалу. Інший 

я  значно більшій групі спортсменів (58%). 
• середнім рівнем потужності аеробного 
високим рівнем анаеробної гліколітичної 
і зниженим рівнем реакції легеневої 

в умовах накопичення втоми. Як правило, у 
піч типом реакції знижені передумови 

досягнутого потенціалу при переході від 
с спеціальної роботи, знижені передумови 
стаючих ацидемічних змін, і як наслідок- 
■»'чення втоми. Для третього типу реакції 
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характерні знижені показники потужності, як аероон: >: 
анаеробного енергозабезпечення. Кількість таких спс- 
склала 25% від загальної кількості. Разом з тим, лея- 
спортсменів демонструють необхідний рівень розвит- 
компонентів реакції. Наприклад, високий рівень кінегю 
стійкості, економічності функціонального забс: 
працездатності, зареєстрований в умовах стаь 
навантаження, на рівні аеробно-анаеробного переход> 
передумови для цілеспрямованого розвитку потужност 
видів енергозабезпечення роботи.

Очевидно, що це вимагає підтвердження в р< 
аналізу більш специфічних реактивних властивостей . ' 
переважно характеризують здатність до 
функціонального потенціалу боксерів в умовах, бли 
змагальних. До таких характеристик відносять 
розгортання функцій, рухливість КРС в умовах накс 
втоми, стійкість і економічність функціонального забс 
роботи.

У  таблиці 4.2 представлені показники 
розгортання реакції КРС та аеробного енергозабе 
рухливості реакції КРС в умовах накопичення втоми \ 
високої кваліфікації. Аналіз виокремлених показників р; 
реакцій має значення для оцінки тих аспектів функц 
підготовленості, що опосередковано впливають на праце 
спортсменів. Проте, відомо, що високі або знижені г 
відображають ті реактивні властивості орган 
характеризують передумови досягнення необхідної пі - 
реакції. Вони дозволяють збільшити частку еконі 
аеробного енергозабезпечення в загальному енергобалав-. 
вже на початкових етапах тренувальної або змагальної лі 
в тому числі при режимах субмаксимальної і макс 
інтенсивності роботи. Висока швидкість розгортанні 
легеневої вентиляції містить передумови для зс*_ 
потужності і рухливості реакції в умовах накопичення е - 
викликає сумнівів, що високий рівень реакції 
вентиляції є одним з інформативних маркерів ко 
наростаючих метаболічних змін, і як наслідок, одним 
компенсації накопиченої втоми. Це вказує на значення .
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і.тиву передумову реалізації наявного 
. - шалу боксерів із за напруженої рухової

" -  східчасто зростаюче навантаження

з*лно, що показники швидкості розгортання 
ч з умовах накопичення втоми (за середньою 
-гзнсокі значення. Одночасно привертає увагу 

нливідуальних відмінностей показників, який
> г __х і СУ ) 20,1-27,9%. Відмінності реактивних

л ?”Г проявляються при аналізі індивідуальних 
> Так, із чотирьох спортсменів, які мали високі 
:сті розгортання реакції, у трьох діагностовано 

в._ «пікової вентиляції. Один з боксерів також мав 
а початкової частини реакції, однак показав 

-сяй« сть дихальної реакції в умовах накопичення 
. ,сць цей спортсмен мав знижені показники 

юисніого енергозабезпечення й реакції КРС. Поряд

Таблиця 4.2

розгортання реакції КРС та аеробного 
ня. рухливості реакції КРС в умовах 
і у боксерів високої кваліфікації (п=12)

Показник рухливості 
КРС при накопиченні 

втоми

Т50 У 0 2, с ° «  є х с є з б  У е , %

- ■ _ ■ іартна робота СЗН"

30,0 52,3

30,0 55,6

8,2 10,5

15,0 28,0

40,0 63,9

25.0 47,5

35,0 59,8
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із цим необхідно відзначити, що в цього боксера зарс 
підвищені рівні концентрації лактату крові в пр: 
вимірювань при зниженій швидкості утилізації 
підстави стверджувати, що в даного спортсмена зниже:-: 
реакції на нагромадження ацидемічних змін, коли 
швидкість реакції знижується в період активного на 
метаболічного ацидозу [156].

Далі було проаналізовано показники стг 
економічності КРС. Результати тестування ф унс 
стійкості та економічності представлено в таблиці 4.3.

Показники економічності й стійкості аеробног 
енергозабезпечення та реакції кардіореспірагорної с 

боксерів високої кваліфікації (п=12)

Статистичні

показники

Показники
функціональної стійкості

КФС* за HR
КФС за 

VCh/HR

Стандартна робота

Показники функи 
економічне.-

V E
АП

v o 2
АП

\ Е
АнП

СЗН*

5,2 4,8 72,6 38,3 101. “

Me 4,3 5,0 66,5 37,7 92.5

SD 3,6 2,9 15,2 5,9 21*-

Мін 0,7 1,0 56,8 29,1 81.0

Макс 12,8 10,5 101,0 46,5 140.

25% 3,0 2,6 62,0 33,5 85.0

75% 7,8 5,5 84,0 42,3 120.'

П риміт ки: * КФС -  коефіцієнт функціональної стійкост 
східчасто зростаюче навантаження

Показники функціональної стійкості були зареєст 
процесі виконання стандартної роботи, показники екон 
-  в період досягнення рівня інтенсивності функціє, 
забезпечення роботи порогів аеробного (вентиляці, 
анаеробного (гліколітичного) порогів. Ці показниі

108



вказують на передумови ефективної 
ч о  потенціалу.

»регіональної стійкості привертає увагу не 
-заснь середніх показників реакції, скільки 

ллуальних відмінностей показників. У  17% 
функціональної стійкості за 1Ш досягав 

І. 1 При цьому в 50% спортсменів групи цей 
» уежах 4,1 -  8,0 у.о. за всіма показниками,

. «зла  знижений рівень реакції за одним або 
ами. Коефіцієнти варіацій за двома 

П'-'=гкціональної стійкості досягали 69,2% (за 
► ^ <КФС УСЬ/НЯ). Крім цього, відзначені 

а — ■—.рою реакції. В окремих спортсменів 
те иігала в тому, що на початку роботи (3-4 

стандартної роботи) показники стійкості 
- - в останньому (11-12 хвилина вимірювань) 

-авантаження. Це певною мірою вказує на 
-1 >аах накопичення втоми, 
дає підстави стверджувати, що відмінності 
багато в чому впливають на характер 

.абезпечення в зоні аеробно-анаеробного 
характер середніх даних індивідуальних 

в:-. і.і.єнків відзначено при аналізі показників 
«•‘ .чого (вентиляційного) порогу. При аналізі 
. середній рівень показників аеробного 

Це характерно практично для всіх 
т СУ -  15,4-11,0%). Високий рівень реакції 

■  : в одного зі спортсменів (У 0 2 АП  -  46,5 
: --Е.П 56,3 мл хв'1-кґ1).

чазовими є не лише знижений рівень реакції 
і за середніми значенням і медіаною), а й

2-лмвиуальних відмінностей показників (С У  -  
«с-.пньо високий рівень реакції зареєстровано 
. лортсменів (УЕ АП -  101,0 мл.хв‘ккг ', У е АнП 

Ц і дані також вказують на ті аспекти реакції 
ажзують специфічні реактивні властивості КРС, 

ефективність функціонального забезпечення
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працездатності в умовах більш напружених 
навантажень.

Аналіз компонентів функціональних можливосте г 
високої кваліфікації дозволив встановити відмінності 
функціональної готовності спортсменів до напруже • 
роботи. Також встановлено, що ці відмінності пов'я ■  
із проявом потужності аеробного й 
енергозабезпечення, а й з іншими компоне--  
забезпечують необхідну структуру реакції, 
передумови до більш високого ступеня реалізацг 
спортсменів у різних умовах тренувальної й 
діяльності. До останніх відносять реактивні і  
організму. У  даній роботі вони визначені за крите: 
потужності, кінетики, стійкості КРС і характериз> - 
до швидкої, адекватної й повної реакції 
навантаження та ефективної адаптації організму в 
умовах спортивного тренування.

Вищезазначене відображає специфіку 
функціонального потенціалу боксерів, але 
можливості (передумови) його реалізації в приг» і 
тренувальної і змагальної діяльності, у тому чн.т. 
змінних вимог до календаря, структури змагально 
структури тренувального процесу на рівні мікх- 
макроструктур спортивного тренування.

Наведені дані характеризують функціонал і*  
організму боксерів і містять потужний корекцій - 
тренувального процесу в підготовчому періоді, к 
використовуються засоби, що за своєю структур« - 
вимогам тренувальних навантажень і спрямова-і 
певних компонентів функціональних можливості: 
правило, ці тренувальні засоби належать до кат_ 
загальної фізичної підготовки. Необхідно рс * 
раціональне застосування створює лише пере.“  
основу) для вдосконалення спеціальних р\ ■ * 
спортсменів, оскільки їх системне використані 
виділення суворо детермінованого м ісц я  в систем 
річного циклу підготовки. При цьому важлив 
реалізації такого підходу є застосування на за;:
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г мезоциклу, структура роботи в якому 
.с-1-ІЯ досягнутого потенціалу при переході 

дготовчого спрямування до спеціальної 
.то припустити, що поділ за цим принципом 

_ ^тьно підготовчі етапи підготовки зміщує 
г'ок певних сторін функціональної 
: головуючи структуру функціональної 

в. вважаємо, що в основі засобів ЗФП на 
-р» етапі підготовчого періоду будуть такі 
е ■ враховують ті сторони реактивних 
що забезпечують підвищення потужності 

•■■‘ного енергозабезпечення, у першу чергу 
.еті зазначених компонентів реакції. У  

■ етапі підготовчого періоду підготовки 
к гя  зміщені на підвищення кінетики аеробного 

реакції КРС з метою забезпечення 
с рівня функціональної готовності на основі 

V грації організму до повторних та змінних 
хтя тренувальної і змагальної діяльності 

етапі.

характеристики спеціальних функціо- 
-ей боксерів високої кваліфікації

_ .нкціональної підготовки спортсменів в 
*>рту, у тому числі в єдиноборствах, не 
“зердження, що наявність функціонального 

і базовою умовою, функціональним резервом 
.пектів функціональних можливостей, які є 

: гної витривалості спортсменів. Відомо, що
с:*г. рівні потужності, кінетики, стійкості та 
5СЇГЦІЙ необхідний пошук специфічних 
і шальної підготовленості згідно з вимогами, 

ступінь функціональної готовності боксерів 
•. ■ ,'личеного потенціалу. Це пов’ язано з 

х■ _ >зання кількісних і якісних характеристик 
«а * діяльності в кожному виді спорту. Саме ця 

гірзтстуру реакції організму на навантаження і
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висуває вимоги до функціональної підготовленості, і 
спеціальної фізичної підготовки.

Очевидно, що урахування специфіки структур- 
діяльності вимагає включення до аналізу покн 
характеризують собою кількісні і якісні вирази 
підготовленості боксерів. Це можуть бути показник)' 
працездатності боксерів, що відображають 
спеціальної функціональної підготовленост 
зареєстровані в умовах максимально наближених 3 
таких компонентів відносять спеціальні силові 
швидкісно-силові якості, витривалість при роботі 
характеру й витривалість при роботі аеробного хаг 
145, 149, 160]. За умови комбінування таких ф> 
властивостей організму формується спеціальна 
боксерів. Структура спеціальної витривалості 
залежить від індивідуальних функціональних 
спортсменів, поточного стану, фізичних конд 
ведення бою, тактики ведення змагання й турніру в 
особливо важливо у сучасному боксі -  кількість 
поєдинку. У  зв’язку з цим очевидно, що боксер У 
бути підготовлений функціонально. З ф>сн 
готовністю пов’язаний функціональний потенціал . 
його реалізації. Далі йдеться про готовність де 
змагання, турніру, коли рівень спеціальної готов 
підкріплений високоспецифічними компонентами 
витривалості, такими як здатність до мобіліш  
підтримки досягнутого рівня реакцій 
забезпечення в умовах накопичення втоми, 
достатню швидкість відновних реакцій упродовж 
періоду після тренувального заняття з великим н 
змагання або турніру. Підкреслюється необхідність 
структурі спеціальної підготовки способів оцінки : 
підготовленості, а також нових можливосте* 
тренувальних навантажень із урахуванням цільв» 
рухових якостей боксерів, факторів забезпеч^ - 
досягнутого рівня спеціальної підготовленості ■ 
умовах спортивного тренування.
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-::чного функціонального забезпечення 
. :с:і бокеерів проведено дослідження. 

і і г -і  на оцінку ключових компонентів 
г -  і  пов’язаних з модифікацією метаболізму 

♦ стальної діяльності боксерів, а також 
8вг":г:в реалізації змагальної діяльності, 
№ д В о  на характеристики реактивних 

Дослідження проведені в залі боксу у 
■ компонентів змагальної діяльності 

••»стана методика ергометричної діагностики 
' 18], ефективність якої доведена в 

.  ̂ сучасного боксу [ЗО, 57, 76, 110, та ін.]. 
має принципові відмінності від ергометрів, 

; практиці тестування боксерів [192, 193] 
ерами обчислювання даних та спеціально 
пв. що дозволяють визначити кількісні 

.^.'Відних компонентів спеціальної

. с систему тестових завдань. Так, при 
витривалості (тест «8  с», непряме 

:осфатної анаеробної працездатності), 
■ - дистанцію відносно динамометричного
•  ■ тткмував помічник експериментатора, і за 

■г перервно наносити удари з максимальною
-*:■ частотою. Після чотирьох секунд такої 
кр попереджаючи про закінчення половини 
<> і :*ніторі з ’являлася інформація про кількість 

. -і секунди і їх сумарний тоннаж. Після 
^впинялася робота другого 4-секундного 

-•■давав інформацію про кількісний вміст 
а потім -  про виконану роботу в цілому за

• --а >ення спеціальної швидкісної витривалості 
-егс*ме визначення гліколітичної анаеробної

5с- серам давалася настанова: наносити
■-;"елні» за силою прямі удари з максимальною 

. _~а ударів опускалася нижче 10 кг, після 
. з _оїв звучав зумер -  рекомендація боксерам 
пече. У  завершальній фазі застосовувався тест 

113



«3x3» (3 раунди по 3 хвилини, з однохвилинною пЄі 
раундами), під час якого боксерам давалася настанов: 
максимальну кількість потужних ударів. Упродовж ек. 
інтервали відпочинку між тестами не перевищували і 
при цьому частота серцевих скорочень не опускалася 
120 уд/хв'1.

Оцінка працездатності проведена на підстав; 
індексів і коефіцієнтів, представлених в спеціаль: 
турі [115, 117].

Упродовж усього циклу вимірювань викор- 
дослідницький комплекс для метаболічних досліджені.
ЗВ (Німеччина, спорттестер «Р о їа г »  (Фінляндія). Лас- 
комплекс для визначення лактату крові LP 400, «От 
Німеччина.

Аналіз провідних компонентів фушдл 
підготовленості проведено на підставі оцінки показнш ; 
кардіореспіраторної системи на різні фізичні навантаж 
відображали прояв потужності, кінетики, стійкості, екої 
реакцій. Оцінка проводилася на основі аналізу макс 
рівнів VO2. виділення СО2, легеневої вентиляції, 
розрахункових показників співвідношення зазначених 
підставі розрахункових показників встановлені харак-. 
кінетики, стійкості і економічності КРС. Ці компонент-- 
КРС оцінюватися за показниками, які характеризують га: 
співвідношення споживання Ог, виділення СОг до рівня 
вентиляції в зоні АГТ і V O 2 max (V е ■ V O 2"1 АнП, V'e V 
V'E ■ V C O 2-1 АнП, V'e ■ V C O i'1 max)

Використання методики дозволило оцінити праце 
боксерів у процесі моделювання компонентів зи. 
діяльності. Одночасно упродовж усього періоду ви- 
тестових завдань були проведені вимірювання реакпі 
використанням радіометричної апаратури. У  встановлені 
(на 3 і 7 хвилині відновлення після моделювання трирау.-j 
тесту) Проводився забір крові ДЛЯ ОЦІНКИ ЗМІН рівня КОНЦс ї 
лактату. Результати оцінки спеціальної функціа - 
підготовленості боксерів з урахуванням диференційовано 
компонентів спеціальної витривалості представлені нижче
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функціонального забезпечення 
►X = в умовах навантажень силової, 

*.-іполітичної спрямованості

: 'роанашзовано показники спеціальних 
•  боксерів. Ці дані представлено в

Таблиця 4.4

зазники спеціальних 
в  * « «лнвостей боксерів (п=16)

Правий
прямий

Серед
ня

Двоударна
комбінація

'X
а г

22
-
* ві

дн
>>
&

Я
=!
и

5

2 ГЕ

86.6 1,2 1,2 72,1 308,5 0,5

89,5 1,2 1.2 72,5 307,5 0,6

21.4 0,3 0,2 13,7 24,8 0.1

58,0 0,7 0,8 48,0 269.0 0,4

15.0 1,6 1,4 92,0 354,0 0,6

64,0 1.1 1 ,0 63,0 291,0 0,5

102,0 1,4 1,3 84,0 325,0 0,6

24,8 22,3 16,0 19,0 8,0 15,6

. ка- гна величина. ** - відносна величина

виносні показники. Це дозволило 
•игактеристики спортсменів різних вагових 
атзся показники лівого бокового, правого 
к  ■ дарної комбінації. Показники силових 

І ^ в г  - зареєстровані на рівні вище середнього: 
г-.'.і (у.о.), при С У  відповідно 15,3; 22,3; 
злсмктеристики індивідуальних відмінностей
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свідчать про наявність тенденції до однорідності 
показниками силових можливостей. Певною мірою _ 
однією їх базових характеристик рухового потенціал;, 
можливостей спортсменів. На думку J.P. McCarthy, В. і 
(1995) [168], наявність такого потенціалу є перс: 
спеціалізованої фізичної підготовки спортсменів у кож> - 
спорту. Процес розвитку таких характеристик вимагає s 
в системі спортивної підготовки спеціального
Необхідність реалізації такого підходу в боксі очевиді 
про ті періоди, коли спортсмени розвивають загатьі- 
можливості (стимуляція механізму м’ язового скоро-, 
базовою умовою розвитку силових можливостей), м • 
силового забезпечення спеціальної працездатності і ті с г . 
можливості (реактивні властивості), що забезпечують е :.  
перенесення силового потенціалу, досягнутого при виї; 
засобів загальної фізичної підготовки у процесі пер: 
спеціальної роботи. Аналіз індивідуальних п
спеціальної сили в експериментальній групі боксерів ~ 
певні резерви збільшення силового компонента СЕ 
витривалості в системі спеціальної фізичної підготовки

У  таблиці 4.5 представлені показники працездз 
функціонального забезпечення боксерів при нава 
спрямованих на прояв швидкісно-силових якостей і вігг- 
переважно анаеробного характеру.

Доведено, що показники працездатності в 
виконання навантажень за рахунок переважно анс. 
алактатного й анаеробного гліколітичного енергозабезп. 
найбільш інформативними характеристиками сп є  
працездатності боксерів. Існує значна кількість засобів 
діагностики, критеріїв оцінки, нормативних (мол:
показників фізичної підготовленості [14, 23]. У  межах 
дослідження видається необхідним аналіз особ. 
функціонального забезпечення, кількісних і
характеристик реакції організму на зазначені типи навз- 
Така інформація дозволить оптимізувати слеша 
спрямованість тренувального процесу, і сформувати прп 
нове підґрунтя для розробки та інтеграції в спортивне тре 
нових тренувальних впливів.
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Таблиця 4.5.

іітності й реакції карлюреспіраторноі 
боксерів у тесті «8 с» (п=16)

В . 1 В Н О С Т 1 Показншм КРС

сс X
ч:>*
о і
X

XX

>

и

о.
7
7

О
ияс-

XX

и
>

5
XX
д
' І
е-1

О
>

>ч
о
XX і
Щ ; Ек

в 
С

О Оа
а.
>

|І ] 1 1

- • 93,5 181,2 87,2 43,1 3,1 45,2 31,8 30.4 2,3

9  -  - 102,0 192.0 85,9 43,4 3,1 47,0 30.5 30,2 2,3

Г " -  28,6 18.4 23,1 4,1 0,6 6.8 9,0 2,0 0,9

- .8 37,0 152,0 52,7 34,5 2,0 35,0 22,6 27,3 1,2

ї  !.І 142.0 200,0 124,3 48,7 4,3 56,0 50,2 34,2 4,2

К ? Л  . < л8 81.0 168,0 69,5 43,0 2,8 41,0 24,5 29,1 1,7

• . 106,0 195,0 106,4 43,9 3,5 48,0 36.5 31,0 2.4

во за показниками працездатності боксери 
-•». - і  індивідуальних відмінностей за більшістю 

_Із показники відображали різні аспекти 
а., грів. які в сукупності формували структуру 

здібностей спортсменів -  індикатора, що 
*но характеризує ці здібності. Виключення 
ки індексу вибухової витривалості (С У  -  

теслює ефект темпо-ритмічних характеристик 
таких відмінностей за даним показником є 

■“ •стик однорідності групи. Разом з тим, за 
* •фосфатної працездатності, що інтегрує в собі
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всі компоненти забезпечення працездатності боксер і  
досить високі відмінності (С У  -  30,6%).

Наголосимо, що відмінності структури швидкісне— 
якостей навряд можуть впливати на відмінності праце], 
однорідній (у  першу чергу за рівнем спортивної май. 
групі спортсменів. Йдеться про те, що відмінності те му
сило в их характеристик роботи досить легко діагностук 
цьому проводиться корекція тренувальної роботи, 
сторони працездатності узгоджуються з устав 
нормативними параметрами. Ці положення добре 
сучасній теорії боксу [89, 102]. Викликають інтерес т 
реакції організму на навантаження, які дозволяють п; 
використовувати наявний функціональний потенціал 
періоди роботи швидкісно-силової спрямованості 
значення не лише для збільшення ефективності 
швидкісно-силових якостей. Дані спеціальної 
свідчать, що високий рівень реакції організму на наван- 
цей період пов’язаний з реалізацією швидкої не . 
частини реакції, так званого нейрогенного стимч.т 
Реалізація швидкого компонента реакції -  нейрогенноп. 
за «принципом доміно» впливає на ступінь • 
гуморальних механізмів стимуляції реакцій, а о т - : 
ефективність функціонального забезпечення роботи в 
аеробного й анаеробного енергозабезпечення. Ефе- 
реалізації зазначеного компонента реакції визнана«- 
характером прояву реактивних властивостей КРС на на:- 
неметаболічного і метаболічного ацидозу. Існують 
обгрунтовані дані, які засвідчують, що реалізація нейр* 
стимулу реакції впливає на ефективність функціє 
забезпечення роботи в той період змагальної д ія л ь е :« 
характеризується накопиченням втоми [35, 36, 109]. Це 
зі збільшенням частки економічного аег 
енергозабезпечення в загальному енергобалансі роботи 
інтенсивності, у тому числі -  в умовах змінних режимів г- 
також з активізацією реакції легеневої вентиляції, посиле- 
дозволяє активізувати реакцію видалення в процес 
неметаболічного ацидозу (надлишкового СОД, що є
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наростаючих ацидемічних змін, і як 
накопичення передчасної втоми. 

тен; в таблиці 4.5., свідчать про те, що за 
спортсмени не мали достовірних 

єм н у чергу, привертає увагу відсутність 
. ільних відмінностей за показниками ЧСС 
:ального тиску ССЬ (С У  -  9,5%). Рівень 

* відсутність достовірних індивідуальних 
про високе функціональне напруження у 

і -аблиці також видно, що існує значний 
їлузих відмінностей показників реакції 

■СУ -  26,4%). Ці відмінності збільшуються 
взаємозв’язку легеневої вентиляції та 

. О; -  Ує/РаСОг (С У  -  38,7%). При цьому, як 
їлязиуальні значення мали як високі, так і 

лмвг показників. Розрізнені показники реакції 
»тління напруження свідчать про відмінності 

властивостей організму боксера, які 
■ глвШ високий рівень мобілізації наявного 
згтеяціату.
велених характеристик функціонального 

дтверджуються при аналізі кореляційного
- ..тиків реакції КРС і спеціальної 
ер-: в. Показовим є не лише рівень зв’язків, але 
?зк\ між конкретними показниками аспектів

- _.тів. Відмінною рисою є наявність високого 
зв'язку показників КРС із показниками

потужністю ударів, індексом вибухової 
- 0,9), а також негативним зв’язком з 

* -0.5 -  -0,6). При цьому важливо відзначити, 
в'язку було зареєстровано з максимальними 
їв. рівень зв’язку із середніми значеннями за 

:ї  знижений.
в-' зоїюнального забезпечення працездатності з 

■ичної характеристики реактивності КРС 
р  гтаті застосування факторного аналізу, де 

і факторів становить 48% і містить показники
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ЧСС, легеневої вентиляції, нагромадження СО:. 
співвідношення парціального тиску СОг і дихальної ре_-

Є підстави стверджувати, що високий рівек-. 
стосується тих аспектів працездатності, в основі як.', 
швидкісні (темпові) характеристики руху боксег . 
впливають на збільшення швидкості початкової (не*~ 
частини реакції, є однією з характеристик 
властивостей організму, що забезпечують 
мобілізаційний ефект навантаження, формують перет> 
збільшення реакції КРС на наростання неметаб- 
метаболічного ацидозу.

Вищезазначене актуалізує необхідність вкл : 
систему контролю спеціальної фізичної підго- 
показників спеціальної працездатності та функш 
забезпечення спеціальної витривалості на основі ош ■ 
КРС. На цій підставі може бути вдосконалена 
передзмагальної підготовки, розроблені і впроваджен. 
спортивного тренування тренувальні (позатренувал т- 
стимулятивного типу, що диференційовано ВПЛІ> 
швидкий (нейрогенний) компонент реакції КРС 
мобілізаційним чинником і одним з важливих 
подальшої реалізації потенціалу боксерів [152].

Наступним етапом нашого дослідження б\і 
кількісних і якісних характеристики тестового завдан:- 
Тривалість та інтенсивність рухового завдання і  
передумови до утворення значного О2 дефіциту, : 
швидкості виділення СО2 і досягнення максимальної г 
анаеробного гліколітичного енергозабезпечення. У 
аналізу брали до уваги, що в період з 25 по ЗО с наваш^ 
організмі, швидкість утворення лактату досягає макс. 
величин, активно зростає швидкість виділення СО2. Це 
відповідні властивості організму, які проявляються в 1 
реакції легеневої вентиляції. Ступінь посилення реакш 
після ЗО с роботи свідчить про реактивність орга- 
гіпоксичні та початкові ацидемічні зміни. Цей тип 
представлений у спеціальній літературі як один з інфор 
критеріїв реактивних властивостей КРС, що хара* 
здатність організму до ефективного функції ~
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ігння в умовах наростаючих ацидемічних

-схюнального забезпечення працездатності 
■хі навантажень переважно анаеробної 

іл н о с ті представлено в таблиці 4.6.
■ а  шо показники працездатності боксерів 
вс • високі середні значення. Привертає увагу 
-і-ення і невисокий рівень індивідуальних 
хлипав, що інтегрально характеризують 
гя'тз при роботі анаеробного гліколітичного

Таблиця 4.6

імаеі латності й реакції кардюреспірагорної 
■ - : с с і в при виконанні тесту7 «40 с» (п=16)

—
Показники КРС

1 і[  -  _  л 2,

Е*
п>>
а*

Вк

>

ь
Е.
7
3?

6
<
Є-

ЕЯ

—

—1
>

*

Я

І

й
с
Т
йо.

О
и
X‘х
X.

О
У

>

. і  .9 168,5 184,5 136,5 40,6 4,7 53,6 39,4 31,2 3,9

2 -.8 177,0 183,0 141,2 40,8 4.8 53,5 37,9 30,0 4.0

Ь в і *  .з  о.і 28,6 18,0 24,2 4,3 0,6 3,4 8.1 4,5 1.1

т и  і  о.8 112,0 159,0 100,0 33,7 3,7 48,0 27,7 25,1 2,2

1 Є 1 -  1.0 217.0 216,0 172,9 46,4 5,8 60,0 53,0 40,3 5,3

Ь к д  « - 0.8 156,0 172,0 114,9 39,0 4,3 52,0 33,9 28,5 2,9

М М  і  0.9 181.0 196,0 156,5 43,8 5,0 55,0 45,3 33,9 4,6
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Діапазон індивідуальних відмінностей 
швидкісної витривалості перебував на рівні 10,9%. П_' 
рівень індивідуальних відмінностей зростав при 
інтегральної швидкісно-силової підготовленості, шо 
багатокомпонентну оцінку спеціальної працездатне*: 
(С У  -  17,0%). Це пов'язано з відмінностями структурі 
підготовленості, про іцо свідчать значна індивідуаль -. 
показників характеристики ударів (С У  -  20,9%, 44,2% ;

Як і при аналізі 8 с тестового завдання стає очєб ■ 
відмінності структури спеціальних швидкісних Яі 
виконанні 40 с тесту не впливають на показники пращ 
однорідній (у першу чергу за рівнем спортивної май. 
групі спортсменів. Констатація таких від* 
працездатності вимагає корекції тренувального 
урахуванням зазначених характеристик 
працездатності. Означені підходи також добре відоч- 
Вони широко представлені в спеціальній літературі [89 

Реалізація завдань нашого дослідження потребує - 
аспектів функціонального забезпечення, що, 
характеризують ефективність виконання навантажень 
гліколітичної спрямованості; по-друге, визначають зл_ 
ефективного виконання пропонованих режимів - 
контексті ефективного функціонального 
тренувального заняття чи змагальної діяльності в цілом 
важливе значення для оцінки ефективності тре-
навантажень анаеробного характеру з урахуванням їх 

характер накопичення етолог /■ мии/люжі етфх/гллн ■■ ■ -
рухової діяльності. Відомо, що знижена реактивність 
на збільшення гіпоксичних і ацидемічних змін може пг* 
підвищеного ацидозу, і як наслідок -  до виникнення г.: 
втоми. Одночасно високий рівень реакції на утв: 

дефіциту, утворення надлиш кового СО 2 , п ідвищ ене  
лактат-ацидозу є важливим гуморальним стимулом 
більш інертних механізмів функціонального забс 
роботи, у першу чергу тих сторін реакції, які забе 
очисну функцію КРС і швидкість включення з 
економічного аеробного енергозабезпечення. Н = 
науковців, ці дані відображають специфічні особливос
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лсвостеи організму при навантаженнях 
чрактеру [79]. Отже, потребує вирішення 

■ гою ця специфіка проявляється в конкретному 
в боксі. У  науковій літературі відсутні дані 

*заємозалежного прояву таких реакцій зі 
■атністю в спортивних єдиноборствах. 

с . нкціональної діагностики засвідчують, що 
реакції КРС достовірних відмінностей не мали, 
сли показники ЧСС (С У  -  9,81%), парціального 
СО:, а також кількості СОг у видихуваному 

9 А  13,1%, 14.4%), споживання Ог (С У  -  9,81%).
з-чих відмінностей значно зростає при оцінці 

легеневої вентиляції (С У  -  17,7%), кількості 
и-. повітрі (С У  -  20,6%) і особливо при оцінці 

. ■: невої вентиляції і парціального тиску СО? -  
- 29.3%). При цьому, як видно з таблиці, 

■пчення мали як високі, так і значно знижені рівні

замінності тих показників, що характеризують 
г 'ртання функціонального забезпечення 
г ідатності, зокрема систем організму, які в 

"і - їх тренувальної і змагальної діяльності будуть 
..:-.2ктер енергозабезпечення та ефективність 

дії наростаючої втоми.
зиокремлених характеристик функціонального 

;■ гоги анаеробного гліколітичного характеру 
с і  при аналізі кореляційного взаємозв’язку 
з а  КРС і спеціальної працездатності боксерів.

заабільша кількість достовірних зв’язків між 
е нездатності й реакції КРС (г = 0,5 -  0,7). Так, з 

_-:тегрального індексу швидкісно-силової 
язок був на рівні г = 0,72. При цьому наявність 

до зв’язку інших показників відзначена за 
'  «сазниками працездатності, легеневої вентиляції, 

1  і  також співвідношення О? і СО2 у повітрі, що 
«»дихається (г = 0,5 -  0,6). Також визначено 

зхзень зв’язку працездатності й співвідношення 
їтції та парціального тиску СО2 -  Ун/ РаСОз (г = 
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0,6). Значення схарактеризованих функціональних а 
виявлено в результаті проведення факторного анал. л 
виділено дві групи показників. Перша група г 
питомою вагою загальної вибірки 48,8° ■ 
характеристики легеневої вентиляції, парціального * .і 
також співвідношення зазначених показників. Др 
питомою вагою 25,7% містила характеристики ЧСС : і 
споживання О2 (УОг шах при даній роботі).

Вищезазначене дозволяє стверджувати, шо 
реактивності дихальної системи при таких навант.. 
лише формує передумови для ефективного фунг ; 
забезпечення на подальших відрізках роботи, але 
впливає на метаболічні процеси, у першу чергу, на г. 
швидкості споживання О2 і виділення СОг.

У  результаті проведеного аналізу просл 
необхідність розробки нових або систематиза.. 
тренувальних впливів, орієнтованих як на ■ 
метаболізму, так і на стимуляцію реактивних вл_. 
дихальної системи спортсменів. У  процесі вд-. сз 
метаболічних реакцій ідеться не лише про збільшення : 
анаеробного енергозабезпечення, але й одночас 
швидкість включення в роботу економічного 
енергозабезпечення та збільшення його частки в . 
енергобалансі вже у початковій фазі тренувальних і 
навантажень боксерів.

Також не викликає сумніву необхідність кореки 
оцінки роботи боксерів при навантаженнях на витр>: 
роботі анаеробного характеру. Способи оцінки, прелг 
боксі, базуються, як правило, на визначенні метабол. - 
анаеробного гліколітичного характеру. При цьому ос- с  
специфічних сторін аеробного енергозабезпечення, 
реактивності дихальної системи не враховуються. Є 
вважати, що зазначені фактори спеціальної функх: 
підготовленості мають принципову вагу для оцінки ефе- 
спортивного тренування в період безпосередньої підг: 
змагання. Провідна роль у  цьому процесі належить : 
мобілізаційної готовності до старту (реактивні вл.. 
організму) та специфічним впливам, спрямованим на с-.
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процесі передстартової підготовки, 
на специфіку системи управління -  

уоделювання тренувального процесу, і в 
• -вальних (позатренувальних) впливів. У  

. шіх дослідженнях режимів напруженої 
і .> зж дослідженнях в інших видах спорту 

здійснення такого підходу на основі 
ш -г - * із реакцій [35]. Враховуючи емпіричний 

ьдяогслимо, що в дослідженні йдеться про 
-чого, ацидемічного та «гострого» 

-з реакцій [36].

функціонального забезпечення 
: ; :  в в умовах навантажень спеціальної

вище, засвідчили значення низки 
пшонального забезпечення спеціальної 
•- відносять характеристики метаболізму, а 
реактивних властивостей організму, які 

мобілізаційний потенціал боксерів, 
-п 'ацію функціональних можливостей як на 

і в умовах накопичення втоми. Вплив 
■ ц>о*аальних властивостей на спеціальну 
■ .£гів визначався в ході аналізу взаємозв'язку 

працездатності і функціонального 
■і > -„.єрів у тесті 3x3 хв. в раунді.

вдатності, а також характер змін 
■гсчпечення роботи боксерів оцінювався в 

кного із трьох раундів тестового завдання. 
з їт н о с т і  і функціонального забезпечення 

ї таблицях 4.7. -4.9. 
наведено показники першого раунду. З 

я в  за більшістю характеристик їх середні 
* зисокий рівень. За показниками сили і часу 
адивідуальні відмінності були статистично 

кки  визначалися (СУ>15%) за кількістю, 
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тоннажем і градієнтом ефективності ударів. Є 
стверджувати, що зазначені відмінності по в і 
індивідуальною манерою ведення бою. Одночасно ? 
невисокий рівень індивідуальних відмінностей 
функціонального забезпечення роботи (С У  = 6,2 -  12 
цьому найбільш низькі рівні відмінностей 
діагностовано у спортсменів за тими характерне! 
визначають високий ступінь напруження функц. 
забезпечення роботи ( Ж  і РаСОг). Підкреслимо, що ц; г 
мали високий та середній рівень значень.

Необхідно відзначити, що при оцінці індн=._ 
відмінностей показників виняток становить хараї 
співвідношення легеневої вентиляції й парціального ти. - 
У е/ РаСОг (С У  = 22,5%). З цим пов'язані підвише 
середніх даних групи) рівні легеневої вентиляції > 
спортсменів, при відносно зниженому загальногрупоь 
реакції.

Аналіз кореляційних зв’язків вказує на 
статистично достовірних зв’язків показників реакції 
вентиляції з показниками потужності роботи і г 
ефективності ударів (на рівні г =  0,67 -  0,70). 0 
встановлена тенденція до зв’язку (на рівні г = 0.-5 
показника ефективності дихання -  кількості кисню у п. 
вдихається (Екв. Ог).

Значення вказаних компонентів функщ: 
забезпечення роботи виявлені при проведенні і 
аналізу. Встановлена група показників КРС з питоме 
загальної вибірки 57,0% містила характеристики 
вентиляції, відношення О2 і СОг у повітрі, що вдіп 
видихається (Екв. Ог і СОг), співвідношення легеневої 
й парціального тиску СО2 (УЕ/РаСОг).

Варто вказати, що за окремими показниками 
набувають ті характеристики функціональних можлив- 
більшою мірою впливають на стійкість працездатності
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Таблиця 4 .7

працездатності и реакції 
ге чи боксерів при виконанні початкової 

о раунду) тесту «3x3» (п=16)

дарів Показники КРС

О
О> аш

О

й

о
ива,

і --10.072 188,3 133,5 37,2 4,4 59,4 46,6 31,9 3,7

-540.070 188,0 137,2 37,8 4,4 60,5 45,1 33.0 3.9

і "0.016 11,7 18,2 3.6 0,5 5,9 5,9 3,3 0.8

"СО.051169,0 99,0 31,4 3,6 50,0 40.0 26,9 2.5

'  >10.092 213,0 159,7 42.5 5,1 68,0 58,9 37,6 5.1

132* * ■ І 3880,058 183,0 120,7 34,2 3,9 57,0 42,0 28,8 3,1

Ш т ' І .5 >4 0,088 191,0 146,0 39,6 4,7 62,0 50,3 33,5 4,2

я'язки показників парціального тиску СОг 
зареєстровані при аналізі максимальних 

стики економічності функцій, якими є 
О: і СОг у повітрі, що вдихається і 

статистично достовірні значення при аналізі 
газиду та показників відносин середніх і 

реакції. Останній факт засвідчує стійкість 
_*• і інформативних факторів, що визначають 
с  шхшон&тьної підготовленості боксерів.

* * тгедставлені показники другого раунду. З 
кльшістю показників їх середні значення 

. » :о к и й  рівень. Показово, що за більшістю 
.-юї працездатності зросли індивідуальні
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значення. При цьому відмінності інтегральних 
працездатності, таких як тоннаж, потужність, 
ефективності ударів перебували в межах CV = 2 
Порівняно з першим раундом зросли відмінності сил 
<10,4%) За часом нанесення ударів індивідуальні відм> 
в першому раунді, були статистично недостовірними ~

Показники працездатності й реакції кардіореспіраторм 
боксерів при виконанні середньої частини (другого 

тесту' «3x3» (п=16)

і
1 і
О £ 
S  Ін 2та ев Н Ы
О 9

Показники ефективності 
УДарів

•2

X
я—
я
U

я
ЕГ

Показники :

Ой
X

О І
У І

232,0 31,0 361,8 3536,8 0,487 0,077 189,9 142,7 36,2 4,5

Me 218,0 31,5 365,2 3571,2 0,428 0.077 188.0 146,4 36,1 4.4

SD 61,4 5,2 37,5 1031,5 0,125 0,021 10,2 19,7 2,9 0,7

мін. 156,0 23,4 287.4 2159,1 0,364 0,048 177,0 97,8 31,9 3,3 51.

макс
326,0 40,0 411,6 4857,2 0,669 0,107 214.0 165.7 40,9 5,8 “

25% 178,0 28,2 338.7 2669,4 0,380 0,061 186,0 137,1 34.4 4.2

75% 293,0 33,1 390,1 4503,8 0,642 0,093 193,0 155,3 38,2 4.9 г ?

За результатами статистичного аналізу серед- 
індивідуальних розбіжностей показників фут 
забезпечення роботи можна стверджувати, що його 
змінився. У  окремих спортсменів відзначено збільш 
легеневої вентиляції, а в одного зі спортсмен:- 
споживання Оз сягнув значної величини (щол; 
значень у виді спорту) -  72,0 міл хв^кґ1. Висок
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індивідуальних розбіжностей 
вентиляції та парціального тиску СОг

гл зв язків вказує на достовірний рівень 
чаання О2 з показниками працездатності. 

тл**и. зокрема такими, як сила удару, час 
зв'язку перебував у межах г = 0,55-0,66.

рівень взаємозв’язку характеристик 
ГО: із зазначеними вище показниками 
І “ГМ),80, що свідчить про посилення 
г-рганізмі. При цьому достовірного зв’язку 

■гг-тиляції за її максимальних і середніх 
й рахункових показників співвідношення 

накопичення й виділення СОг з 
і ності практично не виявлено. З одного 

домінування метаболічних, переважно 
а япюго -  про зниження реакції компенсації

-• еоі підтвердили результати факторного 
»..■ ного було виокремлення фактору (питома 

зключав показники споживання Ог і 
СО;

представлені показники третього раунду, 
-■еказників спеціальної працездатності 

.. характер індивідуальних відмінностей 
ності вірогідно не змінився. За більшістю 

ідея високий рівень індивідуальних 
показників функціонального забезпечення 

.грована лише за співвідношенням легеневої 
тьного тиску СО2 (Ун/РаСОг). Ці відмінності 

трьох раундів, упродовж яких відбувалися 
КРС.
:х значень показників свідчить про те 

ї н я  функціональних механізмів забезпечення 
ч ■ .єрів. Це простежується за збільшенням 
ЧСС, при С У  -  7,7%. Одночасно проявляється 
-•сзначно знижується рівень споживання Ог.
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Показники працездатності й реакції кардіореспіраторн«« 
боксерів при виконанні заключної частини (третього 

тесту «3x3» (п=16)

Показники ефективності 
ударів

С
 і а

те
їс

ти
чн

і 
по

ка
зн

ик
и

К
іл

ьк
іс

и.

С
ил

а,
 к

і О✓
ия
Т

£
*

5
н П

о
ту

ж
н

іє
 1 К

>.
ші -

'х
Я

>,
ас

X<

>

с
Е.
3
2
—
—
О
2.

т
-  я
*  л

.* і  *
-

>  >  г

) 258.1 30,4 349.5 3838.4 0.563 0.085 196,1 146.9 34.4 4.7 -

Ме 271,5 31.6 348,5 3991,9 0,553 0,087 194,5148,4 34,8 4.8

50 61.2 6,0 41,0 1018,8 0,120 0,015 15,1 21,6 3,7 0.8 ■

М ІМ . 174,0 18,7 275,0 1747,9 0.442 0,063 179,0 97,8 26,8 3,3 - л

чакс. 339,0 41,0 418,4 5066,8 0,747 0,111 234,0171,5 40.4 5.7 ■ ■ Ш

25% 190,0 28,8 322,0 3273,7 0,450 0,074 189,0142,4 32,5 4.1 Г 1  ^

75% 296,0 32,2 386,7 4684,4 0,702 0,095 199.0161,9 37.1 5.3 -

Показник?

Вказане дозволяє припустити, що це . 
активізацією анаеробних гліколітичних процесів 
частки анаеробного енергозабезпечення в 
енергобалансі роботи. Є підстави вважати, що вн_-. 
збільшилися ергометричні характеристики 
працездатності та ацидемічні зміни в організмі. При 
реакції легеневої вентиляції у більшості СПСГ 

незначною мірою, що свідчить про певні пере дум' Е . 
досягнення некомпенсованої втоми.

Привертає увагу характер кореляційних зв'яз- ■ 
працездатності і функціонального забезпечення
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сім показників (РаСОг, УОг, Екв. Ог,
■ ізефіцієнтів кореляції були на рівні г = 

:невої вентиляції г = 0,5-0,6. За середніми
зв’язки були на рівні вірогідності 

і ССЕ у повітрі, що вдихається і видихається 
вкреслю є значення економічності і стійкості 
нсезпечення працездатності г = 0,5-0,7. 

х> фактора підтверджене в результаті 
аналізу, де виділений фактор стійкості з 

'• містить у собі зазначені показники 
ювітрі, що вдихається і видихається. Фактор 

■гться результатами проведення факторного
■ із н и к ів  функціональних можливостей, де 

гтомою вагою 81,2%. Він інтегрує практично
'реисаї КРС.

и-гора функціональної стійкості особливо 
гззов і на ефективність функціонального 
- і л ь н о ї  працездатності рівня метаболічних змін 

ігсломо, що рівень метаболічних змін 
платністю як стимулювати, так і гальмувати 

в «то н а льн о го  забезпечення спеціальної 
лгоцесі роботи рівень надлишкового СО2 у 
гетюється з підвищеним рівнем лактату крові. 

Г’їзня анаеробного гліколітичного порогу 
сзного накопичення лактату крові в обсягах, 
зтому. Цьому може протидіяти наявність 

су потужності буферних систем організму, які 
„ и і використовуються для оцінки означеного 

зї витривалості спортсменів. У  системі 
_ »гностики проводиться аналіз реакції КРС, у 

т* потужністю реакції легеневої вентиляції та 
< Ог, а також за оцінкою швидкості утилізації 

І ■ властивість оцінювали за динамікою утилізації 
10 хвилин відновного періоду після батареї 

:*:тгв для оцінки компонентів спеціальної 
"оксерів -  «8  с», «40 с», «3x3». Результати 

■ пентрації лактату крові наведено в таблиці 4.10.
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Показники концентрації лактату крові після тес — 
три раунди по 3 хвилини «3x3» (п=16)

Статистичні
показники

Рівень концентрації лактату крої 1

Період забору крові

10с 3 хв " Ч

д: 12,8 11,1 с_*

Ме 12,4 10,8

51) 2,5 2,3 і -У ‘

МІН. 9,5 7,9 _3 »

макс. 16,9 15,0 12.7

25% 10,4 9,5 8.-і

75% 14,5 12,9 П *

З таблиці видно, що середні значення показників ія  
крові характеризуються високими показниками. Проте, ля 
індивідуальних відмінностей перебував на високому рівні || 
19,0-21,0%). Отже, необхідно враховувати той факт.  ̂
третьому раунді значення анаеробного гліколіти^ 
метаболізму зростає, при цьому відповідні компен. зг| 
властивості організму в обраній групі спортсменів проявляй 
не у всіх. Це простежується за відмінностями реакції легеї 
вентиляції, а також за відмінностями показників співвщнон 
реакції легеневої вентиляції з показниками нарос* 
парціального тиску й виділення СО2. Факт відмінні) 
компенсації метаболічного ацидозу характерний для | 
спортсменів, які мали ідентичні рівні потужності лакт^ 
реакцій (за рівнем концентрації лактату крові через 10 с і 
закінчення роботи) та різні показники динаміки утилі 
лактату крові упродовж 10 хвилинного періоду відновл 
організму після тесту «3x3». Припускаємо, що прояв стій 
реакцій у третьому раунді зумовлений функціонали 
властивостями анаеробного метаболізму.
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лані свідчать, що повноцінна оцінка даного 
г  ■Есціональної підготовленості також проводиться у 

з іншими показниками функціональної 
весті, у тому числі, з характеристиками аеробного 

: -:ення і дихальної реакції.

'-кціональне забезпечення спеціальної витривалості 
га -их жінок-боксерів

_:них умовах активного розвитку набуває система 
"оксу. Жіночий бокс включено до програми 

ллл ігор. Проводяться чемпіонати світу, престижні 
е змагання, зростає конкуренція, і як наслідок, 
.~ь змагальної боротьби [146]. У  системі підготовки 
: -зчна увага приділяється не лише вдосконаленню 

• V умінь і навичок, але й тих аспектів підготовленості, 
'плть підтримувати високий рівень працездатності в 
гзишеної напруженості функціонального забезпечення 

діяльності, в тому числі в умовах накопичення

азначене зумовлює активне застосування засобів і 
.г . ’ртивного тренування, спрямованих на підвищення 

пального забезпечення спеціальної витривалості 
Водночас не викликає сумнівів той факт, що 

-;ння спеціальної витривалості жінок-боксерів 
переважно з переносом методичних підходів, 

\ у системі фізичної підготовки в чоловічому 
Вимоги до спеціальної фізичної підготовки жінок у 

• лі гературі обґрунтовано не повного мірою. Фахівці 
■ спорту наголошують на необхідності врахування 
-них вимог до функціонального забезпечення спеціальної 
‘■ості спортсменок [131]. При цьому автори відзначають, 
зш ступінь специфічності функціональних можливостей 

в* ться за високоспеціалізованими реактивними 
тями організму, що можуть бути охарактеризовані за 

кардіореспіраторної системи на збільшення 
!ших змін [79].

133



Також відсутні дані щодо структури фу 
забезпечення спеціальної витривалості, зокрема щоз 
нормативної бази спеціальних функціональних 
жінок-боксерів, які дозволяють охарактеризувати 
реактивні властивості КРС у  процесі тренувальних 
навантажень [79, 190]. Це суттєво обмежує
визначення спеціалізованої спрямованості фізичноі 
уточнення режимів роботи, управління на цій основі . 
фізичною підготовленістю жінок-боксерів.

Вищезазначене дозволяє констатувати високу 
досліджень, проведених для визначення кількісних 
характеристик функціонального забезпечення 
витривалості жінок-боксерів.

Дослідження були проведені в лабораторії теорії 
спортивної підготовки і резервних можливостей : 
Національного університету фізичного виховання 
України. У  дослідженні взяли участь 21 жінка-бок: 
кваліфікації віком 19-24 років.

Для оцінки спеціальної витривалості спорте' ■ 
використана методика реєстрації основних 
працездатності боксерів «Спудерг-10»: сила ударів (кг 

тоннаж (кг), градієнт ефективності ударів (ГЕУ). Це 
оцінити функціональні можливості боксерів \ 
моделювання змагальної діяльності в тесті 3 раунди пс ' 
(тест «3x3 ») [118]. Для оцінки реакції кардіоре. 
системи в умовах виконання тесту «3x3» викори: 
портативний ергоспірометричний комплекс «Меі_ 
(Соїіех, Німеччина) і методичний підхід для визначення 
і анаеробних можливостей організму [79].

Аналіз прояву спеціальної працездатності і х 
функціонального забезпечення роботи жінок-боксерів 
в процесі виконання кожного із трьох раундів тестового 
У  таблиці 4.11. представлено показники першогс 
(початкової частини тесту «3x3»), Так, за більшістю по
середні значення мали досить високий рівень. Зо
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-  силою, тоннажем, градієнтом ефективності ударів 
значні індивідуальні відмінності (СУ>15%, 20,8- 

>а часом нанесення ударів показники індивідуальних 
'тей були статистично недостовірними (СУ=6,5%). 

дані дають підстави стверджувати, що зазначені 
зумовлені індивідуальною манерою ведення бою.

Таблиця 4.11

Показники працездатності й реакції 
спіраторної системи кваліфікованих жінок-боксерів 
виконанні початкової частини (першого раунду) 

тесту «3x3» (п=21)

і ефективнсті 
ударів

Показники реакції КРС

XXоН Ш X

св.
S
S
с5
оо<а.

ОО
>

.5 „
. te<4

О -« > х
О
ош

о
иош

о

< <

3074,6 0,065 190,8 108,8 34,3 3,3 49,4 54,0 36,8 3,3

14.7 824,8 0,013 10,6 21,1 4,7 0,6 8,5 7,9 5,0 1,0

6_5 26,8 20,772 5,5 19,4 13,8 19,3 17,2 14,6 13,6 30,7

.Iasi таблиці вказують на незначний рівень індивідуальних 
:сгей окремих показників функціонального забезпечення 

' 5,5%—13,8%). При цьому найбільш низькі рівні 
’стей отриманих даних діагностовано у спортсменок за 
характеристиками, що визначають високий ступінь 

я функціонального забезпечення роботи (HR, РдСОг). 
ю наголосити, що ці показники мали високий 
ний рівень значень. Тут важливою обставиною є 

рівень відмінностей реакції КРС та аеробного 
зпечення на подібні функціональні зрушення в
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організмі. Значення реактивності КРС на 
метаболічного ацидозу визначене на приклад: 
співвідношення приросту легеневої вентиляції до ста 
приросту парціального напруження СОг -  співві.« 
АУе/ДРаС02, щ о  характеризує чутливість вентилятори: 
до гіперкапнії (=30,7%). З цим пов’язані підвишен 
усереднених показників групи) рівні легеневої ВСЕ 

окремих спортсменок при зниженому рівні реакції групк^
Аналіз кореляційних зв’язків вказує на 

статистично достовірних відношень між показникам: 
легеневої вентиляції з показниками потужності 
градієнтом ефективності ударів (на рівні г = ї : 
Одночасно встановлена тенденція до зв’язку венти. 
еквівалента з Ог, що також характеризує ефективність 
вентиляції (на рівні г = 0,51-0,53).

У  таблиці 4.12. представлені показники другого 
(середньої частини тесту «3x3»), 3 таблиці видно, що в 
раунді за більшістю характеристик відзначається зростає : 
спеціальної працездатності. При цьому значно 
індивідуальні відмінності показника градієнта ефект 
ударів порівняно з показниками першого раунду. За пое 

функціональних можливостей збереглися осе' 
індивідуальних відмінностей. Виняток становить пі 
середнього рівня і зниження (приведення до норми) 
індивідуальних відмінностей максимального споживання _ 
шах). Це підтверджує вагоме значення а 
енергозабезпечення працездатності жінок-боксерів у 
частині тесту.

Про це також свідчить аналіз кореляційних по 
споживання Ог з показниками спеціальної працездатн 
0,67-0,78, р<0,05). Показовим є високий рівень взаєме 
характеристик парціальної напруги СОг із зазначеними 
характеристиками працездатності (г =  0,77-0,88, р<0.0і 
свідчить про посилення ацидемічних впливів в організмі на 
спеціальної витривалості боксерів.



Таблиця 4 .1 2

Показники працездатності й реакції 
аторної системи кваліфікованих жінок-боксерів 

чонанні середньої частини (другого раунду) 
тесту «3x3» (п=21)

і  ефективності 
їларів

Показники реакції КРС

>ми

а>ч
р2а:

с.
ж
ж

б
и<о»

х
С
Ои
>

о
СУм

ои
ош

оо<0-
<5
ш
><

• 2992,2 0,063 192,9 107,4 32,1 3,2 51,5 48,4 36,0 3,1

868,3 0,01932 8,9 18,2 8,6 0,6 5,8 6,1 4,0 1,0

29,0 30,4741 4,6 17,0 26,8 17,9 11,2 12,6 11,2 32,1

х ісли ц і 4.13, представлені показники третього раунду 
- астина тесту «3x3»).

_тьшістю показників працездатності і функціонального 
спеціальної витривалості значення не змінилися 

з показниками другого раунду. Рівні кореляційних 
тЗереглися в межах, зареєстрованих у другому раунді, 
иного феномена вимагає аналізу. З одного боку, це 

їує високий рівень витривалості спортсменок, а також 
та якісні характеристики аеробного енергозабезпечення 

ае.аві яких може бути сформована спеціалізована 
сіь спеціальної фізичної підготовки, з іншого -  
про наявність певних резервів функціональної 

леності жінок-боксерів. 
ці резерви вказує знижений рівень реактивності КРС у 

на наростання ацидемічних змін в організмі. 
;их відмінностей показників У е, ДУе/ДРаССЬ, 

: ваних у другому й третьому раундах, не зареєстровано.
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Показники працездатності і реакції 
кардіореспіраторної системи кваліфікованих жіно - - 

при виконанні заключної частини (третього річ 
тесту «3x3» (п=21)

С
та

ти
ст

ич
ні

 п
ок

аз
ни

ки

Показники
ефективності

ударів
Показники реакції кЗ*.

си
ла

, 
кг

Ч
ас

, 
м

с

То
нн

аж
, 

кг

Г
Е

У

Н
Я

, 
уд

 х
в

«X
ч
аЗ
>

бнПч
2
2

Ои<о-

МX
ч
<Чои

>

X
XX

І

С
>

-

Показники реакції

X 20,9 385,8 2970,5 0,067 192,8 107,0 34,8 3,1 50,9 4Д 3|

БІ) 5,0 30,7 804,7 0,018 6,6 18,3 4,1 0,6 7,4 6.9 Ч

8У 23,8 8,0 27,1 26,729 3,4 17,1 11,7 17,8 14,6 13- з*

Водночас, збільшення концентрації СОг у пі і  
видихові, а також значне збільшення індив:_т 
відмінностей цього показника (ЕОСОг) свідчить про пе_кд 
накопичення підвищеного рівня метаболічного - .  
утворення некомпенсованої втоми у більшості спортсмене«..] 

У  результаті проведеного дослідження встановл-: - ' 
функціональне забезпечення спеціальної витривалості 
боксерів має відмінності упродовж першого -  третього р. 
При однаковому напруженні функціональних меч 
забезпечення працездатності, швидкості наростання ацил. 
змін упродовж усього періоду вимірювання діагностоване 
відмінності реакції компенсації наростаючих ацидемічнш. 
Найбільш повно вони проявляються в другому рау 
зберігаються в заключній частині тесту. Визначальною 
реактивності КРС жінок-боксерів є відсутність вираженої рі 
дихальної компенсації наростаючого метаболічного ацидо І
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на тлі накопичення втоми. Аналіз індивідуальних 
u  що оптимальний тип реактивності КРС в умовах 

змагального типу було зареєстровано у двох 
У  першому раунді відзначено високий рівень 

їгеневої вентиляції на збільшення видихуваного 
тиску CC>2(A V e/APaCC)2 > 3,2), у другому раунді 

зисокий і стабільний рівень споживання О2 (V O 2 шах 
mean не менше 10% VChpeak), у третьому раунді -  

і  рівень реакції легеневої вентиляції ( V e> 1 1 0 ,0  л х в ' 1) .  

реакції організму упродовж тесту є критерієм 
реактивних властивостей КРС, а отже, передумови 

: .  нкціонального потенціалу спортсменок.
.^ені дані свідчать про необхідність не лише 
;ння системи контролю функціонального забезпечення 

витривалості жінок-боксерів, а й реалізації системи 
ш  функції управління спеціальною фізичною підготовкою 

хінок. Це може застосовуватися при розробці 
5них режимів роботи на основі традиційних засобів 
її підготовки жінок-боксерів за умови оптимізацїї 

роботи і застосування спеціальних критеріїв 
_ення переважно аеробної та анаеробної спрямованості, 

і специфічних сторін реактивності КРС організму.

Специфічні характеристики спеціальної витривалості 
високої кваліфікації як основи формування 

зованої спрямованості тренувального процесу

результаті проведеного аналізу функціонального 
- тшня спеціальної працездатності боксерів виділені 

Ьгі та реалізаційні компоненти спеціальної витривалості. 
{ 'рмуються в процесі розвитку спеціальних (базових) 
гнтів функціональних можливостей, а також у процесі 

.тзеднього вдосконалення функціонального забезпечення 
тьної витривалості. Доведено значення реактивних 

’’•'зюстєй КРС, що збільшують можливості реалізації 
вченого потенціалу спеціальної витривалості в умовах 
л ь ш  діяльності боксерів. Вони утворюють компоненти
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функціонального забезпечення спеціальної 
боксерів, а відтак є предметом спрямованого розві-—.

У  сукупності компоненти спеціальної 
функціональної підготовленості й функціональне 
спеціальної витривалості утворюють 
спрямованість спеціальної фізичної підготовки 
послідовна реалізація вказує на певний алгоритж 
організовану послідовність дій, у результаті як-: 
високий рівень специфічної готовності боксерів де

В основі реалізації такого підходу лежзгл 
організоване спортивне тренування упродовж 
підготовки. У  теорії спорту вони виділені як 
спеціальний підготовчі етапи підготовчого період) . - 
безпосередньої підготовки до змагання. Втл 
положення не повною мірою відображає традиші - 
спорту структуру річного циклу підготовки, преде 
ше [75, 98]. Водночас автори стверджують, що на* 
структура використовується в процесі реалізації 
річного циклу при підготовці ДО ГОЛОВНОГО ЗМаГі=За 
наприклад, до Олімпійських ігор. Також автори наг з 
глобальні зміни в сучасній системі спортивної 
пов’язані зі значним збільшенням кількості престиж? 
як наслідок, збільшення кількості макроциклів 
вимагають розробки специфічних принципів реалізїд 
планування річного циклу з урахуванням нових 
розвитку спорту. При цьому висувається головна ум 
спортивна підготовка має будуватися на основі батат : 
планування, де макроцикли можуть бути сфос 
урахуванням послідовної реалізації фази досягне 
підтримки і фази втрати (зокрема штучно) спортив- 
Макроцикли підготовки, у тому числі цикли різної 
мають бути сформовані на основі мікро-, мезо- 
макроциклу згідно із закономірностями формування - 
процесів у конкретних періодах підготовки. Означене 
є актуальним і для сучасного боксу.

Проблема полягає в тому, що загальнометодичн 
управління тренувальним процесом можуть бути реа.
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.індартних умов, насамперед, за відсутності дефіциту 
— ■ здійснення повноцінної загальної й спеціальної 

реалізації функції контролю і корекції тренувального
включення повноцінного передзмагального періоду 

спрямованого на здійснення позитивного переносу 
.то потенціалу загальної витривалості на розвиток 
■ і рухових якостей. Як правило, здійснення такого 
жливе за одноциклового планування при підготовці до 

змагань сезону. На даному етапі розвитку сучасного 
реалізувати ці умови практично не можливо. У  зв’язку з 
ь  гребують уваги методичні засади управління 

-ям процесом, які дозволяють підготувати спортсменів 
у відносно короткий термін. До них відносять 

чіходи щодо розвитку спеціальної витривалості, коли 
-.сть видів підготовки в підготовчому періоді базується 
гку тих сторін підготовленості, що визначають 
. потенціал спортсменів і забезпечують упродовж

безпосередньої підготовки до змагання. На збільшення 
юваної спрямованості тренувального процесу в 

ому періоді як фактору інтенсифікації спортивної 
вказують дані спеціальної літератури [36, 98]. 

я наведені в дослідженнях, висувають специфічні 
зо нормування тренувального процесу, підпорядкуванню 

. • воро детермінованим закономірностям формування 
'строкових і тривалих адаптивних реакцій організму, 

тгимізації фізичних навантажень із урахуванням 
т спеціальної витривалості у виді спорту і цільових 

спортивної підготовки. Вищезазначене актуалізує 
вивчення тих компонентів функціональних 

:сгей, які формують потенціал спеціальної витривалості і 
>тоть його реалізацію в різних організаційних і часових 

:портивної підготовки.
^ізедені вище результати досліджень дають підстави для 

іня специфічного підходу щодо організації спеціальної 
і підготовки в боксі, у тому числі з урахуванням сучасних 
й розвитку виду спорту. Результати досліджень
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дозволяють стверджувати, що рівень спеціаль 
підготовки залежить від рівня функціонального 
працездатності боксерів. При цьому виділені не лисі: 
показники, що характеризують інтегральг 
функціональної підготовленості (V O 2 шах і 1 - 
показники тих сторін функціональної підготов, 
відображають специфіку функціонального
працездатності та реалізаційний потенціал боксерів

Наявність кількісних і якісних 
функціонального потенціалу, а також ф уз 
характеристик спеціальної працездатності віз. •
специфічні компоненти спеціальної підготовлю 
вимагають спрямованого вдосконалення з 
закономірностей формування адаптації організму на реї 
мезо- й макроструктур річного циклу (змагальн: 
підготовки.

Наведені дані свідчать про необхідність виділений і 
загальної і спеціальної фізичної підготовки 
детермінованої системи тренувальних занять, спрязи 
збільшення потужності, швидкості розгортання 
рухливості КРС в умовах наростання втоми, еконс 
стійкості до метаболічних змін в організмі. Тут можу* 
використані загальновідомі принципи організації с 
фізичної підготовки з урахуванням засобів і 
спрямованого вдосконалення зазначених ко - 
функціональної підготовленості, а також задіяні с 
підходи з урахуванням специфіки реактивних влас 
організму боксерів. Останнє припускає включення в . 
підготовки тренувальних занять, які не лише забез 
модифікацію метаболізму (наприклад, збільшення VO; 
La max), а й стимуляцію тих сторін реактивних власт> 
організму, що підвищують ефективність перебігу ада. 
процесів в умовах напружених фізичних навю 
спеціалізованої спрямованості. Реалізація цього підход;. 
значно доповнити традиційну систему тренувальних в-
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на розвиток силових характеристик роботи, 
ала.ета.'таого й лактатного енергозабезпечення, а 

сторін аеробного енергозабезпечення, що 
ефективність метаболічних реакцій в умовах 

- авантажень.
т>:цесі реалізації зазначеного підходу необхідно 

той факт, що успішне завершення програми 
отовчого етапу періоду на основі реалізації 
' аспектів підготовленості дозволить підтримувати 
рівень функціональної підготовленості упродовж 

ісу. зокрема в умовах багатоциклового планування. У  
і і д к у ,  мова може йти не стільки про багаторазове 

такого етапу упродовж року (це вимагає тривалого 
.готовки), скільки про використання коротких періодів 

ЗІ фізичної підготовки, що базується на взаємозв’язку 
ті спеціальної фізичної підготовленості.

цість практичної реалізації такого взаємозв’язку 
«№  факт, що наразі в системі підготовки боксерів 
> явлення про кількісні і якісні характеристики 

(базових) функціональних можливостей як умови 
до вдосконалення функціонального забезпечення 

витривалості. Вважаємо, що це відображається на 
»нальної підготовленості боксерів. Певною мірою це 

j t -оть наведені в роботі дані. На рис. 4.1. і 4.2. показані 
найбільш інформативних показників потужності 

й анаеробного енергозабезпечення, реакції КРС, які 
і аспекти функціональних можливостей боксерів.

4.1. видно, що при наявності загальної тенденції до 
реакції легеневої вентиляції від першого раунду до 

» також при тенденції до збільшення споживання О2 від 
гаунду до другого і подальшого зниження показника, 

достовірних відмінностей розбіжностей не 
ліяо. Це зумовлено високим рівнем індивідуальних 
:гй показників.
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1 2 З
Періоди вимірю

Рис. 4.1. Максимальні показники легеневої 
(графік А ) і споживання Ог (графік Б) у різні періоди вимірк і

Періоди вимірювань: 1 - у  східчасто зростаючому те.' 
перш ому раунді тесту «3x3», 3 - у  другому раунді тесту ' 
третьому раунді тесту «3x3»



рис. 4.2. також простежується тенденція розбіжності 
показників, зареєстрованих після східчасто зростаючого 

*;ння і після виконання спеціального тестового завдання 
- сті статистично достовірних відмінностей, 

з-ііз усереднених даних засвідчує знижені показники 
аеробного (УОг) і анаеробного (Ьа) 

зпечення, що зареєстровані під час виконання 
зростаючого навантаження відносно максимальних 

отриманих у спеціальному тесті «3x3».

Періоди вимірювань

І1- 1 . 4.2. Максимальні показники концентрації лактату крові в 
і іоноли вимірювань

.□'.оди вимірювань: 1 -  після східчасто зростаючого тесту, 2 -  
->гсту «3x3»

іей феномен описано в спеціальній літературі. Він 
-ує вищий рівень адаптації спортсменів до навантажень 
: ізованого характеру і водночас вказує на значні резерви 
ення функціональної підготовленості спортсменів за 
ж реалізації спеціальної (базової) функціональної
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підготовленості. На наявність такого резерву в пре
високого класу вказують результати проведеног : 
й емпіричного аналізу.

Вищ езазначене висуває специфічні вимога 
управління спеціальною фізичною підготовкою. :. 
функцій контролю, моделювання, прогнозування 
логічно завершується вдосконаленням системи 
впливів. Про спеціалізовану спрямованість, кіль- 
характеристики тренувальних засобів, що 
використані в ці періоди, свідчать дані взаємозв'яз-г. 
спеціальної функціональної підготовленості ті 

працездатності, наведені вище.
Узагальнено вони становлять змістову оснсг. 

етапу підготовки боксерів і орієнтовані як на 
спеціальних рухових якостей, так і на забезпечення 
переносу досягнутого потенціалу функціональних 
при переході від загальнопідготовчої до спеціальні« 
ринзі.

Природним продовженням послідовності ДІЙ 
алгоритму спеціальної фізичної підготовки є в 
періоду безпосередньої підготовки до змагання. Реалі 
етапу має важливе значення для тих видів спорту, де 
престижних змагань не дозволяє здійснити повноцінну 
р ічн ого  ц и кл у  підготовки. Ц ей  етап утворює струт 
містить базовий і передзмагальний мезоцикли. Пс 
реалізація вказаних мезоциклів дозволяє підвиїщгп 
спеціальної фізичної підготовленості, а також с ' 
передумови ефективної реалізації власне змагальної 
Принципи організації тренувального процесу на 
безпосередньої підготовки до змагання залежно від 
спрямованості змагального періоду дозволяють корегу 
структуру, обсяги і співвідношення тренувальних 
спрямованих на збільшення функціональних можл 
здатності до реалізації накопиченого потенціалу. О 
реалізації етапу безпосередньої підготовки до 
представлено у розділі 5.

Наведені вище дані дають підстави для 
спеціалізованої спрямованості спортивного трену:
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передзмагальному мезоциклах етапу безпосередньої 
до змагання. Урахування наведених вище 

з спеціальної функціональної підготовки дозволяє 
ти. що в першому мезоциклі акцент переноситься на 
компонентів спеціальної витривалості боксерів: 

швидкісних і швидкісно -  силових можливостей,
■ при роботі анаеробного алактатного й 

-.ого характеру, а також витривалості при роботі 
характеру. У  другому -  розвиток 

алізованих функціональних властивостей організму, 
-х на збільшення реалізаційного потенціалу боксерів, 

функціонального забезпечення спеціальної 
сеті спортсменів вони проявляються за рівнем і 

реактивних властивостей КРС. Найбільш чітко вони 
- ться в період функціонального розгортання функцій і 
зєченні втоми [82, 87].

'нментальні дані, отримані в результаті проведеного 
і та оцінки функціонального забезпечення спеціальної 

.—ості, дозволили визначити спеціалізовану 
сть тренувального процесу, мета якого -  формування 
спеціальної витривалості і його реалізація в процесі 

Л підготовки до змагання. Необхідно відзначити, що за 
показників функціональних можливостей і спеціальної 

аості боксерів зареєстровані достовірні кореляційні 
Це дозволяє характеризувати наведені показники як 
і якісні характеристики спеціальної витривалості. У  

зкпадку розглядаємо спеціальну витривалість як рухову 
. ".вртс.'леилв, інтегрує в собі ті аспекти працездатності, 

функціональні можливості, які забезпечують найвищий 
.пеціальної підготовленості спортсмена [36]. Наголосимо, 

віеяття «спеціальна витривалість» може містити силові, 
^:но-силові, а також інші специфічні її компоненти [150]. 
: гісні характеристики потенціалу спеціальної витривалості 

в представлено в таблиці 4.14. В якості педагогічної 
•ої аналізу показані ті сторони підготовленості, що 
джують наявність спеціального функціонального 
алу боксерів.
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Основною ВІДМІННІСТЮ традиційного ПІДХОДЛ ЗК 
підготовленості в підготовчому періоді, КОЛИ рі;
підготовленості оцінюється за показникам»
витривалості, є включення до системи ОШЕ
функціональних властивостей організму, які
здатність до позитивного переносу досягнутого : 
також подальшої його реалізації.

Спеціальні функціональні можливості 
(функціональний резерв) боксерів

Спеціальні
функціональні

можливості

Компоненти функціональної 
підготовленості

:5 5 
00 Н
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Силові (потужнісні) характеристики 
ударів (серій) ударів
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б і
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Здатність до високої 

швидкості утилізації лактату 
крові
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X

Потужність КРС У е тах,
У е АП і АнП

Е Швидкість розгортання Т50 У 0 2

— реакції дихання

-
Рухливість КРС %  ех сев в  У е

в початковій фазі
в накопичення втоми
— рухливість КРС при МАОБ

умові реалізації
анаеробного резерву

*- див. таблицю 4.1.

./альні дані спортивної науки вказують на роль 
■етимізації реактивних властивостей організму, що 
■ ть високий рівень його адаптивних реакцій, а, отже -  

вище поставлених завдань [17].
ізація реактивних властивостей організму особливо 

•при зміні обсягу, інтенсивності й спрямованості 
аго процесу, при переході від роботи, спрямованої на 

:• потенціалу спеціальної витривалості, до роботи 
аного характеру, часто в умовах значної 

ії тренувального процесу [79].
«лиц і 4.15. представлені якісні показники, які 
■ ють спеціальні функціональні можливості боксерів, 

'.-чують розвиток високоспеціалізованих компонентів 
сті, а також реалізацію інтегральних проявів 

витривалості в умовах змагальної діяльності.
чином, структура спеціальної фізичної 

юсті включає компоненти спеціальної витривалості, 
тяють реалізувати високий рівень працездатності 
при навантаженнях переважно швидкісно-силової 

гі, витривалості при роботі анаеробного й аеробного 
а також ттеургдьшпс проявів спеціальної 

Зазначені компоненти спеціальної фізичної 
зеності, якісні й кількісні характеристики їх
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функціонального забезпечення складають 
спрямованість тренувального процесу.

На цій підставі можуть бути сформова.- 
особливості проявів спеціальної витривалості та л 
спеціалізована спрямованість тренувального пропе: 
важливо враховувати, що знижений або пщвнж 
розвитку окремих компонентів спеціальної витрива.' 
на характер індивідуалізації тренувального процес

Бокс -  вид спорту, що характеризується 
індивідуальністю. Це стосується і структури 
функціональної підготовленості. Водночас, конст. 
наведені вище функціональні властивості створюю^ 
свого роду базис, за якого на основі високих 
можливостей організму (вони показані за критерієм 
властивостей) ймовірне підвищення ефекту 
функціональних можливостей з урахуванням різню, 
тривалості періоду підготовки, структури змаганнк. 
проводиться підготовка, а також індивідуальних м 
боксерів і т.д.

Функціональне забезпечення спеціальної 
витривалості боксерів

Компоненти
спеціальної

витривалості

Функціональне забезпечення 
спеціальної витривалості Пс-п̂ І

фуні 1 ^  
підго Щ ІСилові й енергетичні 

можливості
Реактивні 

властивості КРС

С
п

ец
іа

ль
н

і
си

ло
ві

м
ож

ли
во

ст
і Силові (потужнісні) 

характеристики 
ударів (серій) ударів

Потужк : ' і  Ц 
удару, - а ^  
показника «я 
комбінаті ■ 
тестах -* з*_| 
«40 с». ЗіЗц
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м
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і Швидкість 

початкової 
(нейрогенної) 
частини реакції

Ув/РаСО: 

у тесті «8 о 1
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Потужність
анаеробного
енергозабезпечення,

здатність до високої
. . ... 

\ г швидкості утилізації
лактату крові

Швидкість 
реакції на 
наростання 
неметаболічного 
ацидозу (стан 
«гострої» гіпоксії 
й досягнення 
РаСОг шах)

Ув/РаСОг 
у тесті «40 з»,

La max, дельта La 
1, 3 і 10 хвилини 
відновлювального 
періоду після 
тесту «3x3»

Потужність
аеробного
енергозабезпечення, 

стійкість аеробного 
енергозабезпечення

Швидкість 
реакції на 
наростання 
метаболічного 
ацидозу, 

стійкість реакції 
легеневої 
вентиляції до 
наростання 
ацидемічних змін

% VO 2 шах у 
першому раунді, 

V e max у другому 
раунді, Екв. Ог 

та СОг у третьому 
раунді тесту 
«3x3»

■’-зація означеного підходу базується на врахуванні 
властивостей організму, що діагностуються і 

вано розвиваються в процесі вдосконалення кожного з 
іів спеціальної витривалості боксерів. Це є основою 

теного підходу до оцінювання структури спеціальної 
:сті і пошуку нових способів її вдосконалення в змінних 

. г. зртивної підготовки в боксі. Оптимізація реактивних 
гстей організму базується на використанні умов реалізації 

їи х  стимулів реакцій -  нейрогенного, гіпоксичного, 
« о г о ,  що, як відомо, потребують суворого урахування 

‘ • г іь ш  «‘дози» завантаження, і. є одним з дієвих
< ситів індивідуалізації тренувального процесу.

Необхідно відзначити той факт, що система впливів, 
вана на основі зазначених компонентів спеціальної 
лості, як правило не суперечить традиційним уявленням 

«іст тренувального процесу, зокрема, щодо особливостей 
провідних спеціалістів у школах боксу. Йдеться про 

зацію режимів тренувальних навантажень, роботи і 
чинку з метою досягнення оптимального співвідношення 

кт» впливів. Насамперед, це стосується як ефектів
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м о д и ф іка ц ії метаболізму і збільшення на цій •_ - 
боксерів, так і формування системи стимулк ■
Остання викликає особливий  інтерес, ост  и - »  
спортивної підготовки окремлена група вплив ві 
стимулювальної спрямованості. Основна відмії . - 
засобів -  стимуляція працездатності й відновне:
Ці засоби, як правило, не викликають складних м 
ефектів метаболізму, вони активізують діяльн 
кардіореспіраторної та інших систем жктт 
організму в умовах напруженої рухової діяльнос: 
Реактивні властивості систем забезпечення органи « 
на ефективність перебігу адаптивних процесів : 
фізичних навантаженнях, стимулюють працездатна:—. « 
передстартової підготовки і при накопиченні втоми, 
відновні реакції організму. Важливою 
стимулювальних впливів є можливість посилення 
традиційних систем розвитку спеціальної витривале-— 
що під впливом тривалого використання знизили ст .ти . 
функціонального забезпечення спеціальної працездатні і 

Диференціація тренувальних впливів за спрям ■ 
різні аспекти підготовленості боксерів з урі 
розвиваючого і стимулювального характеру розьг аа 
можливості систематизації засобів і методів спеціальк 
підготовки. Співвідношення таких впливів 
загальнопідготовчого й спеціально підготовчого етан з 
кількісні та якісні характеристики і утворюють . : 
тренувального процесу щодо цілісного етапу підготовки 

Таким чином, обґрунтовано підстави формуванні 
методичного підходу щодо організації спеціальної 
підготовки боксерів високої кваліфікації.

У  ході діагностики функціональних можливостей 
високого класу були визначені кількісні і якісні характе: 
сторін підготовленості, які характеризують СС: 
функціональні можливості боксерів. Вони становлять 
спортсменів, а також розвивають ті властивості орган 
забезпечують умови для його реалізації у змагальній ді 
Представлені кількісні і якісні характеристики
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ності дозволили сформувати спрямованість 
чого процесу упродовж двох етапів підготовки, що 

' ли названі загальним- і спеціально підготовчим. Вони 
днані в підготовчий цикл, мета якого полягала у 

функціонального та реалізаційного потенціалу 
витривалості боксерів.

герною рисою представленого підходу є виділення в 
: пеціальних функціональних можливостей спортсменів 
онентів, що визначають збільшення фізичної 
ості боксерів і факторів їх реалізації. Ці аспекти 
ості мають кількісні та якісні характеристики і 

уги предметом цілеспрямованого вдосконалення в 
- :ціальної фізичної підготовки.

-І.ПІЯ двох етапів підготовки створює цикл спеціальної 
боксерів, спрямований на формування 

..ільних (базових) основ спеціальної витривалості, 
тавершенням підготовки боксерів до змагання є період, 
спортсмени вирішують високоспецифічні завдання 
до бою з урахуванням індивідуальних можливостей, 

-астанов і структури змагання і т.д. Реалізацією його є 
•ехнічна та інші види підготовки, їх інтеграція на рівні 

я  готовності спортсменів до змагання, 
і ізку з цим у системі підготовки спортсменів, і в боксі 

інокремлено період безпосередньої підготовки до 
Цей період з урахуванням загальних принципів його 

не має чітко детермінованої структури. Його 
передбачає врахування ліміту часу та цільових 
майбутнього змагання. Період безпосередньої 
до змагання може бути логічним завершенням циклу 

що містить період удосконалення базових 
в спеціальної витривалості (представлений вище) та є 
структурним елементом підготовки між двома 

Реалізації означених процесів сприяють динамічні 
структури етапу безпосередньої підготовки, який 

два мезоцикли -  базовий і передзмагальний, де обсяги 
. - ь різної величини і спрямованості можуть 
чя залежно від безпосередніх завдань підготовки.
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Встановлено, що розвиток компонентів спец. і. . 
підготовленості пов’язаний із модифікацією 
збільшенням силових можливостей спортсменів, а *: 
реалізаційного потенціалу -  з індивідуальне, 
реактивності організму, що визначалися на пізє 
реактивних властивостей КРС у процесі виконані 
навантажень загального й спеціального характеру 

Вищезазначене дозволило визначити рівень 
функціональної підготовленості боксерів з 
структури спеціальної витривалості і прояв> 
властивостей КРС, систематизувати типологічні 
проявів спеціальної витривалості в однорідній гр-. г 
високої кваліфікації.
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ОСОБЛИВОСТІ РЕАЛІЗАЦІЇ ПОТЕНЦІАЛУ 
СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ 
КВАЛІФІКОВАНИХ БОКСЕРІВ 
НА ЕТАПІ БЕЗПОСЕРЕДНЬОЇ ПІДГОТОВКИ 
ДО ЗМАГАНЬ

------------

т ~ерелньому розділі висвітлено особливості 
ї ї  смування структури підготовчого періоду підготовки 

оптимізації спеціалізованої спрямованості 
процесу з урахуванням взаємозв’язку показників 

сп і функціонального забезпечення спеціальної 
Доведено, що реалізація такого підходу передбачає 

ттьної і спеціальної фізичної підготовки, які в 
формують фундамент спеціальної функціональної 

сеті спортсменів та передумови до її реалізації в 
■вітальної діяльності. Встановлено, що повноцінна 

■: тенціалу спеціальної витривалості можлива за умови 
3 -*  етапу безпосередньої підготовки до змагання. У  

— — . етап безпосередньої підготовки до змагання 
. і як завершальна ланка в процесі періодизації 

тренування, що інтегрує в собі всі види підготовки.

підготовленості, сприяє вдосконаленню здібностей 
-ї до мобілізації і подальшої реалізації спеціального 

тенціалу в процесі змагальної діяльності, 
а  гість цього етапу підготовки в боксі неможливо 

. оскільки система спортивних змагань упродовж 
хв • • підготовки, як правило, припускає наявність двох і 
■акроциклів у  системі періодизації тренувального 
При цьому, на нашу думку, в повному обсязі 

•1>ъати цілісну структуру підготовчого і змагального 
заготовки можливо лише перед змагальним сезоном, у 

агтині річного циклу, залежно від календаря змагань і
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часу, відведеного на підготовку до них під час ;? 
правило, сучасна система змагань у боксі не дозволяє 
враховувати закономірності досягнення, підтримки і 
втрати спортивної форми за умови багаторазової 
структури макроциклу, що передбачає проведення по- 
загальнопідготовчого і спеціальнопідготовчого ета 
змагання (серії змагань). У зв’язку з цим розглянуто 
принципи організації етапу безпосередньої підгс аі 
змагання (серії змагань). На цьому етапі можуть бупг 
завдання відновлення функціональних резервів орт- 
підготовки до змагання. Окреслена динамічна структуа 
бути модифікована щодо періоду її проведення. . 
співвідношення обсягів тренувальних засобів зал 
спеціалізованої спрямованості [100].

5.1. Науково-методичне обґрунтування
спеціальної фізичної підготовки на етапі безп 
підготовки до змагання в боксі

Науково-методичні основи формування тре-- 
навантажень на етапі безпосередньої підготовки пере: 
раціональне управління процесами досягнення, зс 
ВТраТИ СПОРТИВНОЇ форМИ упрОДОВЖ Періоду ПІДГОТОгГ 

тривалості та цільових настанов тренувального 
Підставою для цього слугує структура етапу, що с к л і : 

двох мезоциклів -  базового і передзмагального. їх три 
співвідношення варіюється залежно від тривалості п-л 
містить обсяги тренувальної роботи загальнопиг
спрямованості в тій кількості, яка дозволить відновити 
спортсменів або збільшити його рівень ЗГІДНО ІЗ 1 

спортивної підготовки [100].
Залежно від інтервалів між чемпіонатами країн і на 

змагань сезону тривалість етапу безпосередньої під: 
коливається в межах 5-8 тижнів. При цьому кілька длл 
після великого форуму присвячуються активному відп; 
психічному й фізичному післястартовому відновленні: 
цього планується базовий мезоцикл тривалістю 3-4 тип:.
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. ким сумарним навантаженням спрямований на 
і здібностей, що зумовлюють рівень спортивних 

повноцінне відновлення, забезпечення 
ов для перебігу адаптивних процесів в організмі 

~дведення спортсмена до участі в конкретних 
•рахуванням специфіки двобоїв, складу учасників, 

та інших факторів.
сейм мезоциклом планується передзмагальний 
. -: вними завданням якого є відновлення після 
попереднього мезоциклу, психологічна підготовка 

змагань, вироблення спеціального ритму 
сп  з урахуванням пропонованого часу стартів.

є основою для формування сприятливих 
лхщесів, пов’язаних з формуванням стану готовності 
до поєдинків і формуванням їхнього реалізаційного 
При цьому в роботах В. Виноградова (2009) [17], 

2005) [77] та інших авторів підкреслюється 
■ застосування широкого спектру засобів стимуляції 

:сп і відновних реакцій. У  цей період їх роль зростає 
мірою. Очевидно, використання таких засобів 

і> тчуванню тих специфічних ефектів тренувального 
п . забезпечують здатність швидко, адекватно і повною 

и п  вати на навантаження. Зазначені характеристики 
з тими сторонами функціональних можливостей 

1 які характеризують реактивні властивості організму, 
■тоть реалізаційний потенціал спортсменів. Відтак їх 

є домінуючим напрямом удосконалення 
ьтьного забезпечення спеціальної витривалості в 

:н фазі підготовки до відповідального старту, 
високого рівня специфічних реактивних 

гей організму також є однією з найважливіших умов не 
нення, а й підтримки спортивної форми спортсменів 
змагального періоду різної тривалості [73]. Як 

дослідження, у процесі наукового обґрунтування 
“ ередстартової підготовки тренувальні засоби і режими 
вання, що стимулюють реактивні властивості організму 
-с ть на цій основі мобілізаційний потенціал боксерів у 
»ній фазі підготовки до старту, представлені
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фрагментарно [76]. Залишаються не до кінця 
особливості діагностики функціональних мож.~ 
функціонального стану боксерів на етапі безг 
підготовки до турніру [ЗО], а відтак можливості з* 
спеціалізованої спрямованості та індивідуалізації трег 
процесу в цей період.

Очевидно, що етап безпосередньої підготовка 
виражену специфіку. У  першу чергу ця специфіка з 
інтенсифікацією тренувального процесу і збільшені 
спеціалізованої спрямованості. Це вимагає 
специфічних форм організації та управління 
процесом відповідно до цільових настанов етат 
підготовки і висуває специфічні вимоги до системі 
планування, моделювання, зокрема, до системи реа. ... 
управління -  системи тренувальних впливів.

У  теорії спорту сформована комплексна система 
спеціальною працездатністю кваліфікованих 
зокрема, при підготовці до змагань. Ця система є ?
ЩОДО МеТОДИЧНОГО ПІДХОДУ, П р е д с т а в л е н о го  В ДОС-Т

вдосконаленні системи управління процесом 
тренування в боксі ми враховували ступінь вза-: 
компонентів, де збільшення або зниження ефективнеє 
компонентів системи управління впливає на кілька д 
характеристики системи в цілому [98]. Усі компонее 
та їх інтегрувальні властивості орієнтовані на 
системоутворюючого фактора -  спортивного результ-п

Аналіз досліджень з означеної проблеми 
встановити, що ефективність управління тренувальним 
на етапі безпосередньої підготовки боксера до 
алгоритмом, певною послідовністю дій, спряж 
реалізацію компонентів управління з урахувань: їм 
настанов майбутньої змагальної діяльності [44, 45, 93. і

Перший крок алгоритму передбачає 
комплексного тестування і отримання на його основ 
оцінки працездатності боксерів з урахуванням 
внутрішніх аспектів навантаження. Оцінювання 
боксерів враховувало її функціональне забезпеченні «
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знлартизованих тестових завдань. Один зі способів 
н о г о  підходу представлений у роботі. Так, на основі 

взаємозв’язків сторін спеціальної працездатності,
■ аеробного й анаеробного енергозабезпечення 

аспекти спеціальної функціональної 
:сті, які вимагають спрямованого вдосконалення у 
Очевидно, що оцінка компонентів сторін 

їх можливостей можлива на ранніх етапах 
боксерів. Це зумовлене як організаційними 
н (проведення таких досліджень вимагає певного 

"аченого, зокрема, на підготовку спортсменів до 
так і спрямованістю контролю (виділення в 

: ■ нкціональної підготовленості знижених показників 
раціонально внести корективи лише в умовах 
або спеціального підготовчого періоду). З огляду на 

їє, виділення періоду підготовки (окремого 
упродовж якого буде використана серія 

занять зі значними навантаженнями 
.алізованої функціональної спрямованості, видається 

тьним.
уцінки функціонального забезпечення спеціальної 
ггі на етапі безпосередньої підготовки до змагання 
показники, що дозволили оцінити рівень реакції і 

- а цій основі шляхи оптимізації співвідношення «довд,- 
ч джк^. спеціальної літератури свідчать, що це може 

:нено на підставі оцінки індивідуальних (типологічних) 
ггей реакції КРС на стандартизовані навантаження, у 

модельні елементи змагальної діяльності [76].
- зація такого підходу дозволяє встановити не лише 

працездатності, а й характер функціонального 
-гння роботи, де одним з аспектів аналізу є оцінка 

х властивостей КРС. У  спеціальній літературі показано, 
а реактивних властивостей цієї системи є одним з 
вних критеріїв реактивних здібностей усього організму 

\ напруженої рухової діяльності в спорті [173]. 
реактивних властивостей КРС, встановлені у процесі 
стандартизованих тестових завдань, дозволяють 

спортсменів зі зниженим рівнем реакції як 
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показником зниження здатності швидко, адекватне 
мірою реагувати на навантаження. Важливе-* 
функціональної властивості на етапі безпосередньої 
до змагання формує певні цільові настанови трек 
процесу і пов’язані з ними способи реалізації с: 
планування, інших функцій управління, на осн:<* 
формується система тренувальних впливів.

Важливим аспектом реалізації цього кроку алг: 
диференційована оцінка сторін спеціальної прасг- 
спортсменів і реакції КРС в умовах реалізації к 
спеціальної витривалості: в процесі розвитку швидкісн:- 
якостей, розвитку витривалості, під час роботи анаер: 
аеробного характеру.

Дані спеціальної літератури, підтверджені резу-- 
власних досліджень, свідчать, що реалізація й ? 
компонентів спец іально ї витривалості пов’язана із 
різних сторін реакції КРС -  потужності, еконс 
швидкості розгортання, стійкості та рухливості в 
наростаючої втоми [82]. Означені аспекти реагаи 
відображають певні реактивні властивості 
функціонального забезпечення організму [173]. Цей 
необхідно враховувати при моделюванні режимів : 
діяльності, спрямованих на вдосконалення компс 
спеціальної витривалості. У  цьому випадку можу-» 
використані критерії, за якими формуються треьг. 
навантаження, спрямовані на реалізацію фізіологічних 
реакції КРС -  нейрогенного, гіпоксичного <г; 
гіпоксичного), ацидемічного, що безпосередньо є перед., 
реалізації певного компоненту КРС. Наприклад, це можу 
стимули, які забезпечують високий рівень праце 
спортсменів в умовах повторних і змінних режимів 
характерних для змагальної діяльності в боксі. Зокре’ - 
забезпечують високу швидкість розгортання функцій. . 
високу рухливість і стійкість реакції в умовах накі 
втоми.

Вищезазначене сприятиме вибору тих тренувальних 
навантаження в яких моделюється на основі от 
співвідношення «доза-ефект» впливу з урахуванням і
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КРС, розроблених для конкретного виду 
навантажень. Цей підхід успішно реалізований у 

:*лах спорту, а також у видах спорту, які мають 
пливості функціонального забезпечення роботи -  

'сссі [51,76,110].
крок алгоритму передбачає не лише якісну, а й 

-гактеристику тренувальних навантажень відповідно 
: лготовки та індивідуальних можливостей спортсменів. 

- нормативних і доступних способів реалізації цього 
управління є найпроблемнішим питанням 
тренувального процесу на етапі безпосередньої 

до змагання. Важливість розв’язання цієї проблеми 
тому, що вдосконалення компонентів управління на 

вимагає виділення груп тренувальних навантажень, 
:я за ступенем і характером впливу на організм 

У  концептуальних дослідженнях з означеного 
ї-аокремлено три групи тренувальних впливів, що 

.о: ористовуватися на етапі безпосередньої підготовки до

група передбачає тренувальні впливи, спрямовані на 
рухових якостей спортсменів. Реалізація цих засобів 

з модифікацією метаболізму, збільшенням потужності 
-тих систем функціонального забезпечення роботи. Це 

розроблена група засобів. У  теорії і практиці 
зго тренування, в тому числі у боксі, представлено 
арсенал таких засобів, розроблено методичні основи їх  

••вання. Проблема полягає в тому, що в певні періоди 
овки, наприклад, у передзмагальному мезоциклі етапу 
:ередньої підготовки до змагання, їх застосування, як 
зо, обмежене. Часто методичні принципи використання 
впливів суперечать цільовим настановам тренувального 

особливо в завершальній фазі підготовки спортсменів до 
коли досягнутий рівень функціональної 

:гності вимагає використання засобів переважно 
! яного характеру.

Зс та група засобів включає тренувальні (позатренувальні) 
зпрямовані на стимуляцію відновних процесів. У  цьому 

також накопичений багатий досвід [17, 77, 110]. 
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Відповідно до біологічних закономірносте 
адаптивних реакцій і розроблених на цій осеі:*  
принципів організації системи спортивного трек 
група засобів є невід’ємною частиною сис- .ія 
фізичної підготовки, яка спрямована 
функціональних можливостей спортсменів.

Система спортивного тренування, в освіяі 
раціональна комбінація навантаження і в і~  ■ 
втоми і відновлення є базовою основою спеї ^ ~и- 
спортсменів високого класу в більшості ВИЛ їв 
боксі. Підставою для такого твердження є наук 
досвід, реалізований у системі підготовки сгкс* 
класу і представлений у роботах Л.П. Матвєсм і  
та інших авторів, котрі є основоположника« 
напрямів спортивної науки, розробниками си~п> 
організації тренувального процесу в боксі.

Поряд з цим найбільш проблемним п и т з ^ *  
реалізація адаптованих до конкретних умов 
систем підготовки [153, 154, 167, 182]. З оглял» а. 
значення набувають високоспецифічні 
технічної, тактичної, психологічної підгої:-! 
використання позатренувальних і позазмагьз» 
проблеми організаційного характеру [21, 53" З 
спорту усталилася думка про те, що процес 
підготовки до змагання або конкретного 
високоспеціалізованим та керованим, тобі: 
спортсменів, тренерів, фахівців забезпечгЕзи 
процесу підкорюються досягненню спортиі.= Гї 
ключовим фактором є забезпечення (розрс-Зі^ 
найбільш ефективних засобів спортивне г 
формують стан мобілізаційної готовності л: 
реалізації означеного підходу розглядається 
званого реалізаційного характеру, 
передстартові, а також мобілізаційні еф-еі.— 
змагальних навантажень в умовах накопичеЕЕі 
успішно реалізований у процесі застосуванні 
впливів мобілізаційного типу. Доведена ес. 
потенціалу спортсменів у результаті викот ■ -
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засобів у процесі п е р е д с т а р т о в о ї с т и м у л я ц ії 
упродовж самого заняття (змагальної діяльності) 

з ^термінованих ефектів значних тренувальних і 
навантажень [17]. Елементи такого підходу 

і 5оксі [103].
автори одностайні в думці про те, що найбільш 

лювальних ефектів можна досягти лише за умови 
тренувальних засобів. Результати досліджень, 

> попередніх розділах, свідчать, що ці ефекти мають 
характер у процесі вдосконалення різних 

спеціальної витривалості боксерів. При цьому 
сритеріїв мобілізаційного характеру навантаження 

відмінності структури тих компонентів 
навантажень, що дозволяють реалізувати 

■имули реакції залежно від спрямованості заняття і 
за цій основі оптимізацію реактивних властивостей

реалізація спортивного тренування на основі 
■гееюї і другої груп засобів є складником системи 
і нагальної діяльності. У  процесі безпосередньої 
заб>'вають значення ті засоби, що впливають на 
: тенціалу загальної і спеціальної функціональної 
гі [42, 44]. Ці засоби були віднесені до третьої 

Я Ей можуть значно доповнити існуючу систему 
впливів на етапі безпосередньої підготовки до

чином, обгрунтовано необхідність застосування в 
овки боксерів високого класу третьої групи засобів 

: гримованих на збільшення компонентів спеціальної 
на основі стимуляції реактивних властивостей КРС 

їлосконалення техніко-тактичних дій боксерів [123,

= з ти досліджень (див. розділ 3), свідчать про те, що в 
готування компонентів спеціальної витривалості чітко 

ться ті аспекти реакції КРС, які можуть бути 
критеріями оптимізації реактивних 

організму, які збільшують високоспецифічні 
можливості організму в процесі вдосконалення 
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швидкісно-силових можливостей, витривалості 
аеробного й анаеробного характеру. їх критет’ 
нижче.

Складність реалізації спеціалізованого 
управління тренувальним процесом на етапі 
підготовки в боксі полягає у виборі інформапі 
оперативного, етапного та поточного контт* 
систематизації на основі формування кінцевих 
характеристик спеціальної підготовленості боксер 
складними є практичні аспекти реалізації таї : : 
урахуванням параметрів зовнішніх і внутр 
навантаження.

Параметри тренувальних навантажень п
специфічні кількісні і якісні характеристики, а таї 
ефективності їх застосування. Відповідно до
нормування тренувальних навантажень на основ 
оптимального співвідношення «доза-ефект» вплив 
критерії можуть передбачати показники працездатно-  
організму на навантаження.

Результати досліджень, представлені в
літературі, зокрема у спільних роботах автор ■ 
засвідчили, що заняття ідентичної спрямованості, 
тривалістю і змістом вправ, мали відмінності за реаг 
При цьому діапазон відмінностей інтегрального 
напруження КРС -  тренувального імпульсу, що х ~  
ефект впливу, становив 43,9% у тренувальних 
спрямованих на вдосконалення швидкісно-силових мо 
боксерів; 34,1% -  у заняттях, спрямованих на
витривалості при роботі аеробного характеру; 12,7% -  > 
спрямованих на розвиток витривалості при роботі ан 
характеру. Такий вірогідно високий рівень відмінносте» 
показників указує на різницю реакції КРС, а, отже, ві 
прояву економічного аеробного енергозабезпечення, у н: 
в умовах тренувальних навантажень високої інтенсивг 
наростаючій втомі, що часто є лімітувальним 
працездатності спортсменів [36]

Необхідно враховувати, що вказані відмінності \ 
для спортсменів високого класу, при цьому ВІДМ1НЕ
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показниками працездатності, зареєстровані на 
іерюду підготовки, були не достовірними (СО <15%). 
к ло  висловити припущення про те, що вказані 

корелюються з відмінностями реактивних 
КРС, що визначають реалізаційний потенціал

:сть різниці показників реакції організму на 
■вані навантаження свідчить про відмінності 
~ння «доза-ефект» впливу, і як результат -  ефектів 
х занять, зумовлених, насамперед мірою впливу 

з£ня на організм. Аналіз структури реакції, яка містить 
;. тики потужності, рухливості, стійкості КРС,

- дновних реакцій, може вказувати на реалізаційний 
зсаїльний характер навантаження [18]. 

ґкня вказаних аспектів реакції характеризує різні 
-жжения реалізаційних можливостей, у тому числі 
ступінь накопичення втоми. Навантаження 

чого характеру, як правило, зумовлені накопиченням 
тзвзалим періодом відновлення.

--“ іження стимулювального характеру пов’язані, 
з підтримкою рівня реакції КРС, її потужності, 

стійкості відповідно до змінного, повторного або 
: іномірного характеру тренувальної роботи. Ступінь 

забезпечити відновлення виокремлених властивостей 
з вж короткого часу при підготовці до основного 
.. можуть бути допоміжні (додаткові) заняття, що 

ефекти основних тренувальних занять упродовж дня 
організації спортивної підготовки представлений у 

літературі [98]), або тренувальні заняття, що мають 
їй добовий ефект. Вони спрямовані на 
- функціонального забезпечення спеціальної 

зеті з урахуванням підвищення рівня реакції 
властивостей КРС) упродовж 12-18 годин і 

’ ть здатність організму спортсмена швидко, адекватно 
■  мірою реагувати на фізичні навантаження. Обидва 

: зичних навантажень формують стан готовності 
сз до напруженої тренувальної або змагальної
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На підставі аналізу реакції на навантаження тш 
упродовж тренувального періоду співвідношення : я 
впливу можуть бути підібрані тренувальні заняття : т  
ефектом розвитку рухових якостей або стимулювать^* 
у завершальній стадії етапу підготовки при 
мобілізаційного потенціалу спортсменів. Вищезав, 
підстави стверджувати, що здійснення функш: 
контролю на етапі безпосередньої підготовки * 
забезпечує спеціалізований характер управління . 
підготовкою боксерів при підготовці до двобо с 
вироблення більш точних критеріїв управління : 
доказової бази для рекомендації щодо їх застосував - » 
підготовки кваліфікованих боксерів.

Важливим у процесі формування системи управ' 
є використання емпіричного досвіду, накопичено г. : а 
контролю та оцінки працездатності, а також досвід- я  
функціонального забезпечення змагальної діяльно.— ія 
високого класу [93, 118].

5.2. Науково-методичні основи побудови трг- 
процесу на етапі безпосередньої підготовки до зма-а - ■

В основу ефективної побудови тренувальні’ 
покладено раціональну комбінацію навантаження : - і 
Управління процесами втоми і відновлення і 
чинником перебігу адаптивних реакцій у процес мг- 
ефективної адаптації в ході вдосконалення ф ун т  •= 
забезпечення спеціальної працездатності спортсмені» » *з 
виді спорту. Цей процес реалізується на рівні тре 
занять, мікро-, мезо- й макроструктур річного шитті ■ 
ки [100].

Розуміння структури спеціальних 
можливостей і спеціальної витривалості має вирішать* * 
для формування структури етапу безпосередньої сгис 
змагання. Насамперед, це стосується структмг- 
мікроциклів. Це зумовлюється тим, що структура . е 
витривалості пов’язана з компонентами фунгг. 
можливостей спортсменів. Методика розвитку

З
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оазується на врахуванні відмінностей інтенсивності 
в заняттях різної спрямованості, і як наслідок,

. т к о с т і  наростання втоми. У  свою чергу, це 
замінності щодо тривалості періоду відновлення, і як 

усього періоду підготовки до наступного 
?го заняття або змагальної діяльності. Тут принципово 
бачення мають наукові основи оптимізації процесів 
зовлення. Зокрема, йдеться про загальні принципи, які 

що чим вище швидкість наростання втоми і чим 
глибина втоми, тим швидше проходить процес 

вищий ефект зверхвідновлення. На цих принципах 
більшість сучасних технологій побудови 

го процесу. Є підстави вважати, що найбільш повним 
підходом є технологія побудови тренувального 

запропонована і прийнята в теорії спорту. Вона 
на раціональній побудові тренувальних занять різної 
: спрямованості. Дана технологія стала доповненням 

ігаюдизації спортивної підготовки, запропонованої 
ївим (1999), а також складовою методології наукового 

і існову якої покладена система підготовки спортсменів 
гському й професійному спорті, у тому числі 
вана теорія періодизації спортивного тренування 
в високого класу, обґрунтована В.М. Платоновым 

3 ) .

чація сучасної технології періодизації тренувального 
зимагає застосування методичних основ, які дозволяють 

структуру етапу безпосередньої підготовки до 
Це загальновідомі принципи комбінації тренувальних 

шь різної величини і спрямованості [98], а також 
їідновних процесів, які дозволили встановити параметри 
них занять згідно з цільовими настановами
його процесу [18], у тому числі з урахуванням 
:ї реактивних властивостей КРС [79]. Завданням 

дослідження є систематизація даних науково-методичної 
■ри, власних практичних результатів і формування на цій 
принципів організації системи спортивної підготовки на 

;»лпосередньої підготовки до змагання.
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Необхідно підкреслити, що йдеться са*: 
побудови тренувального процесу, а не про пр 
конкретних підходів. Насамперед, це зумовлю.—
-  В И Д  спорту, де  найб ільш ою  м ір о ю  проявляє . '

п ід х ід  д о  о р г а н іза ц ії системи спорт ивної : 
тренувальних навантажень, відпрацьовування  
елементів змагальної діяльності, організації системи 
та ін. [2 2 , 59]. Т ом у насамперед нас цікавит ь питая-., 
таких критеріїв оптимізації ефективності тренувань 
які не змінять систему ПІДГОТОВКИ В ЦІЛОМУ. . 
удосконалити тренувальний процес, підвищ?-» 
ефективність.

У  цьому зв’язку відзначимо провідну роль 
яких базується оптимізація тренувальних 
спрямованих на збільшення фізичних якостей. — 
працездатності або відновних процесів. Нижче - 
узагальнені дані спеціальної літератури, а також 
власних досліджень, що визначають специфічні 
реалізації фізичних навантажень у процесі спеціальне 
підготовки на етапі безпосередньої підготовки до змаганні

Означені критерії фізичних навантажень т; 
сфокусувати спрямованість тренувальних занять не 
розвиток рухових якостей, а й на специфічні ос ■ 
формування і реалізації спеціального рухового еі 
боксерів.

Реалізація першого і другого компонента 
збільшення спеціальної працездатності на етапі безпо.. 
підготовки до змагання пов’язана зі специ- 
особливостями навантажень у базовому й передзмап. 
мезоциклі етапу підготовки. Напрацювання вчених , 
підготовки спортсменів в олімпійському й професійному 
переконливо доводять, що в базовому мезоциклі В И КС к 
основний обсяг тренувальних занять зі значними фізн- 
навантаженнями. У  передзмагальному мезоциклі напруж 
тренувальних занять знижується, при цьому формуються 
для ефективної адаптації організму і збільшення на цій 
готовності спортсменів до змагання.
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тренувальних навантажень, спрямованих на 
г-хових якостей, зумовлюється збільшенням 

вантажень та глибоким ступенем втоми. Отже, 
ггоцеси пов’язані з модифікацією метаболізму, 

спеціального силового потенціалу, аеробного й 
енергозабезпечення роботи. Специфіка реалізації 

ту. на етапі безпосередньої підготовки до змагання 
тому, що в умовах обмеженого періоду часу, 
та формування сприятливих адаптивних процесів, 
тефіцит критеріїв, за якими можна оцінити ступінь 
організму, зокрема, стан його готовності до 

подальших тренувальних занять з більшими 
ячш в структурі ударного мікроциклу. Необхідність 

таких критеріїв для боксерів високого класу 
5 тле (розділ 3 даної роботи), де вказано, що відмінності 
* ? тості боксерів до важких фізичних навантажень 

відмінності ефектів тренувального заняття, 
зазначене дозволяє стверджувати, що такими 

можуть виступати властивості організму, які 
я в реактивності КРС. Саме їх відновлення є 
о умовою ефективності відновного періоду між 
їй заняттями на етапі безпосередньої підготовки до 

На думку авторів [15], реалізація такого підходу 
лмінності побудови ударного мікроциклу в базовому 

етапу безпосередньої підготовки і 
отовчого періоду на початку річного циклу 

. коли кумулятивні ефекти тренувальних занять зі 
навантаженнями різної спрямованості часто 

я на тлі недовідновлення [98].
"жнм чином, у базовому мезоциклі параметри 

:ння орієнтовані як на модифікацію метаболічних змін в 
так і на характеристики реакції КРС. Ці критерії 
важливі в період відновлення і підготовки до 
тренувального заняття зі значним навантаженням, 

аявності часових параметрів відновлення після 
тьних занять із різною швидкістю накопичення втоми (із 
швидкістю відновлення), оцінка здатності організму 
адекватно й повного мірою, тобто реактивно, реагувати

169



на фізичні навантаження дозволяє більш точно 
критерії формування структури тренувального мікр 
спеціальної літератури свідчать, що такі можливості 
реактивних властивостей КРС можуть бути реалізовані 
24 годин після занять швидкісно-силової спрямовд:- 
і 72 години після занять, спрямованих на розвиток 
при роботі анаеробного й аеробного характеру 
відновних реакцій з урахуванням відновлення . 
властивостей КРС (вони представлені у розділі - 
знизити тривалість періоду відновлення ф> ->ті 
можливостей спортсменів.

У  передзмагальному мезоциклі етапу без 
підготовки значення оптимізації реактивних зла 
організму збільшується. Підвищення реактивних з _ 
організму дозволить зорієнтувати спрямованість тт: 
процесу не стільки на модифікацію метаболізму. . 
оптимізацію його структури з урахуванням структур; . 
витривалості боксерів. Одночасно контроль навти 
відновних реакцій з урахуванням показників 
властивостей КРС дозволяє оцінити «дозу» впливу нааа.-- 
на основі якісних характеристик компонентів 
витривалості, а також ступінь відновлення органі; 
числі готовність або неготовність спортсменів де г 
тренувальної чи змагальної діяльності.

Загальна концепція реалізації такого підходу прел. 
роботах провідних спеціалістів у  галузі 
функціональних можливостей і реалізації цієї функш 
в системі підготовки спортсменів високого класу [79. 5 1

Практично цей підхід реалізовано на 
обґрунтування кількісних і якісних характеристик трен 
контрольних (тестових) навантажень у змагальних мікт 
легкій атлетиці [18], сучасному п’ятиборстві [37], ве ст - 
спорті [35, 36], плаванні [120, 175], у боксі [48, ПО]. - 
підходу на підставі оцінки реактивних властивосте 
кожному виді спорту має виражену специфіку, що : 
структурою спеціальної витривалості та специ з 
функціонального забезпечення. У  боксі методичні де
реалізації зазначеного підходу представлені фрагмент
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ї  окремих завдань спортивної підготовки [76, 
тим, результати досліджень, представлені в 2—4 

асвідчують специфіку спеціальної витривалості 
: _ку організації тренувального процесу, а отже -  

- - нвних властивостей КРС, їх оцінки і визначення 
її на рівні тренувальних занять, а також більш 

-  рних компонентів спортивної підготовки мікро-, 
вислів.

-~_~зацїї зазначених принципів в боксі можливо 
лставі аналізу реакції КРС на спеціальні фізичні 

з Підгрунтям успішної реалізації такого підходу в 
лня структури реакції КРС, аеробного й 

. - .ргозабезпечення працездатності боксерів, а 
: ічних проявів виокремлених компонентів 

можливостей у процесі розвитку компонентів 
тривалості (див. розділ 4).

основою реалізації цього процесу також 
лредставлені в розділі 3, де визначено кількісні і 

.т стики стану готовності спортсменів до виконання 
: : \ навантажень боксерів, рівень реакції організму 

в тренувальному занятті, а також швидкість 
: тесів, що вказує на характер перебігу адаптивних 

■  . ~р снувальний період.
з ?м, основою для успішного розвитку спеціальних 

можливостей боксерів є оцінка стану боксерів 
тьним заняттям, після нього і на початковій фазі 
-рез 12-14 годин після тренувального заняття), 

критеріїв функціональної готовності до старту, 
. них критеріїв тренувальних занять з урахуванням 

спрямованості, зокрема специфіки реактивних 
<РС, формують «дозу» впливу навантаження та її 

. % зання вищезазначеного положення дозволить 
частину структури мікроциклу, яка забезпечує 
на організм, її глибину і ступінь впливу. З 

критеріїв реалізації періоду відновлення після 
занять різної тривалості й інтенсивності (період 

від 24 до 72 годин), а також фазовості перебігу 
оновлення, створені передумови для формування 
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мікроциклів підготовки. Є підстави стверджу..- 
циклів стимуляції працездатності -  навантаженню - 
мікроциклі також залежить від ступеня реал 
властивостей КРС. Зниження реакції КР 
тренувального заняття (це може бути 3-5 занять 
також збільшення часу відновлення реактив:-:
КРС у певні періоди підготовки між тренуван: - 
засвідчують кумулятивний ефект тренувальний з і  

мікроциклі і вимагають застосування більш шкт> 
відновних заходів, тобто переходу до прог:- 
мікроциклу.

При плануванні таких тренувальних мікрсннт 
враховувати, що оптимізація періоду відновле н 
трьома фазами відновних процесів в організмі: сет 
втоми, активізацією відновних процесів і пер:: т < 
функціональних можливостей з метою підготовки : : 
тренувального заняття або змагальної діяльнос 
спортивної підготовки ґрунтовно досліджено у тех 
реалізовано на практиці. Він передбачає застосут-вліщ 
позатренувальних засобів стимулюючого типу. [Г

У роботі В.Є. Виноградова (2009) [17] дсб-:: ■ 
зв’язок системи відновлення і стимуляції прі_. 
характером зміни реактивних властивостей КРС.

Проблеми відновлення в даному ДОСЛІДЖі- 
розглядалися з огляду на їх розробленість. Бу.т 
окремі положення організації системи відновленню 
працездатності в ударних, змагальних і відновних 
Зокрема, обґрунтовано необхідність формував - : 
жувальних і відновних циклів підготовки єдн- 
спрямованості на підставі зміни реактивних власті:? 
при розвиткові різних компонентів спеціальн: 
ПІДГОТОВКИ спортсменів у видах спорту 3 проявом В/Г7 : 
в швидкісно-силових дисциплінах легкої атлетики ["-

Водночас є підстави стверджувати, що пр: 
загальної концепції, а також методичних підходів її 
окремих видах спорту, системного підходу щодо 
тренувальним процесом на основі зазначених пргв
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_ ~ орте мені в високого класу не представлено, 
підходу до планування фізичних навантажень 
спорту є відносно самостійним методичним 
якого органічно взаємопов’язана з існуючою 

_£ого тренування, оскільки його доповнює. 
: еченого положення є важливим у системі 

високого класу, де сформувалися власні, 
— системи спортивного тренування. їх повне 
ггшгі підготовки до головних змагань може 
ісканих наслідків з огляду на тривалість періоду 
: уяання на цій основі нового потенціалу 

южливостей спортсменів. У  спортсменів, які 
стаж спортивної підготовки (вік), такі зміни 

н до втрати працездатності в цілому [101]. 
тозв'язання проблема добору методичних 

н : гр т і ї  даного методичного підходу в систему 
. :  спів на етапі безпосередньої підготовки до 

івпсс представлені загальні підходи до організації 
.снять у мікроциклі з урахуванням тривалості 

іення.
— сбує уточнення питання оптимізації навантажень 

ефективних критеріїв їх реалізації. Важливим є 
критеріїв і умов реалізації спеціальної 

підготовки з урахуванням критеріїв реактивних 
КРС. Аналіз структури підготовки боксерів 

■ Г -ІН О В И Т И , що це може бути здійснено в процесі 
с : латкових тренувальних занять. Цей принцип 

- .  -гуяального процесу спортсменів упродовж одного 
сений у теорії спорту [98], і має широке 
у підготовці боксерів [93]. Його ефективність 

у процесі підготовки до змагань у багатьох видах 
г  • -:пип організації полягає в тому, що на початку 

г  дня спортсмени виконують додаткове заняття 
стимулювального характеру. Величина і 
навантаження в додатковому занятті забезпечує 

_их сторін функціональних можливостей, які будуть 
з процесі наступного основного заняття. Принципи 

побудови структури таких занять припускають 
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використання засобів як загальної, так і спешл = я' 
підготовки (це широко використовується в боксі 
вибір тих засобів і режимів їх застосування, що у_- 
високу стимулювальну спрямованість. У  такому зл>_г 
моделювати фізичні навантаження, спрямовані на г 
аспектів функціональних можливостей, які 
реактивні властивості КРС -  швидкості розгор'ї- з 
рухливості і стійкості КРС в умовах накопичення 
роботи, пов’язані з розвитком зазначених вла. 
призводять до глибоких адаптивних змін, ос кіл - ■ 
спрямовані на активізацію мобілізаційних та г*н- 
резервів спортсменів. Організація таких навантажені 
забезпечення умов реалізації фізіологічних стику л і 
нейрогенного, «гострого» гіпоксичного та 
Важливо відзначити, що ступінь реалізації зазнач, 
реакції вказує на рівень відновлення реактивних їл  
КРС, а отже, на ступінь готовності організму л 
значних фізичних навантажень. Обґрунтовані крг~ 
реактивних властивостей КРС на підставі зміни ЧСС : 
напрямків практичної реалізації схарактеризований 
організації тренувальних занять.

Другим напрямом використання критеріїв 
властивостей КРС є їх оптимізація в процесі 
тренувального заняття. В процесі передстартової л__ 
боксі акценти переносяться на вдосконалення технік ; -  
майстерності боксерів. Темп і ритм тренувальні; 
варіативність тренувальної діяльності часто не л 
використовувати стандартні критерії оцінки реакл; 
умови відносно стандартних періодів рівномірної 
роботи це можуть бути критерії стійкості або 
приросту ЧСС у зонах різної інтенсивності роботи, 
зоні інтенсивності аеробного (вентиляційного), 
(гліколітичного) порогів, МСОг порогів, при змінню 
роботи. Це простежується при використанні про; 
забезпечення телеметричного аналізатора НЯ 
Характеристики співвідношення «доза-ефект» вплив* 
бути встановлені з використанням спеціальних інде 
характеризують інтегральні прояви реакції КРС, її на— -
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А

■Шп

-тивним є аналіз тренувального імпульсу [125]. 
інтегрує в собі характеристики рухливості, 

. і-«. : ж пікових величин реакції КРС. Вимірювання 
•шульсу проводяться з урахуванням часу 

5 • . наного навантаження. Аналіз цього показника 
Ц  : рмативність і практичну ефективність при 

і lp .f i"  ї організму на навантаження в складних умовах 
■і підготовки у футболі, спортивних танцях, 
і ; боксі, зокрема. Практичні аспекти реалізації 

— итеріїв КРС при побудові тренувальних 
тппставлені нижче (характеристика тренувальних 

базовому і передзмагальному мезоциклі, етапі 
підготовки до змагання).

: -а  характеристика тренувальних навантажень у 
- сседзмагальному мезоциклі етапу безпосередньої 
і :  змагання

-ведені в розділах 3 і 4 свідчать, що ефективне 
хь . забезпечення спеціальної витривалості в боксі 
- - пов’язане з високою рухливістю функціональних 
~  й кістю при накопиченні втоми в процесі подолання 
: станції. Доведено, що високий рівень спеціальної 

г~ : • мовлений розвитком фізіологічних механізмів, що 
"  прояви потужності, кінетики, стійкості реакції КРС 

реалізації функції аеробного й анаеробного 
їс ;пгння, інтеграції цих процесів для забезпечення 
гзня працездатності спортсменів. Також доведено, що 

рівень потужності, рухливості, стійкості 
^ого забезпечення спеціальної витривалості боксерів 
зі специфічним для боксу в цілому, а також з 

м проявом нейрогенних, енергетичних, 
реакцій організму. Характер відмінностей 

при зміні структури змагання. Так відмінності 
в три- й п’ятираундових двобоях змінюють кількісні 

."■оси її функціонального забезпечення, а отже зміст 
т о  етапу підготовки до змагання.
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Аналіз фізіологічних механізмів г 
дозволив виділити два найбільш 
підготовленості інтегрувальних проявів 
Кожен із цих елементів може характет 
процесу вдосконалення спеціальної в 
спрямувати тренувальний процес на викот : 
реалізаційного типу.

Перший з них пов’язаний з у— 
початкових реакцій організму і стимупюван 
функціональної потужності.

Другий спрямований на підтримку 
потужнісних здібностей організму В ум 0 З і! 
сильним ацидозом, з метою збереження з 
другої половини дистанції стійкості ф\ - - . 
стимулювання компенсаторних механізм 
ацидозу. Ці положення дозволили 
дослідження і сформувати власний коніїн 
розвитку спеціалізованих засобів спеш ьз- л  
боксі.

У  дослідженні проаналізовано п іц  : із  
функціональних можливостей спортсм. - J 
єдиноборствах, представлені в спеціальній а  
результати аналізу, узагальнено сучасні 
збільшення верхніх меж реакцій, а також у 
підтримки в різних режимах рухової діяльно;- 
аналізу було визначення загальних 
обґрунтування методичних прийомів, 
стимулювання реакцій, що забезпеч}лот; 
прояву компонентів спеціальної витртзн’ -  
конкретному етапі підготовки до змагання

Аналіз сучасних розробок засвілннз. 
тренувальні впливи зорієнтовані переважне ні  
розвиток певної реакції або конкрез- 
властивості спеціальної витривалості органі : ~ 
який представлений варіант прегті 
характеризується пріоритетним збільшень:; 
підготовленості. При цьому, як правило, реакшя 
чи тренувальну програму іншого комі: - - - .

176



не визначена або визначена недостатньо. 
-_о го  аналізу є вивчення стартової діяльності 

де розвиток анаеробного алактатного і 
енергозабезпечення розглядається без урахування 
стимулюють швидкість розгортання аеробного 

-ення. Означене може призвести до передчасного 
функції КРС, а згодом до дисбалансу 

реакцій, швидкої втоми і зниження 
у другій половині змагання. Разом з тим, 

тх методичних прийомів дозволяє розширити 
розвиток функцій людини, і за умови їх 

нтеграції в систему наявних засобів тренування, 
•сливості спрямованого вдосконалення спеціальної 

і  боксі.
: _  актуальним напрямом досліджень проблеми 

- -:-л спеціальної витривалості в боксі визначено 
: сальних засобів тренування, орієнтованих на ті 

; лхціональної підготовленості спортсмена, які 
Г: оптимальну динаміку реакцій у період розвитку й 
с кових величин КРС, а також стійкість цієї функції в 
■ рного виконання навантажень. Це пов’язане з тим, 

№ 7  рівень підтримки КРС є важливим чинником 
. -тергетичних реакцій, фактором раціонального 

анаеробного резерву упродовж усього змаган- 
Це підтверджено результатами досліджень 

ої підготовленості боксерів, наведених у даній 
: іжливим висновком проведеного вище аналізу є 

що більшість засобів тренування, представлені у 
: рямовані на розвиток і збереження досягнутих меж 

реакцій у період наростання близькограничних 
змін. Переважно вони орієнтовані на моделювання 

• их спортсмени досягають в певний час (до настання 
'їіканої близькограничним метаболічним ацидозом) та 
пікові величини споживання Ог. У  боксі прояви такої 

; ціальної витривалості пов’язані з подоланням першої 
-2 раунд) поєдинку. Разом з тим, режими рухової 

спрямовані на розвиток інтегральних проявів 
витривалості спортсменів в умовах граничного 
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напруження як аеробної, так і анаеробної : їм
типовими для другої половини бою.

Для вирішення завдань розвитку спец: зцц - л 
боксерів високого класу з урахуванням осо-іі 
втоми, викликаної близькограничними 
(типовими для другої половини бою в боСГ 
практиці найчастіше використовують 
витривалості. Вони пов’язані з багаторазових 
відмови) дво- та чотирьох ударних серій (як ~  _з
від 7-10 до ЗО с) у  змагальному режимі. При з - ' -  
розрахунки спеціальної витривалості базую?-, е 
адаптації (звиканні) організму до режиму ? • ’ ■ 
Критерієм ефективності такого тренувань 
досягнутих параметрів працездатності, а не 
функціональних реакцій організму сп? 
перенавантаження систем забезпечення праце:?-- 
можливості тривалого використання таких за? ' і 
змагальному періоді.

Інший вид тренувальних впливів. е 
розробляється спортивною наукою шс? 
витривалості, пов’язаний з використанням час?- з 
прийомів, спрямованих на диференційоване 
певного фізіологічного механізму витривалості? з 
втоми. Наприклад -  дозована зміна інтенсивнос-. 
метою додаткового (нейрогенного) стимул:-: за 
величин КРС в умовах сильної втоми. Цей гц 
можливість цілісного формування засобів 
цільового використання в системі розви??- 
витривалості, і водночас створює передумови їх 
Аналіз наукової літератури дозволяє ответ? 
дотримання умов реалізації фізіологічних с- 
впливає на підвищення силового компоненті 
витривалості, у тому числі при його спрям з_ 
наленні [26].

Проведений аналіз спеціальної літератури. . 
дослідження дозволили виділити два принци- ; 
положення, які склали основу моделювання 
навантажень реалізаційного типу.
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положення базується на використанні спеціальних 
т змованих на формування високих мобілізаційних 

спеціальної витривалості організму. Високий 
ефект може бути забезпечений за рахунок 

зі корекції індивідуальної реактивності і посилення 
початкових реакцій організму спеціальними 

[36] або позатренувальними [17] засобами, 
положення орієнтує спортсменів на використання 
вправ або методичних прийомів, що дозволяють 

• сокі реактивні властивості спеціальної витривалості 
і ефективно використовувати фізіологічні стимули 

- лїрогенний, гіпоксичний і ацидотичний) у зоні 
сп  «критичної» потужності навантаження. Означені 
.г-еважно орієнтовані на формування передумов для 
ттимулювального рівня ацидозу в умовах наростаючої 

- петавлені в спеціальній літературі підходи і власні 
дозволяють стверджувати, що формування 

зитривалості пов’язане з використанням фізіологічних 
-: пкцій, у тому числі розвитку й підтримки їх граничних 

Вищезазначене дозволяє обґрунтувати нові й 
існуючі підходи до формування 

алізованих тренувальних засобів, спрямованих на 
спеціальної витривалості боксерів, 

ю передумовою розвитку спеціальної витривалості 
періодизація тренувального процесу. У  розділі 4

0 положення про те, що розвиток окремих елементів 
витривалості є невід’ємною частиною тренування в

: спеціально-підготовчому мезоциклах річного циклу 
З’ясовано, що низка важливих елементів спеціальної 

п має пріоритетний розвиток у підготовчому періоді 
(наприклад, реакція видалення лактату з м’язів або 

розгортання аеробного енергозабезпечення). Тому 
компонентів спеціальної витривалості в підготовчому 
рахуванням ролі факторів, що визначають ефективне

1 фізіологічних стимулів реакцій, видається 
Отримані дані дозволяють стверджувати, що в

: темного планування тренувальних впливів упродовж 
пиклу підготовки лежать спеціальні рухові режими, які
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дозволяють ефективно використовувати 
умови послідовного (закономірного для 
річному циклі підготовки) зб ільл. 
навантаження.

Аналіз спеціальних рухових р* 
витривалості та пов’язаних з управляя 
механізмами працездатності дозволив осгт 
підхід щодо розвитку спеціальної витрквал — 
високоспеціалізованих засобів тренування 
вдосконалення її компонентів. Розглянемс й

Нормативна основа витривалості, 
нормування навантаження зорієнтовані 
ергометричних і фізіологічних реакцій, а таї 
показники зміни фізіологічної реактивності їл и  
класу описані у розділах 3 і 4 [79].

При розгляді означеного питання а» 
урахуванні змін чутливості до гіперкапні: г 
увагу було приділено аналізу динаміки агл- 
реакцій (СОг-Н*). Чутливість до ацидозу пов'ї 
процесами і формуванням мобілізація 
спортсменів до таких навантажень, що війт 
інтенсивністю, значним рівнем анаеробних тт хв: 
ацидемічними змінами гомеостазису [36, 73. ‘ 1

Дані, наведені в літературі, мають сти  
значення для розробки спеціалізованих 
зазначених стимулів у реальних умовах тр е л : 
Необхідно відзначити, що підтримка 
вентиляції і циркуляції до гіпоксичного по: 
'збереження і за певних умов (наприклад. ::т 
темпі при відносно низькому силовому КОМИ- - 1 ет 
швидкої «неавральної» частини реакції (за рпозинв 
вентиляції) свідчіть про значну роль дихання о  
хімічного буферування) в процесі компенсл. 
ацидозу [177]. Це дозволить виробити підхсл _ 
планування додаткових (у  період тслєт  
навантаження) інтенсивних тренувальюо 
розробити спеціалізовані режими компл ̂  • .
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- ісГООНОГО компонентів витривалості боксерів у 
. - т і  або при дворазових тренуваннях на день.

ділі про роль гіпоксичних та ацидемічних змін у 
; еаифічних аеробних можливостей свідчать про 
ек від інтенсивності і тривалості фізичного 
і:г о  характеру, так і від низки особливостей 

:Г системи в процесі тренування. Окреслилася 
езня ролі таких змін у потенціюванні дихання 
нсивності фізичних навантажень. Водночас час 

рівнях потужності навантажень гуморальні 
т і  напруженого фізичного тренування на 

значно менше впливають на розгортання реакції 
; -ісації метаболічного ацидозу, 
необхідно зазначити, що при однаково високому 
сто стимулювання у спортсменів відзначаються 

: - етики реакції КРС за показниками швидкості 
зідновлення реакцій аеробного енергозабезпе-

- і  ховій літературі також наведено дані про те, що 
. д е  сприйняття напруження, відчуття сили

може бути чинником збільшення реакції КРС 
• і нцентрації лактату, рН і РдСОг [163]. 

із їдені вище, засвідчують, що можуть бути й інші 
.—лмулюють аеробну продуктивність, незалежно від 

змін. Тому при аналізі реакції організму на 
необхідно враховувати інші фактори зміни 

КРС при втомі, типовій для навантажень у боксі, 
дхігми факторами є «нейрогенні» впливи з 

ттдлюючих м ’язів і ЦНС, що разом з гуморальними 
їитначають кінетику реакцій [177, 181, 194]. 

тином, наведені дані формують основу для 
спеціалізованих режимів розвитку компонентів 
оптимальних за тривалістю й інтенсивністю, 

и л  дання з метою розвитку базових компонентів 
реважно спрямовані на реалізацію нейрогенного 

теження чутливості реакцій КРС до гіпоксії і 
Нормування умов «дихальної» компенсації 
-цидозу. У  разі, якщо розвиток базових якостей 
реалізацією переважно одного з фізіологічних 
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стимулів реакцій, формування умов 
зумовлюється урахуванням комплексної р; т 
співвідношення нейрогенного, ГІПОКСИЧЕ: - 
стимулів реакцій. Ці фактори необхідк: 
розробці більш специфічних режимів збілі іг ; -і-л 
для розвитку спеціальної витривалості. О і ? . : г  
вимагає додаткового обґрунтування засіє 
орієнтованих на опосередкований розвитої- 
гуморального стимулів реакцій. Водночас еіг  : 
розробці спеціалізованих засобів тренуванню 
реалізацію кінетики відносно умов змала. 
необхідно забезпечити комплексну нейрс 7; - 
стимуляцію рухливості КРС та аеробного а  
зокрема п р и  навантаженнях ш в и д к існ о -с іс іс  ? - 

Механізмом формування спеціалізовані 
вибір параметрів рухової діяльності, ще 
функціональних змін, які, у свою чергу. : 
адаптації спортсмена до конкретної змагальні 
підхід також широко представлено у теорії і у н 
спортсменів високого класу. Ґрунтовний ана~ : 
проведено В.М. Платоновим. Результатом тнуі~ 
обґрунтування критеріїв, що визначаю ге 
спрямованість тренувального навантаження. У  не; 
що в основу оцінки величини впливу 
навантаження покладено ступінь втоми організме 
чому визначає специфіку або тип тренувалан 
навчально-тренувальне, відновне, модельне чи козг 

Обґрунтування спрямованості навантажену ■ 
концепції, яка дозволяє визначити 
диференційованого (спрямованого) впливу на г 
організму, що діагностують його працездатні 
тривалістю й інтенсивністю режими діяльносг- 
компоненти, що визначають величину 
навантаження, формують його нормативи;, 
спеціалізованість навантаження, тривалість та 
тренувального заняття, кількість відрізків у серії, 
тривалість і характер інтервалів відпочинку в з.
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виконаного навантаження. Детальний аналіз 
к  - 'нента навантаження показує, що зміна одного з 

зантаження, як правило, призводить не лише до 
впливу навантаження, а й величини або 

. ~ тренувального заняття.
з найважливіших факторів, що визначають 

спрямованість тренувального процесу, є вибір 
-ої структури вправи, яка відповідає біомеханічним 

змагальної діяльності. Це питання ґрунтовно 
т іт к о ю  і практикою підготовки спортсменів високого 
•: представлене у спеціальній літературі. В основі 

і і н о ї  проблеми лежить використання змагальної

п вище положення були враховані в процесі 
тренувальних навантажень боксерів високої 

на етапі безпосередньої підготовки до змагання, 
т роботі проаналізовано відмінності реакції КРС на 
: зичні навантаження в базовому передзмагальному 
етапу безпосередньої підготовки до змагання 

н з  однорідної групи [76]. Варіанти режимів 
занять, спрямованих на вдосконалення швидкісно- 

костей та витривалості при роботі аеробного й 
г : характеру (дані представлені нижче) взято за основу 

стандартизованих тренувальних занять. їх аналіз 
; формулювати загальні вимоги як до нормування 

навантажень певної спрямованості (вони описані в 
літературі й достатньо стандартизовані), так і до тих 
фічних компонентів навантаження, які забезпечують 

рівень реакції організму.
відмінностей реакції КРС проведено на прикладі 

тренувальних навантажень. Це пов’язано з 
1 відмінностей реакції КРС у процесі роботи, та у 

з оновлення організму.
іьні критерії оцінки реакції КРС під час роботи 

зі швидкістю збільшення функції у відповідь на 
прискорення, величиною приросту (це високо- 

іл ь н и й  показник), а також збереженням зростання рівня
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реакції в завершальній фазі роботи в серії, 
реакції КРС у різних мезоциклах підгст: 
стійкістю збільшення реакції у відповів 
інтенсивності (потужності) роботи. В 
визначають характер реактивних властиво:". 
роботи спеціального для виду спорту характет *4!

Критерії відновлення організму після 
свідчать не лише про сприятливу адаптгл - 
навантажень. Вони також вказують на кільг . - 
тренувальних навантажень і визначають гли:: 
організм. Це має принципово важливе значеної _ 
тренувальних навантажень у базовому 
мезоциклі, де використовуються критер: 
визначити глибину впливу навантаження з: _ 
Швидкість відновлення може бути оціеє:-- 
відновлення ЧСС до 120 уд-хв"1 упродовж 3-5 
періоду. Як правило, у базовому мезоцик 
регламентована часом відновлення упродовж г і 
хвилин. Наприкінці останньої серії, як праї . 
рівень рухливості і стійкості КРС. Ці п, 
відповідають кількісним характеристикам трену 
значними навантаженнями, характерними 
мезоциклу. У  передзмагальному мезоциклі. 
впливу навантажень суттєво знижується, крит:л 
тренувальних навантажень за реакцією КРС 
правило, рівень реакції наприкінці серії не з е х х  
тенденцію до збільшення (це типово для початі : 
стабілізації (це типово для завершальної серії 
періоді швидкість відновлення ЧСС до 120 ;•т ■ 
перевищувати п’яти хвилин (як правило, 3-4 хвил • - ■

Особливості тренувальних навантажень 
спрямованих на розвиток швидкісно-си. 
боксерів. Особливості функціонального забезп- . 
процесами мобілізації анаеробного 
енергозабезпечення, а також реалізаціє*: 
(нейрогенної) частини реакції. У  процесі спеціальн 
боксерів, у тесті «8 с » це чітко простежується 
легеневої вентиляції. У  тренувальному процесі КрЛ":
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■і -. -рогенної) частини реакції КРС пов’язані із 
к  - С у відповідь на короткі 5-7 прискорень 

тенсивності роботи в процесі виконання дво-
і : мбінацій).

с. . схематично представлені показники реакції КРС 
і -  годинного навантаження змінної інтенсивності, 

-сховані режими роботи і відпочинку дозволили 
гн режими навантаження, сфокусувати їх на певні 

організму. Упродовж 4-х хвилин спортсмени 
виконати вісім десятисекундних максимальних 

- . ерій двох-трьох ударних комбінацій.

- Реакція НЯ на стандартні тренувальні навантаження, 
збільшення швидкісно-силових можливостей боксерів

:<еакція КРС у передзмагальному мезоциклі; 

ге акція КРС у базовому мезоциклі;

~ еріод виконання прискорення
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Такий режим роботи стимулює реалізап:- 
алактатного енергозабезпечення і викликає 
напруження КРС [76]. На малюнку наочно в р д з : 
відмінності реакції КРС у базовому і пе 
мезоциклі. Ці відмінності спостерігалися в пре - . .  
першої серії вправ. При цьому ми враховували, пк 
втоми посилює різницю показників.

Характеристики реакції КРС на стандарт - 
навантаження, спрямовані на збільшення шви: 
якостей, свідчать, що основні відмінності прояв.::-. - 
виконання 6-8-и прискорень. Вони пов’язані 
тенденції збільшення реакції до кінця роботи в пе?; 
мезоциклі, її більш ранньою стабілізацією і зниже з  
виконання останнього прискорення в базовому мез ос

Наведені приклади певною мірою є нор> 
групи спортсменів. Зниження рівня реакції. ::ч  
передчасною стабілізацією функції КРС (на 3-5 
її вираженими коливаннями, у тому числі різки* 
зниженим відновленням за встановленими 
120 уд-хв'1, вказують на несприятливу адапташ- 
урахуванням цільових настанов роботи.

Означені відмінності зберігаються при вик: - 
варіантів вправ швидкісно-силового характеру. Д; з: 
критерії мають особливості в базовому і пере 
мезоциклах етапу безпосередньої підготовки :  
Очевидно, ці відмінності вказують на сту 
навантаження і пов’язані з цим кількісні та 
реактивних властивостей КРС, є високоспецифічним 
ефективності навантаження та відновлення організм 
критеріями взаємозв’язку й взаємоінтеграції цю 
структурі тренувальних навантажень спортсмен ї 
боксерів.

Дослідження показали, що реалізація наведеш-:- 
процесі моделювання режимів тренувальних 
швидкісно-силової спрямованості має не менш важ. • 
ніж при моделюванні навантажень більш трив_
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Це пов’язано не лише зі збільшенням мобілізації 
л і л о в о г о  потенціалу боксерів, а й з реалізацією так 

згенного і швидкого гуморального стимулів реакцій, 
ново важливе значення для подальшої мобілізації

— них систем функціонального забезпечення роботи, 
високоекономічного аеробного енергозабезпечення, 

положення є визначальним у збільшенні ефективності 
л л .  го процесу при роботі на витривалість як аеробного, 

оного характеру.
ивості тренувальних навантажень у заняттях, 
:х на розвиток витривалості боксерів при роботі 

~о характеру. В основу таких навантажень покладено 
роботи, що мобілізують анаеробне гліколітичне 

~ечення. Це один з найбільш напружених режимів 
роботи з погляду функціонального забезпечення 

навантаження. Навантаження при роботі 
г з характеру викликають швидке накопичення високих 

'ного метаболізму, що пригнічує ацидоз і впливає 
забезпечення працездатності спортсменів. Це чітко 
:я за функцією КРС. Наведені в роботі дані свідчать, 
реакції організму (за реакцією легеневої вентиляції) 

е лня парціального тиску накопичення СОг в однорідній 
•перів має значні відмінності (Уе/РАСо2>15%). Це 

здатністю КРС до мобілізації функціональної 
а отже, впливає на працездатність боксерів. Також це 

- _ відмінності виразності компенсаторної функції 
пов’язаної з компенсацією наростаючих ацидемічних 

ї ; лише в процесі виконання максимальної роботи 
тої спрямованості, а й при інших варіативних станах 
їв.

_ : аналізу були обрані навантаження, які передбачали 
нсокоінтенсивної роботи в межах 40 с. Ми виходили з 

_ в період 25-30 с відбувається максимізація лактатних 
грганізму, збільшується напруження СОг. За відсутності 

- :ї реакції КРС відбувається швидке накопичення 
змін. Було підібрано такі режими роботи, які довели
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ефективність щодо формування умов т* 
гліколітичної потужності за підтримки реал; ї~  
розглядати їх як протектор птвн — 
некомпенсованих метаболічних змін і же 
режими роботи також концептуально 
практично використовуються в спорті [36 '
з урахуванням високої специфіки змагать - 
сі [45,49,76]. Специфічність реакції меде 
спеціально підібраних режимів зміни інтєнсї 
було розроблено так звані «трикутні» навага 
лінійним збільшенням і лінійним зниже 
спрямовані на стимуляцію реактивних влад— 
роботи [36]. Вони передбачали лінійне збіг 
роботи упродовж 1-25 с, її максимізаш- 
(період максимізації лактатних реакцій) 
інтенсивності до помірного рівня. Довга ; • 
динаміки інтенсивності стимулює реактив- 
напружених фізичних навантажень, з 
максимізації анаеробного гліколітичного 
Інтенсивність роботи збільшувалася за га - 
серій дво-чотирьохударних комбінацій вик: »
при досягненні піку інтенсивності роботи 25-3] ;

На Рис. 5.2. схематично показані відмін:-: .~ 
стандартні режими тренувальних занять 
витривалості боксерів при роботі анаеробног: га 
режимах швидкісно-силової роботи показані ке 
у першій серії вправ.

Далі також ураховували, що втома 
реакц ії. П р и  роботі на витривалість бс >. ага. 
анаеробного характеру в базовому і 
мезоциклах реакція К Р С  має достовірні від 
виконання 4-6-и прискорень. На рисунг 
завершальній фазі серій змінної роботи : : 
прискорення має тенденцію до збільшенні 
регламентована зміною динаміки пргсхс- 
коливаннями ЧСС) і відновленням організм: 
критеріями до 1 2 0 У Д  ХВ'1.
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II

І/'

Л -

Період навантаження
Період

відновлення

5-І 'еакція Нй на стандартні тренувальні навантаження, 
■ е* збільшення витривалості боксерів при роботі 
гн дгактеру (п=21):

те акція КРС у передзмагальному мезоциклі;

- геакція КРС у базовому мезоциклі; 

тріод виконання прискорення

шості тренувальних навантажень у заняттях, 
на розвиток витривалості боксерів при роботі 

характеру. При роботі переважно аеробного 
дей вид навантаження має високоспецифічний тип 

зго забезпечення працездатності боксерів. У  
делювання тренувальних занять необхідно 

зизку важливих і одночасно суперечливих факторів, 
на аеробну підготовленість боксерів. Насамперед, 

; цінити, які сторони аеробної підготовленості 
г звивати в боксерів. Дослідження, представлені в 

.. з розділ 4) засвідчують, що в процесі змагальної 
:: ксерів має бути реалізований один з найскладніших 
7 зоєю структурою) аеробної функції. Йдеться про 
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збільшення частки економічного аеробног; 
загальному енергобалансі роботи і 
субмаксимальної інтенсивності при 
характері інтенсивності роботи. Значення з »  
при підготовці боксерів до п ’ятираукл: ь 
збільшуються вимоги до прояву ВИТГї - ІЖП 
тестування функціональних можливостей, 
засвідчують провідну роль КРС упрсд: з. - 
виконання навантаження змагального тндг* 
відмінності сторін КРС і аеробного енергозн'і 
початкового, середнього і завершального пет дч 
Ці відмінності описані в четвертому розділ: 
пов’язані зі швидкістю розгор~_--;; 
енергозабезпечення і досягненням пікових 
Од, максимізацією реакції легеневої вентатялі і 
та стабілізацією співвідношення виділення С > 
її завершальній фазі. Кількісні і якісні 
процесів виявляються у змінах реакцій * ?  
стандартизованих тренувальних навантаж:-д 
одного боку, вказують на способи актив: зал 
тривалого періоду їх виконання, з іншого -  з і. 
можливості оцінки реактивних властивостей 
умовах спортивної підготовки. Найпроспддгій 
найбільш інформативний метод реалізації 
рекомендований при використанні рівномірних 
застосуванням коротких інтенсивних вправ ! 
вказаного принципу дозволяє викорис 
ацидемічного стимулу реакції (з цим пс в н е 
рівномірної роботи, які забезпечують рівень реаси  
нейрогенну стимуляцію КРС короткі'. ■ 
прискореннями.

У  контексті дослідження були викор?:;-ан 
режими тренувальної роботи, спрямовані 
спеціальних аеробних можливостей. З цим пое  гана 
тренажері упродовж п ’яти раундів по п’ять хвиднд < 
виконували рівномірну роботу з використаннях: -
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>ттродовж кожної хвилини роботи (три прискорення в

живості реакції КРС при виконанні першої серії в 
передзмагальному періоді показано на рис. 5.3. На 

-точно видно відмінності реакції КРС у різні періоди 
Реакція КРС у передзмагальному мезоциклі 

:я підвищеним рівнем реакції в п’ятому 
..чому раунді модельного навантаження. Реакція КРС у 

іезоциклі характеризується її зниженням, пов’язаним з 
о  їдким накопиченням втоми.

с. 5.3. Реакція НІІ на стандартні тренувальні навантаження, 
ті на збільшення витривалості боксерів при роботі аеробного 
(п=21):

-  реакція КРС у передзмагальному мезоциклі;

-  реакція КРС у базовому мезоциклі;

-  період виконання третього прискорення в 1-5 серії
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Отже, підтверджується необхідність з і:-  і 
ефективності процесів відновлення наванті;« : - - - 
також регламентована зміною динаміки 
коливаннями ЧСС) і відновленням органи - 
критеріями до 120 уд-хв'1.

Наведені концептуальні положення ; л : г  
також дані власного теоретичного аналізу й сіл 
дослідження дають підстави для а  
обґрунтування системних підходів, і 
вдосконалення організації тренувального л х и  
безпосередньої підготовки до змагання. В-: 
реалізовані на основі формування концепт дг 
схем організації тренувального процесу в пер : 
підготовки до змагання.

Таким чином, виділено три групи тренл з _ : к  
використовуються в тренувальному процес: :»:ж=а 
кваліфікації на етапі безпосередньої підгої: з п- і » 
Вони реалізовані упродовж двох мезоциклз л  
базовому і передзмагальному.

Реалізація фізичних навантажень, 
підвищення компонентів спеціальної витривд- . «
мезоциклі, пов’язана із застосуванням у занищ| 
тренувальних навантажень. Ступінь втоми л і
навантаженнях припускає період відновлення від 1- _ 
Реалізація фізичних навантажень, спрямований 
працездатності в передзмагальному мезоциклі і і 
середніми та великими фізичними навантаж: •
втоми, який забезпечує відновлення функції упрлл: ±я  

періоду часу (12-36 годин залежно від спрямован: 
відомі фактори оптимізації тренувальних навантлч 
безпосередньої підготовки до змагання. Важлив:- 
застосування обох груп засобів, пов’язаною з л : 
базою даної роботи, є обґрунтування критер 
реактивних властивостей КРС з урахуванням цить ї
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навантажень. При цьому йдеться про 
критеріїв оптимізації реактивних властивостей 

ги навантаженнях, а й у період перебігу відновних 
важливо для оцінки ступеня «дози» впливу 
=. з організм, а також оптимізації тривалості періоду 
наступного тренувального заняття або змагальної

концепція оцінки, моделювання і реалізації 
навантажень та відновних процесів на основі зміни 

<РС є науково-методичним підґрунтям формування 
. темно-логістичного підходу щодо вдосконалення 

процесу боксерів високої кваліфікації з 
варіативності сучасної системи організації 

■ а процесу в боксі.
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Розділ б

НАПРЯМИ ПРАНГ-' - 
РЕАЛІЗАЦІЇ С И С Е ' 
ЗМ ІНФУНКЦЮ ^-.': 
КВАЛІФІКОВАНИХ 5̂  
БЕЗПОСЕРЕДНЬО " - 
ДО ГОЛОВНИХ 3%* -

О станнім часом у сучасному ос?:: 
змагань. Зміни стосуються не с-г:с. о т  

-  престижні змагання стали проводит- - 1 т  
відбулися структурні зм ін и  змагальної щт як 
турнірів проводяться за правилами аматор: із і 
боксу. Акценти більшою мірою змістили: - . —ж
тренувальної роботи, скільки на якість г.тт * ш  
конкретного турніру. Внаслідок цього стал 
тренувальної роботи, стандартні плани сг: г ~із я  
що, як правило базуються на традиційній . — 
підготовки до головних змагань, у сучасних - я 
значної корекції на рівні оперативного і пст: - ні 
тренувальним процесом. Вищ езазначене виміть 
накопичених  наукових та емпіричних знань :_  
практики боксу [3].

Проблема полягає у  вирішені суперечно:- м 
е ф е к т и в н о ю  с т р у к т у р о ю  спеціальної підготов:*::7 - 

к о р е к ц і ї  з  у р а х у в а н н я м  в и м о г  с у ч а с н и х  т е ц д е є п т  г  

с п о р т у .

Водночас, зміна структури спортивні 
зокрема, зміст тренувальних засобів і  метощв 
високого класу, м ож е негативно позначіг~ . 
підготовленості, і як наслідок, на спортивне 
Особливо це проявляється в боксі, де набіг 
стереотипних вправ і пов’язаних з ними техніко--
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— тренувального процесу спортсменів високого 
Також важливо враховувати, що збільшення 

~:-;нвності спеціальної роботи вже не є чинником 
»їв організму [36, 38].
паном, актуальною проблемою підготовки 

і ; ткого класу в боксі є пошук нових можливостей 
: і-ективності спеціальної підготовки без зміни 

- ; активної технології тренувального процесу з 
-: зих тенденцій розвитку виду спорту.
: способів вирішення даного протиріччя є широке 
в спорті різного роду позатренувальних впливів, 

:п—<ових до тренувальних, що посилюють вплив 
; тстеми тренувальних засобів без значної зміни 

зального процесу [17, 140, 141]. їх застосування є 
енсифікації тренувального процесу за рахунок 
управління процесами відновлення і стимуляції 

есп спортсменів [93, 164]. Водночас, аналіз 
літератури з проблеми управління тренувальними і 
навантаженнями в боксі, засвідчив, що одними з 

іляхів вирішення проблеми є оптимізація контролю 
^5_~-чого стану боксерів і реалізація на цій основі функції 

го і поточного управління тренувальним проце- 
116, 117, 118]. Це дозволить оптимізувати

гння «доза-ефект» впливу тренувального 
скоординувати систему відновлення і стимуляції 

~  :сті відповідно до стану спортсмена і цільових 
підготовки до подальшого тренувального заняття 
і ної діяльності.

_• :-:х обставин актуалізується необхідність комплексної 
і  ну готовності спортсменів до старту, реакції організму 
птьні впливи в занятті і ступінь активізації відновних 
період післядії значних тренувальних або змагальних 

Інформативність оцінки ефективності 
го процесу на основі реалізації такого підходу в боксі 

в науковій літературі [53], що дозволило продовжити 
в означеному напрямі й оцінити можливості 
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цільового використання контролю ф;. 
боксерів перед заняттям, відразу після за- г— 
після заняття з великим навантаженням.

Основою для проведення досліджень 
взаємозв’язку ефективності використання 
оц іню вання  ф ункц іонального стану сп: 
працездатності в природних умовах 
упродовж усього періоду підготовки до 
даному випадку результати функціональне ї 
розглядаються як підстава для індивідуаль:-: 

інтенсивності тренувального навантаження, 
відновлення і стимуляції працездатності. Це 
більш глибоких і спрямованих тренувальних 
великим навантаженням, а також кумулятиг 
занять у задані періоди спортивної підготовки

У  дослідженні багаторазово взяли учіс~і 4 
високої кваліфікації (майстри спорту, 
міжнародного класу), з діапазоном вагових 
50,802-95,01 кг.

Дослідження проведені в період безпе 
до змагання упродовж трьох тренувань з л  
команди України з боксу (Коломия, Івано-Фг з  
січень; Конча-Заспа, Київ -  квітень; Крив: і  - - 
В и м ір ю ва нн я  проводилися  упродовж усього сет г  
процесі реалізації тренувальних занять 
навантаженнями. Заняття проводилися згтл- 
підготовки команди.

Аналіз функціонального стану проводився я 
основі вимірювання реакції кардіореспіраторн: 
оцінки нейродинамічних властивостей 
варіабельності серцевого ритму (СР) і 
проведено з використанням приладу 
Аналізувалися показники, що відображають загьхьг 
варіабельності серцевого ритму (СР) і загальний
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номної нервової системи -  ТР. Показники ТР 
особливості зміни вегетативного забезпечення 

: -льності під впливом напружених фізичних 
та стан її функціонального резерву. Також 

зміни показників симпатичної (ІТ7) і 
-еої регуляції серцевого ритму (НР). Одночасно із 
зувалися спектральні характеристики об’ ємної

- ~оку повітря, і спірограма усередненого дихального 
і з  спірограми усередненого дихального циклу

час вдиху (ТВд), час видиху (Твид), об’ємна 
ыдиху (ДО/Твид), дихальний обсяг (ДО). Спектральні 

об’ємної швидкості потоку повітря 
іся за трьома головними спектральними 
особливо низькочастотні У ІЛ7, низькочастотні ЬР, 
л  НР і загальної потужності варіабельності об’ємної 

потоку ТР. При аналізі змій серцевого ритму 
що найбільш оптимальним рівнем співвідношення

- -ції. є наявність високого функціонального резерву, 

рівень симпатичної регуляції в період
ового стану спортсменів, активізація парасимпатичної 
в період активізації відновних процесів упродовж 

; періоду. Аналіз проведений на основі даних, що 
ть зміни в центильних розподілах показників регуляції 
ритму за типом: виражене зниження (І), зниження (II), 

(III), підвищення (IV ), виражене підвищення (V ) [9]. 
д-лздіз нейродинамічних властивостей організму, 

“ на основі даних, які враховують центильні розподіли 
.изують центральний, синоптичний і нервово-м’язовий 

■. гуяяції. Дані аналізувалися за ступенем відхилення 
в тривалості циклу руху (ТЦР), за переключенням 

них настанов (ПЦН), часу реакції на звук (ЧРЗ) від 
меж (у  балах), а саме як: значно прискорений (І), 

ний (II), помірний (III), уповільнений (IV ), значно 
ений (V ) [7].
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Вимірювання і оцінювання функціє 
проводилися двічі на тиждень у процес: 
занять з великими навантаженнями. За о: - 
вимірювань і оцінку стану спортсменів 
останнього тренувального заняття з ве' • 
проведеного згідно з планом підготовки 
кожного навчально-тренувального збору

Дані аналізувалися в день проЕеде 
заняття -  вранці (упродовж 20 хв після : :
години після тренувального заняття 
(упродовж 20 хв після сну).

Проводилася формалізована оцінка — 
основі критеріїв центильного розподч; 
показників реакції КРС і нейро дивач 
організму, представлених у спеціальній л 
Характеристика центильного розподілу 
нейродинамічних властивостей, їх 
представлено в таблиці 6.1.

Рівень центильного розподілу іРЦ? 
вегетативного забезпечення організму 

достатності організму -  ФДО) і його фору ■

Ф ДО

Максимально збалансований рівень

Збалансований рівень

Компенсований рівень

Розбалансований рівень

Передпатологічний (декомпенсований) рівень

Структура інтегральної формалізован: 
функціонального стану боксерів упродовж 
вимірювань (до, після і через добу після треку- 
представлено в таблиці 6.2.
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а індивідуальної інтегральної формалізованої 
пінки функціонального стану боксерів

Таблиця 6 .2

-■^їхшональні
Ц2СТНВ0СТІ

жггеми
Показники

Оцінка згідно 
з дентальними 
розподілами

ч <и £ о 
й х я ^  о X

' З  2*
.5 а н

з-
О о

й о*
І  &
о

-: --.динамічні
: організму

Центральний, 
синаптичний 

і нервово-м’язовий 
рівні регуляції

'Ї ІК Т И В Н ІС Т Ь  

“Д-зНОЇ системи

Спектральні 
характеристики 

об’ємної швидкості 
потоку повітря, 

і спірограма 
усередненого циклу 

дихання

- -ят і серцевого 
ритму

Стан
функціонального 

резерву, 
симпатичної 

й парасимпатичної 
регуляції серцевого 

ритму

ТРЦ, с

ПЦН, с

ЧРЗ, с

4,3*

ТРд, (л/хв)2

\Т.Рд, (л/хв)2

ЬРд, (л/хв)2

ОТд, (л/хв)2

Твд, с

Твид, с

О, л

О/Твид

3,4

ТР, мс2

ЬБ, мс2

О Т, мс2

3,3

3,7*

га. *- для прикладу показані умовні значення показників 
ої оцінки

підставі наведених критеріїв проведена комплексна 
: нкціонального стану боксерів. У  процесі аналізу 

та положення про те, що процес формування
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сприятливої адаптації організму до ф;з 
пов’язаний із трьома умовами: стан геп 
спортсмена до виконання тренувального 
навантаженням (високий рівень мобілізації ; 
досягнутий глибокий ступінь втоми; актят -дот  
процесів наступного ранку після гре- з._ з я  
Відповідно до цього у динаміку трьох 
підготовки (навчально-тренувальних зборів 
комплексна оцінка стану боксерів перед тре:-г т _ 
відразу після нього і ранком наступного дня.

Результати досліджень представлено к і  
рисунку видно, що упродовж усього пер:; — 
боксери показали відмінності реакції органівV ■. 
в тренувальних заняттях з великими навантаж ; .
тенденція зміни функціонального стану спортс в 
збільшенням готовності організму боксерів ДО 21 ■ 

фізичних навантажень, підвищенням глибин? 
навантажень і активізацією відновних процесів 
організму до формування сприятливої адаптдл ; 
великих фізичних навантажень.

Про це свідчить позитивна динау ■ _
функціонального стану спортсменів перед
тренувального навантаження і на наступит: • - _ і
виконання навантаження. Достовірні зміни покавдлвг* 
відзначені за результатами першого і третьогс в • ■ 
Діапазон індивідуальних відмінностей (С У ) покази 
трьох циклів підготовки знижувався відповідно віл 
(перед тренувальним заняттям); від 22% до 12° : 
заняття) і від 34% до 10% (на наступний ранок).

Позитивна динаміка відзначена також за 
першого і другого тестування. Наявність тенденл: 
зумовлена збереженням значного діапазону 
відмінностей показників другого циклу вимірюванню 
-  21% (за показниками перед тренувальним заняття-: 
показниками на наступний ранок). На рисунку 6.2 
показники зміни окремих функціональних 
організму, що характеризували функціональний стан б;

В Л ІГ
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5,00 -і

4.00 -

3.00 -

2.00 -  

1,00 

0,00

5.00

4.00

3.00

2.00 -  

1,00 -  

0,00

Цикли підготовки

тЛ Зміни функціонального стану спортсменів 
підготовки до головних змагань:

зальні збори (цикли підготовки): 1 -  перший; 2

вимірювання: А  -  перед тренувальним 
— жувального заняття; С -  на наступний ранок; 

їо с т і показників 1 і 2 достовірні при р <0,05

упродовж

-  другий; 

заняттям;
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5о.о
е

1,00 - 

0,50 - 

0,00

Аналізовані функціональні властиві

Рис. 6.2 Зміни показників функціональні-: 
трьох циклів підготовки до головних змагань:

Період вимірювання: А  — перед трек;.:
Б -  після тренувального заняття; В -  на наступній :: 

Аналізовані функціональні властны-:- 
1 -  нейродинамічні властивості організму; 2 
системи; 3 -  регуляція серцевого ритму;

-  відмінності першого і другого тестуванні

-  відмінності першого і третього тестуваньЛ
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і) видно, що зміна стану готовності боксерів до 
:го заняття (частина малюнка А ) пов’язана з 

нейродинамічних властивостей організму упродовж 
ів вимірювання. Показовим є зменшення показників 

сп  дихальної системи між першим і другим, і певним 
приросту показників між другим і третім циклом 

-л  При цьому упродовж усього періоду вимірювання 
високі рівні індивідуальних відмінностей показників, 
генні тенденції до їх зниження в третьому циклі 

. СУ відповідно -  31 % і 22%.
лей стану спортсменів після тренувального заняття 

: еунка Б) свідчать про відмінності реакції організму на 
навантаження. Упродовж першого-другого циклу 

ня відзначено незначне підвищення нейродинамічних 
. :й організму і регуляції серцевого ритму, зниження 

реактивності дихальної системи. У  цілому 
відмінностей реакції організму в умовах 

втоми між першим і другим тестуванням не 
о. Тенденція до зміни реакції відзначена за всіма 
ш  лише при порівнянні результатів першого і третього 
гірювання. Найбільш високий приріст відзначено за 

ми нейродинамічних властивостей організму, найбільш 
-  за регуляцією серцевого ритму.

-лбілвш. значні зміни стану спортсменів відзначено за 
ами функціонального стану, зареєстрованим на 

ранок, після тренувального заняття з великим 
::енням. Відзначено найвищий приріст показників 

динамічних властивостей організму і регуляції серцевого 
Заслуговують на увагу знижені темпи приросту 

пв відновлення реактивності дихальної системи у 
ту циклі вимірювання і більш високі темпи їх приросту в 
му циклі вимірювання.

Представлені вище дані вказують на загальну тенденцію 
функціонального стану спортсменів упродовж трьох циклів 
вань. Очевидно, можливість практичної реалізації системи
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контролю як функції управління тренуєд. 
базуватися на аналізі індивідуальних __ 
На рис. 6.3 схематично представ.^; - 
функціонального стану спортсменів, які ' _~ 
реакції організму або близький до необх л- 
результаті комплексної оцінки показинх: і  
наступний ранок після тренувального заня— г 
показників, які характеризували високий г  
спортсменів до навантаження (4±0,5 бал- , 
втоми організму під впливом тренувально:: 
бала) і ступінь активізації відновних процесе -. 
(3±0,5 бала). Означена динаміка свідчім 
спортсмена до роботи, глибину втоми —
відновних реакцій, тобто про ті процеси, ід: 
для оптимізації співвідношення «доза-ед; 
формування сприятливої адаптації орган:з 
виконане тренувальне навантаження.

5 -і

4,5 -

и 4 -
а §■ 
Й О 3,5 -

‘В *  о 
о  ^ 3 -
сЗ сЗ ‘н Я X О о о о о • 2,5 -

А Н О
5 1 §

2 -

П °«  о 
>> ь

1,5 - 

1 -
К

0,5 -

о -1

7 1 2 7 11 1 2 3 " і

Умовні номери боксерів

Рис. 6.3 Індивідуальні показники стану боксер з а 
навантаження в тренувальному занятті
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сунку видно, що лише один боксер, умовно 
під номером 7, мав позитивну динаміку 

■ого стану упродовж усіх трьох циклів вимірювання, 
(1, 2, 11) -  упродовж другого й третього циклу, 
лише упродовж третього (3, 19). Збільшення 

-серів, у яких спостерігалась позитивна тенденція до 
: • нкціонального стану відбувалося упродовж трьох 
- зання, один -  чотири -  сім відповідно, 

чнмо, що саме ця група спортсменів перебувала під 
. ~ зстереженням і використовувала рекомендації щодо 
—снувального процесу. Корекція спортивного 
проводилася на основі оптимізації процесів втоми, 

стимуляції працездатності, а також уточнення 
?ї спрямованості спеціальної фізичної підготовки. В 

_.-_с:зу ми також враховували, що різні функціональні 
організму, які були діагностовані в процесі 

дозволяють уточнити ступінь прояву високо- 
компонентів спеціальної витривалості. Також 

що рівень нейродинамічних властивостей певного 
<ав готовність до реалізації техніко-тактичних дій 

- ] Рівень регуляції серцевого ритму пов’язаний із 
шим резервом організму, вегетативним балансом 

зтснням симпатичних і парасимпатичних впливів) та 
стану готовності організму до виконання фізичних 

[106]. Реактивність дихальної системи 
вала здатність організму до високого ступеня 
та реалізації наявного потенціалу на початку роботи і 

-ткопичення втоми [79, 139]. Урахування цих факторів 
здійснити корекцію тренувального процесу без зміни 

.г-т •'тури і загальної технології підготовки спортсменів 
-'асу до головних змагань.

представлена методика контролю і оцінки 
тьного стану боксерів є чинником употужнення 

спортивної підготовки до головних змагань на 
індивідуалізації та збільшення спеціалізованої 

'-ості спеціальної фізичної підготовки.
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Таким чином, представлена формалізонп-д 
оцінка зміни ф ункціонального стану боксерів : . 
циклі вимірювання: до тренувального заняття. • 
стан готовності боксерів до роботи; після трен> н_і 
коли оцінювався ступінь втоми; на наступний 
оцінювався ступінь активізації віднови:- 
Формалізована оцінка розроблена на підстав 
рівнів центильного розподілу показників реакції

Комплексна оцінка функціонального стан) : • . 
кваліфікації, проведена до, після і наступне 
тренувального заняття з надмірним навантажений, 
встановити відмінності показників неп: 
властивостей організму, реактивності дихальне: 
регуляції серцевого ритму в однорідній груп: 
упродовж одного циклу і в динаміці трьох ЦИКЛІВ Вй 

Результати оцінки дозволили з а б е з п е ч н  -  

спеціальної фізичної підготовки без з м ін и  п  стругт} г 
технології підготовки спортсменів високого клас;- : 
зм агань.
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1 - 1

СИСТЕМНІ ПРИНЦИПИ ПОБУДОВИ 
СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ, 
СПРЯМОВАНОГО НА РЕАЛІЗАЦІЮ 
ФУНКЦІОНАЛЬНОГО ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ 
ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
КВАЛІФІКОВАНИХ БОКСЕРІВ

Я І

_-;чні принципи побудови спортивного тренування 
- _ твні мікро-, мезо- і макроциклів підлягають 

лхономірностям теорії періодизації спортсменів 
асу. Автори Л.П Матвєєв та В.М. Платонов 

на концептуальному характерові теорії, що 
-: щук шляхів її практичної реалізації в конкретних 

■ ; торту і цільових настанов спортивного тренування,
іього процесу є закономірності біологічної адаптації 
в : враховуються при формуванні системи управління 

процесом, зокрема при вдосконаленні її 
-  планування, моделювання, контролю, системи 
тозатрену вальних) засобів. Визначення кількісних 

н: акгеристик, а також інтеграція зазначених систем з 
цдьювта. наставив тренувальнстс процесу становить

спортивного тренування, зокрема річного циклу 
боксерів високого класу.

ллі основі були розроблені науково-методичні засади 
їлосконалення управління спортивною підготовкою 

боксерів з урахуванням сучасних тенденцій 
?лду спорту.

■а лл татом аналізу стала розробка структурно-логічних 
х о д о в и  спеціальної підготовки на основі визначення
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кількісних і якісних характеристик 
підготовленості боксерів, а також обґрунтувань:: ■ 
вдосконалення спеціальної витривалості боксе: : 
змістову основу системи вдосконалення упрааліе 
тренуванням боксерів високої кваліфікації. Ця : - 
компоненти, що підвищують ефективність 
процесу, дозволяють модифікувати і збільш:—  
традиційної для спортсмена (апробованої на ітрдглий 
тренувальних впливів в умовах спортивно: ~ _
конкретних змагань упродовж річного циклу 
тривалості етапу безпосередньої підготов- 
змагальної діяльності.

У  сукупності вони утворюють ієрархічне - 
систему вдосконалення управління тренувать - 
спортсменів високого класу, сформовану : 
системоутворюючого фактора спортивної 
спортивного результату. Структура системи -: 
побудована таким чином, що збільшення 
ефективності одного з компонентів системи 
ефективність усієї системи спортивної підготовки Л і 
змагання, серії змагань з урахуванням кіль:- . 
(аматорські або професійні правила організації д е  '  

і значущості змагальної діяльності.
У  зв’язку з вищезазначеним, виникає питан:-:- 

роль техніко-тактичної підготовки. Насамперед, в«::- :
тим, що представлені кількісні і якісні х_: 
тренувального процесу пов’язані з управлінням с 
забезпеченням спеціальної витривалості боксерів, 
виникає суперечностей, оскільки спеціальну 
розглядають як інтегративні здібності спорт, 
безпоередньо впливають на реалізацію високосп.. _ 
компонентів спеціальної підготовленості боксерів л  
обґрунтування принципів інтеграції спеціальн 
підготовки і видів підготовки, спрямованих на : 
техніки боксерів, тактики ведення бою, технік: 
характеристик підготовленості спортсменів.
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начене зумовило розгляд і застосування в 
системних принципів теорії спорту та пов’язаних з 

:тичних підходів, що дозволяють здійснити позитивне 
досягнутого функціонального потенціалу при 

- л засобів ЗФП до спеціальної роботи боксерів. При 
с ±д гвували дискусію, яка розгорнулася серед практиків і 

спорту, і зокрема, боксу, про роль загальної фізичної 
спортсменів високого класу [100]. В роботі 

л и  необхідність виокремлення в структурі річного 
. : стального періоду підготовки, що спрямований на 

іезня функціональних можливостей спортсменів у 
ігкористання ефективних засобів реалізації зростання 

; :-:кціонального забезпечення спеціальної витривалості. 
і-головували, що ці засоби переважно не пов’язані зі 

ю (змагальною) структурою рухів спортсменів, 
що реалізація такого підходу дозволить сформувати 

рганізму для ефективного управління спеціальною 
етю і підготовленістю в цілому упродовж річного циклу 

при використанні різних варіантів побудови макро-, 
■іл<роструктур спортивного тренування. Питання полягає 
явності такої підготовки в ті часові періоди, що 

в структуру макроциклу. Для реалізації власних 
гь ми взяли за основу ті методичні принципи теорії 

'4 ], які дозволяють у єдиній системі спортивного 
збільшити функціональний потенціал спортсменів, 

позитивний перенос досягнутого при переході від 
підготовчої роботи до спеціальної, збільшити 

ну витривалість у процесі моделювання компонентів 
: і діяльності, підвищити можливості реалізації наявного 
ту спеціальної витривалості в процесі змагальної 

сті.
рівні організації системи тренувальних занять -  

лів -  в основу реалізації цілісної структури 
:ьного процесу покладено комбінації основних і 
зих тренувальних занять. Додаткові заняття були 

для основних. Вони були спрямовані на формування
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певного рівня функціонального забезпечен-: 
занять. Основні заняття включали більші зс : 
навантаження і стимулювали найвищий тт-- - 
Основний тренувальний ефект розглядався яг ; 
основного та додаткового тренувального 
організації підготовки упродовж одного 
взятий за основу організації спортиЕ 
Відімінностями в заняттях були засоби тре- 
СФП). У  різні періоди підготовки в ос 
домінували засоби загальної або засоби сг 
підготовки з урахуванням необхідності г 
техніко-тактичної майстерності спортсменів. П: 
техніко-тактичної майстерності також врахсв 
тренувальних навантажень, що стичх • 
функціонального забезпечення роботи боксерів

Співвідношення засобів ЗФП і СФП з 
додаткових тренувальних заняттях змінюється 
пропорційно, залежно від тривалості етапів 
загальновідомий принцип, він не вимагає д. 
викликає інтерес можливість обґрунтування 
спортивного тренування, які дозволяють 
тренувальний процес, в якому б, з одного боку 
закономірності формування спортивної форми сд 
іншого -  враховувалася кількість змагань упг- : 
тривалість періоду підготовки до таких змагань 5 
вищезазначеного, на підставі систематизації емніг 
проведених власних досліджень розроблено стр; ■ 
схеми побудови тренувального процесу, • ї 
характеристику факторів удосконалення 
тренувальним процесом і можуть бути М О Д І 

урахуванням відмінностей календаря та цільов 
спортивного тренування упродовж року.

Ґрунтуючись на системних принципах 
тренувального процесу з урахуваннях! 
системоутворюючого фактора -  результату в змаганні . 
схеми були розроблені на трьох рівнях.
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того рівня належать фактори, що утворюють систему 
спортивної підготовки в макроциклах річного 

.овки.
р\того рівня відносять фактори підвищення 

мезоструктур спортивної підготовки.
—етього, реалізаційного рівня, віднесено фактори 

спортивної підготовки в мікроструктурах 
тго  процесу -  мікроциклах, заняттях.

рівень припускає систематизацію тих факторів, які 
•:ть ефективну реалізацію макроструктур спортивного 

•продовж року. Принципи організації річного циклу 
достатньо відомі. Вони базуються на системних 
періодизації спортивної підготовки упродовж 

У  контексті нашого дослідження вони використані 
. за якої можлива їх  модифікація, а отже, практична 
в конкретних умовах сучасного боксу. Це дозволило 

гги структуру річного циклу підготовки, забезпечити 
взаємозв'язок з компонентами другого й третього рівня, 
початку проаналізували календар змагань і пов’язані з 

р с г  (періоди) досягнення, підтримки і втрати (можливо 
спортивної форми. Розуміння цього, на перший погляд 

питання, дозволить вивчити особливості реалізації 
■ досконалення тренувального процесу в мікро-, мезо- і 

яфуктурах річної підготовки з урахуванням тривалості та 
зпіення підготовчого і змагального періодів у різні стадії 

пдготовки, а також ключового етапу -  безпосередньої 
ш  до змагання. При цьому вказали на необхідність 
- і ння тих факторів спортивної підготовки, що впливають 

шість системи підготовки в змінних часових рамках 
з структурних компонентів тренувального процесу.
. матично результати аналізу представлено на рисунку 
доказано структурні компоненти тренувального процесу 

їж  річного циклу підготовки в системі одно- і 
оптового планування, а також спрямованість спортивного 

в процесі вдосконалення функціонального 
: зення спеціальної витривалості боксерів.
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Календар змагань упродовж року

Підготовчий етап 
підготовчого періоду

Спеціально- 
підготовчий етап С 

підготовчого періоду

Передам аг ал ьний 
період

Оптимізація структури 
спеціальної функціональної 

підготовленості

Формування позитивного 
переносу функціонального 

потенціалу боксерів при 
переході від підготовчої 
до спеціальної робс

= й

Підвищення функціональних 
можливостей 

Форму ван ня резер ві в 
функціонального забезпечення 

с пеціал ьної витри вал ості
X I V

ЗмиїшіьииІІ період

Підвищення спеціальної
витривалості

Формувінмім і ііОіин іі >ім рі'и іінині 
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ПІ ИіМиїІИІ ІІІННОИНІМИ НННИНН4 І »• ним

Забезпечення позитивного переносу Відновлення рівня
потенціалу спеціальної витривалості функціонального забезпечення

при переході від підготовчої г-і спеціальної витривалості
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ітицях 7.1 -  7.2 показана структура етапу без- 
підготовки до змагання. Застосування цього етапу в 

підготовці боксерів має важливе значення з огляду на 
календаря, де ключове місце займає не система 

за своєю структурою змагань (чемпіонат, розіграш 
т.п.), а конкретні турніри, що передбачають 

заний процес спеціально організованої підготовки, 
зндно, що умовою реалізації зазначеної структури є 

на початку річного циклу підготовки рівень 
тьних резервів організму. Характерною рисою такого 

відсутність перехідних етапів підготовки, наприклад, 
якому формуються умови позитивного переносу 
потенціалу спеціальної витривалості при переході 

:зчої до спеціальної роботи боксерів. У  цьому немає 
:сті, оскільки у  вказаному періоді спортсмени мають 
т .точний змагальний досвід, їхні тренувальні заняття 
. стальними тренувальними впливами.

’ . птиці 7.3. представлені основні компоненти спеціальної 
підготовки і фактори їх реалізації в підготовчому 
Наведена концептуальна схема реалізації факторів 
:го спортивного тренування, спрямованого на 

функціонального забезпечення спеціальної 
л і.

збереженні основних принципів реалізації системи 
витривалості ця схема може бути трансформована 

до тривалості періоду підготовки, цільових настанов 
ного процесу на конкретному етапі, рівні 

* еності спортсмена.
таблиці 7.4. представлена композиція компонентів 
м фізичної підготовки і факторів їх реалізації на етапі 

злньої підготовки до змагання. Це найбільш 
тьний етап спортивного тренування, який формує 
"ний потенціал спортсменів, підвищує стан готовності 

Його особливістю є зниження величини впливу 
_ті них навантажень (відсутність занять із вели- 
із інтаженнями) в контексті стимуляції втоми, збільшення
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Структурні компоненти 
схеми реалізації функціонального забезгт 
в процесі макроциклу річного циклу пЬ

Спрямованість
макроциклу

Фактори вдосконалення 
спортивного тренування

? _3г—яв

1. Формування
резервів
функціональних
можливостей
боксерів

Удосконалення 
структури функціональної 
підготовленості.

ПІДВИЩ:--; ' ~ х..;ИЦ„,
рухлиз . 
еконс •• - 
рухливо-■
нервова і  ”~"1ЯМИ| 
вимогам» т іжзшяшшашЩ

2. Формування 
потенціалу 
спеціальної 
витривалості

Підвищення стійкості й 
кінетики реакцій при роботі, 
спрямованій на розвиток 
швидкісних якостей 
і компонентів спеціальної 
витривалості: витривалість при 
роботі аеробного й анаеробного 
гліколітичного та алактатного 
характеру

Збільшенв*
фу нкщ о в -ліли п  
забезпе* - 
на основ: -
спеціальне; іл-шшшшшшвщ

3.Формування
позитивного
переносу
потенціалу
спеціальної
витривалості

Оптимізація структури реакції 
з вимогами спеціальної 
витривалості при переході 
від переважного використання 
засобів ЗФП до спеціальної 
роботи в ринзі

ЗбіЛьЛ.
Ш В И Д К О . ІІЯ З Е Ж  яяш щ
мірою реагувг» ш 
Трснув-Л
спрямовані ; 
спеціальн. і в —я шштшщ

4. Підвищення
спеціальної
витривалості

Підвищення рівня 
функціонального забезпечення 
спеціальної витривалості на 
основі інтеграції компонентів 
спеціальної витривалості

Підвищення 
працездатнссг т~* 
мод елю ванн :• 
діяльності

5. Формування
здатності
до реалізації
потенціалу
спеціальної
витривалості

Оптимізація структури реакції 
згідно умов реалізації 
спеціальної витривалості -  
високої рухливості КРС на 
початку роботи, стійкості 
і швидкості реакцій КРС 
в умовах накопичення втоми

Підвищення Л Л ч ГТ  
швидко, алеквгга ~мяц 
мірою реагувати &  
змагальні навал-амете
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Табл. 7.2

Структурні компоненти 
схеми реалізації функціонального забезпечення 

в процесі етапу безпосередньої підготовки до змагання

Гзрямованість етапу 
і = ~ хередньої підготовки

Фактори
вдосконалення

Критерії
ефективності

Реалізація підготовки в підготовчому періоді на початку річного циклу

- смування (відновлення) 
: гтенціалу спеціальної 
тривалості

Підвищення стійкості та 
кінетики реакцій при роботі, 
спрямованій на розвиток 
швидкісних якостей і 
компонентів спеціальної 
витривалості: витривалість 
при роботі аеробного, 
анаеробного гліколітичного 
та алактатного характеру

Збільшення
рівня
функціонального 
забезпечення 
роботи на основі 
вимог структури 
спеціальної 
витривалості

Підвищення рівня 
функціонального забезпечення 
спеціальної витривалості 
на основі інтеграції 
компонентів спеціальної 
витривалості Підвищення

_зищення
жшальної витривалості

Стабілізація підвищеного 
рівня функціонального 
забезпечення спеціальної 
витривалості. Забезпечення 
умов для формування 
сприятливої адаптації 
організму після мікроциклу 
занять зі значними 
навантаженнями

при моделюванні 
компонентів 
змагальної 
діяльності

Сс гмування здатності 
. реалізації потенціалу 
пешальної витривалості

Оптимізація структури реакції 
відповідні до умов реалізації 
спеціальної витривалості -  
високої рухливості КРС на 
початку роботи, стійкості і 
швидкості КРС в умовах 
накопичення втоми

Підвищення 
здатності швидко, 
адекватно, 
повною мірою 
реагувати 
на змагальні 
навантаження
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Схема (концепція) реалізації 
функціонального забезпечення в процесі удари 

в підготовчому періоді

Спрямованість
фізичної

П ІДГО ТО ВКИ

в заняттях 
розвиваючої 

спрямованості

Функціональна 
націленість фізичної 

підготовки

Фактори, 
які визначають 

стимулювальний 
характер 

навантажень
л і  ^

Розвиток
витривалості

при роботі 
аеробного 
характеру

Функціональні 
можливості 
на рівні аеробного 
(вентиляційного) 
порогу

Наявність 
«плато» НЕ. 
та лінейне 
збільшення

В . - .

І і  — г л — І 1

ф - з  . -  _  'шяащ  
С Т Ї -  . — « 9 М

Функціональні
можливості
на рівні анаеробного
(вентиляційного)
порогу

реакції в умовах
зростаючої
втоми

Засоби ЗФП

>  щ х ц * = г  

п і д г - г ~ : * а .  ш щ Л  

настуїп -жшвц

Функціональні 
можливості 
на рівні
максимального 
споживання Ог

я § е

■ І  • '  - . • ж. 
а д г о і Г і * :  і  ШЯЩ 
міро*: х п м і

: :  і »

Розвиток Функціональні Стійкість навантіжяящ
витривалості хМОЖЛИВОСТІ приросту реакції -  11
при роботі при переважній НЯ в умовах необх - і .

анаеробного активізації змінних режимів
в т п м я  і ;  щЩ

характеру анаеробного
лактатного
(гліколітичного)
енергозабезпечення

роботи
В ІД Л О В Ї Д Ь - :  З с Д М Н

значним
наваят-д:  - - « « в ш  

виконана 
заплановано шщЩРозвиток Функціональні

швидкісно-
силових

можливості 
при переважній

роботе г  . . -—п  1

можливостей активізації
алактатного
енергозабезпечення

-  акти* : щ а  1 

процесів в  і  « ■ !  

наступне :  - _ -іг; г  

відповіде. :  з к ]  

перебігу в і д ч  н н  

реакцій
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Табл. 7.4

( концепція) реалізації функціонального забезпечення 
і процесі підвідного (передзмагального) мікроциклу 

етапу безпосередньої підготовки до змагання

Функціональ
на націленість 

фізичної 
підготовки

Фактори, 
які визначають 
стимуюючий 

характер 
навантажень

Умови 
формування 

сприятливої адаптації 
до фізичних 
навантажень

Швидкість 
розгортання 
реакцій КРС 
і аеробного 
енерго
забезпечення 
роботи

Досягнення 
максимального 
приросту НЯ

Рухливість 
реакцій в умовах 
наростання 
втоми

Досягнення 
і підтримка 
приросту реакції 
НЯ

Стійкість 
реакцій 
в умовах 
наростання 
ацидемічних 
змін в організмі

Підтримка 
стійких величин 
реакції НЯ

Вони проявляються 
за комплексом 
критеріїв при оцінці 
функціонального 
стану спортсмена 
в процесі 
передстартової 
підготовки, відразу 
після заняття 
і наступного ранку:

-  забезпечення 
здатності швидко, 
адекватно й повною 
мірою реагувати
на великі фізичні 
навантаження;

-  досягнення 
необхідного ступеня 
втоми (такого,
що відповідає 
великим і значним 
навантаженням) при 
виконанні
запланованих обсягів 
роботи в занятті;

-  активізація 
процесів відновлення 
наступного ранку 
відповідно
до фази перебігу 
відновних реакцій
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спеціалізованої спрямованості тренувальних 
використанням спеціальних вправ при чіткі 
режимів роботи та оптимізації реактиве 
організму. Вказані властивості в означений гет 
провідним критерієм ефективності тренувать - 
спрямованих на формування стартової готов 
Як правило, вони пов’язані не стільки 
метаболізму внаслідок надмірних фізичних кава--.к  
з підвищенням реактивності кардіореспірат г 
систем організму, що відображають мобілі за а 
спортсменів. Збільшення реакції цих систем - 1 
змагального типу є одним із ключових с а ~ с  
вдосконалення тренувального процесу в перка 
підготовки спортсменів. Поряд із цим, у преле. 
тренування провідна роль належить ум : 
фізіологічних стимулів реакцій як факте г л  
оптимізації реактивних властивостей КРС. _ 
загальновідомі і висвітлені в науковій літератут : 
вище зазначене, було здійснено аналіз рев 
діяльності, які за величиною і спрямованістю рос-: - 
режимам тренувальної роботи боксерів.

За основу було взято режими вправ, 
дослідженнях R.L. Warren (1987) [198], Д.Є. Сіверсь»
[120], V.S. Mishchenko, М.М. Bulatova (1993) [1751 ; -  1» 
G. Ploeg et al (1993) [201], А.Ю. Дьяченко (1991, 2 -  
В.Е. Виноградова (2001, 2009) [17, 18], Б. Л і- 2
Є.М. Лисенко (2012) [69], А.В. Єфременко 2 
П. Го(2013) [26], зокрема в боксі Р.А. Рибачка 2 
О.А. Махді (2013) [110]. У  роботах висвітлено піщ 
дозволяють моделювати тренувальні навантаження, як: 
збереженню чутливості КРС до гіпоксичних та гіпегк—~- 
змін у процесі напруженої рухової діяльності і 
максимально використовувати можливості нейрогс 
гуморального стимулювання реакцій [79].

Установлено, що відповідно до структури наван- _--. 
спрямованості на стимуляцію функціональних ком- 
спеціальної витривалості, вони можуть становити
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для обґрунтування режимів тренувальних занять у 
фазі етапу безпосередньої підготовки до змагання, 

такий спосіб представлена система вдосконалення 
тренувальним процесом боксерів високого класу. В 

покладено фактори вдосконалення спеціальної 
їлості з урахуванням цільового розвитку рухової якості і 

-слання шляхів її реалізації при підготовці до змагань, 
побудована таким чином, що вона не замінює, а 

дзо доповнює, а також дозволяє употужнити слабкі ланки 
ґ о ї  для спортсмена системи підготовки.

’ гтимізовано співвідношення спеціальної фізичної і 
-тактичної підготовки на основі формування 
залежних (за інтегрованим ефектом навантажень) 

ізксів основних і додаткових тренувальних занять. Залежно 
: -діоду підготовки одне заняття може бути спрямоване на 

:ок функціонального забезпечення спеціальної 
лості, інше -  на підвищення техніко-тактичної 

лрності боксерів. Це типово для підготовчого періоду 
говки.
-^грунтовано способи нормування тренувальних 
гзжень із урахуванням підвищення функцій спортсменів у 

виконання спеціальних вправ. Це типово для етапу 
«середньої підготовки або змагального періоду.

Наведені дані переважно стосуються системи побудови 
зального процесу, втім ці дані, а також дані, наведені в 

цї автора, вказують на нові можливості реалізації 
контролю, моделювання і прогнозування, формування на 

.снові спеціалізованої спрямованості тренувального процесу 
і:го  різних ланках з урахуванням цільових настанов 

юго етапу підготовки. Інтеграція зазначених факторів 
ечує реалізацію системи вдосконалення, системи 
тіння тренувальним процесом боксерів високого класу у 
них динамічних умовах спортивної підготовки.
Таким чином, розроблено систему вдосконалення 
ління спортивним тренуванням боксерів високого класу. В 
систематизовано фактори, що забезпечують раціональну 

• нову спортивного тренування в структурних компонентах
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ЗІ

річного циклу підготовки у процесі реали 
макроструктур спортивної підготовки.

Система вдосконалення побудована 
залежно від календаря і тривалості спеціа. 
змагання вона може бути модернізована з уг- ь 
настанов тренувального процесу. При цьому 
кожного з компонентів якісно впливатиме 
ефективності процесу підготовки в цілому 
підготовленості можуть бути діагностовані 
можлива корекція системи спортивного тре:-” 
елементах системи управління шляхом локальні 
зміни програми підготовки.

Система грунтується на факторах 
функціонального забезпечення спеціальні: 
боксерів. Вони були реалізовані відповідні 
техніко-тактичної майстерності боксерів, як 
показниками спеціальної працездатності в у\- -г , 
елементів змагальної діяльності. Ключовим елг 'п - 
способи оцінки зміни реактивних властивосте 
обгрунтування умов їх практичної реалізації н і  - я в  

спортивної підготовки боксерів упродовж року Д *  
ті аспекти реактивних властивостей організму, яу 
ефективність перебігу адаптивних процесів: н і - 
комбінування навантаження і відпочинку та пс: ■ .. с  ж 
управління процесами втоми і відновлення; н і  . .  Д  

явища позитивного переносу досягнутого ПО” і  

переході від підготовчої роботи до спеціальної; н і  :  

реалізаційного потенціалу боксерів при безпосередні 
до змагання.

Це дозволило по-новому підійти до розв’язані-:? 
завдань спортивної підготовки -  забезпечення ви. 
функціональної готовності боксерів та умоЕ 
накопиченого потенціалу спеціальної витривалост : 
безпосередньої підготовки до змагання.
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УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕНЬ

монографії представлено матеріал, що завершує цикл 
ень, спрямованих на обґрунтування цілісного підходу 

підвищення ефективності спортивного тренування боксерів 
ї  : ї кваліфікації у сучасних умовах.
Проведений аналіз дозволив установити, що сучасна 

- .а спортивного тренування в боксі базується на системних 
ах теорії спорту [74, 98] і науково-обґрунтованих 

дах їх реалізації в процесі управління тренувальним 
'ом боксерів високого класу [93, 113, 117, 196]. Ці підходи 

. -.атизовано й успішно інтегровано в систему спортивної 
вки в боксі [57, 58, 127, 190].

Дослідники одностайні в думці про те, що існуюча система 
тговки спортсменів у боксі орієнтована на детерміновані 

організації спортивного тренування, що спрямовані 
но на системну підготовку до головних змагань сезону, 

.-йклад, до Олімпійських ігор. Як правило, підготовка до 
них змагань сезону вимагає організації тривалого 

ітовчого і спеціально-підготовчого етапів, етапу 
гсередньої підготовки до змагання, повноцінної реалізації 

й мезо- структур макроциклу.
Водночас, календар змагань і пов’язана з цим тривалість 

і періодів підготовки не завжди дозволяє реалізувати 
пи системної підготовки, характерні для спортивної 

ггговки до головних змагань сезону. Ця проблема набуває 
■ іл ь н о с т і  у сучасному боксі, де значно збільшилась кількість 
-тижних турнірів (двобоїв), змінилася їхня структура і статус, 
^зазначене зумовлює необхідність зміни (модернізації) форм 

иплізації спортивної підготовки, зокрема, структури 
- :  ".'вального процесу і пов’язаних із цим принципів реалізації 
-  -.дальних навантажень, формування на цій основі кількісних
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та якісних характеристик тренувальних занята, 
макроструктур тренувального процесу боксерів 

Науково обґрунтованих положень, на пілоті* 
спортивної підготовки може бути модернізов-- _ 
щодо календаря змагань, що характеризує-^ :» 
кількості стартів у сезоні, на сьогодні не іс:-г 
проблемними питання практичного використ анні 
потенціалу спеціальних знань щодо підготс =гт 
конкретного турніру. Більшість спеціалізовані-. :> 
приватний характер і посідають окреме місце ; 
процесі. Вони не пов’язані або пов'язані нез-л - і »  
системою управління тренувальним проце.; 
Планування спортивного тренування недослать;, 
величиною та функціональною спрямованість; 
занять, особливо в той період, коли здійснюєте. • г : 
підготовка до змагальної діяльності. Трену н._ т -  
спрямовані на формування техніко-тактичн с 
спортсменів до змагання, при цьому с; 
спрямованість занять здебільшого орієнтована на 
режимів змагальної діяльності [93, 110, 203]. Ефект:- а . 
підходу не викликає сумніву. Проблема полягає в т 
наведені в спеціальній літературі, не повною мір.: - 
структуру спеціальної витривалості боксерів. _ 
високоспецифічні її прояви (реактивні властивості : р 
забезпечують високий рівень функціональне. 
спортсменів до турніру або конкретного змагання [ >  
адекватний і повною мірою рівень реакції орган і з'.г. 
власне змагальної діяльності [79]. Вимагають і  
вивчення і конкретизації режими тренуватьнтл 
спрямовані на підвищення функціональних можлг - 
стимуляцію працездатності і відновних реакцій з урат 
цільових настанов етапів річного циклу спортивної ::
Це суттєво обмежує можливості ефективного ви:- : 
накопиченого потенціалу тренувальних засобів у 
підготовки боксерів високого класу, ускладнює ор _-
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ого тренування до серії відповідальних стартів 
з ж короткого періоду підготовки.
туалізується необхідність пошуку нових методичних 

щодо організації системи спортивної підготовки і змісту 
Рівного процесу в боксі. Обґрунтування нових підходів 

ся на підставі теоретичного аналізу і практичної реалізації 
наукової концепції підготовки спортсменів в 

ському й професійному спорті. В основі нової концепції 
: системні принципи управління тренувальним процесом і 

трності адаптації спортсменів до фізичних навантажень 
величини та спрямованості. Систематизація наукових 

сзь теорії спорту може бути суттєво доповнена даними, 
іми на основі вивчення, переосмислення і використання 
ого досвіду тренерів, спортсменів та інших фахівців що 

•часть у підготовці боксерів-аматорів і професіоналів, 
означене створює передумови модернізації існуючої 

ї системи підготовки українських боксерів відповідно до 
організаційних особливостей виду спорту та цільових 

ов спортивної підготовки.
'продовж останніх десятиліть розвиток боксу є одним з 

напрямів розвитку українського спорту. Цьому сприяло 
чалення засобів і методів спортивного тренування, його 

ллзації, а також технологій підвищення величини 
зальних впливів та їх специфічності [6, 57, 58, 110, 117, 
Останній фактор набув інтенсивного розвитку з огляду на 
е використання сучасних комп’ютерних технологій, 

зння і обробки даних оперативного, поточного та етапного 
голю. На основі реалізації сучасних технологій досягнуто 

результатів, які узагальнені в низці сучасних дослід- 
55,88, 93, 135].

Накопичені наукові й емпіричні знання теорії спорту та 
мають складати основу сучасної системи підготовки 

;тів. Йдеться про пошук нових підходів до реалізації цих 
пів у сучасних умовах спортивної підготовки боксерів. 

• не викликає сумнівів необхідність науково-методичного 
- літування нових наукових положень і розроблення на їх
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основі методичних підходів, які, залежно від оЬстдзда 
підготовки упродовж річного циклу, можуть вглди 
ПІДГОТОВКИ ДО конкретного турніру або серії а а
ефективність проведеного сезону в цілому. Такт-' 
не стільки про формування нової системи під*:" - 
скільки про обгрунтування системи В Д О С К О Н ^".- - 

підготовки боксерів з урахуванням сучасних текд; • . ■ 
виду спорту. Система являє собою концепт;.-: 
комплекс науково-обгрунтованих методів г 
наукових положень у практиці спортивної підх:т 
Науково обґрунтовані нові методи управлінню 
процесом можуть бути використані як у ВНГ.ЛЇ. 
підходу щодо організації спортивної підготов:-: 
так і в окремих структурних компонента 
тренування залежно від цільових настанов пер:: д ■ 
подальшої змагальної діяльності.

Необхідність реалізації такого підходу в '  . «
сумніву з огляду на значні зміни в правилах зм 
календаря, статусі спортсменів і т.д., що вплин 
спортивної підготовки, насамперед, на зміст 
процесу боксерів.

Вищезазначене зумовлює необхідність мод є: 
підготовки в боксі з урахуванням нових знань - 
лежить систематизація факторів вдосконалені-:- 
тренувальним процесом боксерів високого кд _. 
науково обґрунтованих підходів спортивної " 
емпіричних знань, ефективність яких підтверджу -, - _

Формування нового підходу до організад 
тренування боксерів базується на інтеграції дз 
єдиного складного процесу, об’єднаних у 
В основі першого лежать знання теорії спорі", 
біологічних наук, в основі другого -  емпіричні ; і  
практиків, зокрема, розроблені ними методи мед; 
застосування тренувальних засобів у різні пері і  
підготовки боксерів. Сучасні вимоги спортивні
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. леть узгодження накопиченого значного емпіричного 
злу зі специфікою тренувальних і змагальних навантажень 

-. залежно від структури календаря і структури річного 
підготовки. Це зумовлює необхідність об ’єднання 

тьних засобів і методів спортивної підготовки, які мають 
знувати як система, що забезпечує більш ефективну 
вку спортсменів у боксі.

_ гратегічним напрямом формування системи вдосконалення 
«ного тренування в боксі є науково-методичне 
тування та експериментальна перевірка структури 
іНОЇ підготовки, що містить у собі окремі сегменти, які 

різну тривалість, залежно від цільових настанов 
іНОЇ підготовки упродовж сезону. Оптимізація 
тошення періодів підготовки, спрямованих на підвищення 

г их якостей, стимуляцію працездатності і відновних реакцій 
•про- й мезоструктурах підготовки, а також обґрунтування 

'І . специфічних для видів спорту і періодів підготовки 
:рів, що забезпечують раціональну побудову власне 
зальних занять є основною вимогою до формування 
структури спортивної підготовки упродовж річного циклу.

. -: ву раціональної побудови тренувальних занять покладено 
і.тлчні підходи щодо оптимізації співвідношення «доза- 

впливу на підставі формування чітких критеріїв 
- званої спеціалізованої спрямованості занять, глибини та 

лвності впливу навантаження (ступеня і швидкості втоми), 
того ефекту зверхвідновлення (типово для підготовчого 
або стану мобілізаційної готовності до старту (типово для 

-іьного періоду). Отже, обґрунтування необхідності 
сування факторів удосконалення спортивного тренування 
.рів високої кваліфікації на рівні мікро-, мезо- структур в 

і ах напруженої або змагальної діяльності, а також інтеграція 
засобів у систему підготовки кваліфікованих спортсменів, 

теє актуальності.
Представлені в роботі результати досліджень базуються на 

.чатизації наявних теоретичних даних, а також практичного
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й дослідницького досвіду в системі вдоск .. 
підготовки спортсменів високого класу.

Теоретичний аналіз проводився у  трьох
Перший напрям полягав у науко; 

проблеми спортивної підготовки боксерів 
сучасному етапі розвитку виду спорту. Анад: 
літератури, емпіричного знання фахівців в _ і 
боксерів високої кваліфікації, систематизація 
згідно з вимогами підготовки боксерів лез 
виділити ключові науково-методичні положе:-;-; 
не викликає сумніву; по-друге, виокремити - 
вимагають модернізації або додаткового л : _ 
реалізації в конкретних умовах спортивн: 
визначено не лише принципи побудови третг.т 
упродовж річного циклу підготовки, а й пг 
структурних компонентів спортивної ПІЦІ • - 1 
кількості відповідальних стартів у сезоні й стр; і -  - 
діяльності в турнірі.

Другий напрям полягав в аналізі існ>т: -

р/т г/го/" т ривалост і й  спрямованості. Його  ред~ .. и  
визначення кількісних і якісних характеристик тп.і 
компонент ів тренувального процесу, щ о фор' ■ - “л, 
використання законів біологічної адаптаг 
впливом тренувальних і  змагальних нав .-~  
спрямованості, тривалості та інтенсивності в цикль  
тренування, що мають різні цільові настанови .те 
сформовано критерії тренувальних навантажень, спр 
підвищення функціональних можливостей бо»; 
стимуляцію працездатності в період передстартової г л 
також на оптимізацію відновних процесів в організм г 
до цього оптимізовано зміст компонентів управлік-; - 
контролю, планування, моделювання тренувально;; 
Визначено динаміку розширення спектру методична 
щодо раціонального використання тренувальних ; ; ;
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■зання і реалізації функціональних резервів у тренувальній 
ігальній діяльності спортсменів.
Третій напрям пов’язаний з вивченням функціонального 
:ечення спеціальної витривалості боксерів, зокрема, 
фічних реактивних властивостей організму в процесі 
женої рухової діяльності в спорті як критерію ефективності 

зних процесів. Отримані дані були використані для 
юналення системи оцінки змін функціональних 

дзвостей спортсменів під впливом напруженої тренувальної і 
_тьної діяльності боксерів. Доведено, що зміни потенціалу 

гездатності можуть характеризувати показники потужності, 
ки, стійкості функціональних реакцій, які досягають 

зих величин за умови високого рівня спеціалізованості 
_ —івних властивостей організму [72]. На цій підставі було 
л-нтовано критерії ефективності тренувальних навантажень, 

^рємованих на формування резервів функціональних 
сгавостей спортсменів, а також на розроблення спеціальних 

- .  - . вальних засобів реалізаційного типу. Це дозволило 
; гмувати систему вдосконалення спортивного тренування, 

зовим елементом якого є оптимізація спеціалізованої 
юваності тренувального процесу та реалізація цілісних 

ш зо-, мезо- й макроструктур у процесі підготовки спортсмена 
. гзону й конкретного турніру (змагання).

Результати систематизації даних науково-методичної 
т^еоатури та власного практичного досвіду дозволяють 

лрджувати, що на сучасному етапі формування системи 
-снувальних впливів на основі інтеграції системних принципів 
~г:оії спорту та врахування закономірностей формування 

: «ткострокових і тривалих адаптивних реакцій організму під 
і *;гвом значних фізичних навантажень з урахуванням цільових 
-.танов спортивного тренування на конкретному етапі річного 

шхлу, є потужним резервом пошуку нових можливостей 
: птсмена в екстремальних умовах рухової діяльності, типової
і '  • спорту вищих досягнень. На це вказує значна кількість 
г  блікацій у сучасних провідних світових спортивних виданнях з 
- них видів спорту. В них висвітлено розроблені авторами і
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впроваджені в тренувальним процес НОВІ 
до вдосконалення підготовки спортсменів 
Дослідники наголошують на необхідності * _ 
системних положень теорії спорту і суміжній: і ї.
біологічного спрямування, які дозволяють сфс г 
побудови тренувального процесу, а так - 
можливості їх модернізації і модифікації зів- - жд: 
настанов у різних періодах спортивного тре:- » 
підготовки кваліфікованих спортсменів.

П ерш е полож ення. Організаційна струхт - ; 
тренування враховує системні п р и н ц и п и  - 

базуються на сучасній теорії періодизації і з З і 
здійснюється вибір стратегії спортивної пат 
річного циклу і пов’язаний із цим вибір стт 
підготовки в умовах одно- і багатоцикл: 
тренувального процесу з урахуванням фазовос- 
збереження і втрати спортивної форми С . .
планування, моделювання спортивної підгот 
мірою враховувати календар змагань, цільові ьд.~ 
змагань сезону, структуру я к  річного циклу ~ : 
етапу підготовки до змагання. Система являє с 
самостійні цикли підготовки, по-друге, висуває - 
системи річного циклу підготовки і є частиною ід- . 
дозволяє оптимізувати структури м акроциклу 
підготовки. На цій основі формуються струкг - 
(періоди) спортивної підготовки, спрямовані :-:з : 
(відновлення резервів у другому -  третьому 
макроциклах упродовж річного циклу) резервів с 
можливостей боксерів, на забезпечення позитив - 
досягнутого потенціалу функціональних можливосте! і 
спрямованого підвищення спеціальної витривалосте 5 
формування реалізаційного потенціалу боксер 
безпосередньої підготовки до змагань, на о ти м  . 
передстартової готовності спортсменів і забезіч 
сприятливої адаптації після надмірних тренувальних : 
навантажень. Це дозволяє акцентовано впливати н_ . .
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ечують підвищення працездатності в періоди підготовки 
тривалості й спрямованості.

Л руге полож ення. Оптимізація змісту мікроструктур 
ї н о г о  тренування на підставі закономірностей формування 

■дострокових і тривалих адаптивних реакцій під впливом 
фізичних навантажень припускає формування системи 

зальних впливів реалізаційного типу, в основі яких лежать 
ерії оптимізації співвідношення «доза-ефект» впливів [12],
Це сприяє ефективному забезпеченню впливу стрес- 
: за, яким є навантаження, і як наслідок -  стимуляцію більш 
зго адаптаційного ефекту впливу тренувальних засобів, 

лівим є відсутність ефектів функціонального 
напруження. Відзначимо, що ці засоби є новими в системі 
•зальних впливів у боксі. їх зміст може базуватися на 
.матизації знань та досвіду застосування засобів, 
юваних на вдосконалення техніко-тактичного потенціалу 

.щв, при цьому критерії, пов’язані з удосконаленням 
юнальних можливостей, орієнтовані на ті типологічні 

ливості реакції організму, які характеризують прояви 
:аіьної витривалості в різні періоди її вдосконалення.

■ шве значення має використання останніх досягнень науково- 
: - ічного прогресу, знань фундаментальних і прикладних наук. 

Третє полож ення  припускає інтеграцію факторів 
. коналення засобів і методів спортивного тренування, 
гунтованих на основі оцінки та практичної реалізації знань 

кількісні і якісні характеристики короткострокових та 
їлих адаптивних реакцій у  процесі оперативного, етапного і 

■;чного управління при формуванні мікро- й мезо- структур 
е г о т о в к и  спортсменів високого класу залежно від структури 
зндаря, кількості і статусу турнірів, тривалості підготовчого і 
ігального періодів підготовки в структурі багатоциклового 

—анування.
Третє положення є найменш розробленим у спорті. Це 

: з  їзано не стільки зі складною структурою системи підготовки, 
■ зки з відсутністю науково-обґрунтованих концепцій щодо 
- ххюки та реалізації такого підходу на практиці. Ще більш
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складною виявляється реалізація такого г ;
видах спорту, де, як правило, специфік- -------- п
зумовлює специфіку проведення наук::- 
структури спортивної підготовки, так : . 
цій основі методологічних основ її в; 
м ір о ю  ця  проблема виникає в  тих видах . * 
часом модифікували структуру змагально о 

видах спорту, в яких збільшилася и д і г .— 
змагань (типово для більшості видів спор-  
змагань (наприклад, волейбол, види боротьбі 
структура змагальної діяльності (бокс -  вв ._. 
двобоїв). Відтак виникає протиріччя •• *
методологічною базою та сучасних 
підготовленості і системи підготовки спорте . - І 

Дотепер в теорії й методиці боксу ; 
дослідження з урахуванням загальних м ет :; 
характерних для спортивної науки. 
виокрем лення факторів удо сконал е ння  
тренування, їх систематизації і обгрунтл з _ - - - • 
системи вдосконалення тренувального предел.

Узагальнення наукової літератури до:в 
розробити теоретичні передум ови для  тт -
досліджень. Власні дослідження були ор:о-; 
підтвердити сформульовані теоретичні по лож; - - ■ 
доповнити існуючі теоретичні підходи І сфс т 

л /с г о д ш и / за са д и  сист еми вдосконалення  
тренування боксерів високого класу, а такс - 
передумови для подальших досліджень у цьому наст с 

Отримані дані дозволили сформувати цілісну . 
спортивного тренування боксерів упродовж річного 
структура містить кількісні і якісні характеристики тт. - 
навантажень, спрямовані на формування та реалізад - 
боксерів, а також ті компоненти управління, ш 
залежно від цільових настанов спортивної підготов: 
або конкретного змагання модифікувати 
тренувального процесу, обрати найбільш раціонадь-
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ршггролю, моделювання, планування тренувального процесу і 
» _  . .г.ечити їх ефективну реалізацію.

Результати експериментальних досліджень дозволили 
В с~ ін о в и т и  кількісні і якісні характеристики функціональних 
важливостей боксерів на рівні оперативного, поточного та 
■тісного управління; обґрунтувати умови формування реалізації 
к_олшни і спеціалізованої спрямованості тренувального процесу 
і  -гкро- й мезоструктрах макроциклів підготовки. Для цього 
_ тово обґрунтовані й експериментально оцінені критерії 

навантажень., що базуються на оптимізації 
співвідношення «доза~ефект» впливу, а також оптимізації 
хактивних властивостей організму спортсмена в процесі 
заготовки до заняття, у процесі самого заняття і в період післядії 
гаяних тренувальних навантажень. Проведена оцінка 

« - хкціональних резервів організму. Реалізація цього напряму 
вперше дозволила сформувати спеціалізовану спрямованість 
грену'вального процесу в період підготовки, спрямованої на 
фхчування резервів функціонального забезпечення спеціальної 
іа-гтивалості в боксі. Наступним кроком було проведення аналізу 
кльнсних і якісних характеристик спеціальної витривалості. 
Б-гзначення нормативних характеристик спеціальної 
іічгнвалості дозволило обгрунтувати спеціалізовану 

гмованість тренувального процесу в період забезпечення умов 
: ігтивного переносу досягнутого функціонального фундаменту 
іглготовленості при переході до спеціальної роботи боксерів. 
' гу-: цьому вперше визначено нормативні параметри
: -кцюнального забезпечення компонентів спеціальної 
кгднвалості -  критерії ефективності навантажень при 
г-зшценні спеціальних швидкісних якостей, витривалості при 
- боті аеробного й анаеробного характеру.

Результати аналізу загальної і спеціальної функціональної 
— о то в л е н о с т і боксерів дозволили визначити не лише критерії 
гсктивності функції КРС, аеробного й анаеробного 
-гргозабезпечення, силового потенціалу боксерів. Також у 

іхоцесі дослідження встановлено достовірний взаємозв’язок 
г'0,05) працездатності і тих аспектів функціонального
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забезпечення напруженої рухової діяльн : с  
забезпечують здатність організму швидко, 
мірою, тобто реактивно реагувати на тре-:; 
навантаження. Встановлено, що внески 
реактивних властивостей організму впливає не . . 
організму упродовж усього періоду вик -д-:ш 
навантаження. Повного мірою значення _н п  
проявляється на початку тренувальної або змегд 
в період накопичення втоми. Ці властивості г : і 
потужні резерви збільшення працездатності ; - 
предмет управління в системі спеціальної і : :  — 
боксерів. Чітко обґрунтована специфіка таюо 
різні періоди річного циклу підготовки в бокс: 
періоді, в ході підвищення функціональна 
специфіка реактивних властивостей орган. ■ 
реакцією КРС в процесі розвитку різних аспектів : 
можливостей спортсменів -  потужності, КІНЄ7 

економічності реакцій, а також при інтеггв_ 
властивостей у процесі розвитку компонент- - 
витривалості боксерів. У рахування реактивних влаїп 
дозволяє значною мірою керувати процесами вт • 
організму в ударних мікроциклах 
спеціальнопідготовчих періодах підготовки.

Результати аналізу загальних і спеціальній 
функціональних можливостей спортсменів засвідчили, 
боку зв’язок із працездатністю спортсменів, з іншого - 
рівень індивідуальних відмінностей низки ключових 
що могли вказувати на типологічні особливості функг 
забезпечення спеціальної працездатності, а також на в 
рівня функціональних резервів організму та функції - 
забезпечення спеціальної витривалості боксерів. Урах;. вт іш
фаКТОрІВ Є ВаЖЛИВИМ В КОНТеКСТІ МОЖЛИВОСТІ Г: 
спеціальної підготовки боксерів у період підготовки до :: 
змагань. Результати проведеного аналізу доз 
стверджувати, що реалізація підготовчого періоду під: 
його загального і спеціального етапів є умовою пере
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:явних режимів спеціальної підготовки боксерів. Означене 
дкення не є новим, його основні положення достатньо 

- ‘ овані й реалізовані на практиці. Водночас, залишаються 
гчливими критерії ефективності реалізації підготовчого 

:ду, наявні рекомендації щодо його тривалості. Як правило, 
грієм ефективності є підвищений рівень спеціальної 

нездатності без урахування функціонального значення 
того результату спортивної підготовки. Це призводить до 

ення ефективності управління спеціальною підготовленістю 
:менів, особливо в умовах тривалого змагального періоду. 
< з тим, теоретичні основи управління функціональними 
гостями спортсменів [82, 97, 173], а також результати 

досліджень підтверджують необхідність виокремлення в 
.мі спортивної підготовки стільки часу, скільки необхідно 
формування повноцінних тривалих адаптивних реакцій 

тзму спортсменів. Виконання цієї умови часто суперечить 
-;чій структурі річного циклу підготовки, вимогам календаря 

емпіричним знанням тренерів і спортсменів, окремим 
ендаціям в спеціальній літературі.

Сформований фундамент функціональної підготовленості є 
зою, але не гарантією високого рівня реалізації 

К'-іхціонального забезпечення спеціальної витривалості в 
:гсі спеціальної підготовки до змагання. Період підготовки до 

-  ія н я  в боксі характеризується широким спектром засобів і 
гг: дів техніко-тактичної підготовки, зниженням глибини 
дтитаження і збільшенням емоційної насиченості спортивної 
і  : товки. Збереження цих умов залишається важливою 

л. ітмінантою ефективної передстартової підготовки боксерів. 
Водночас наголосимо, що збільшення ефективності спортивної 

. зтовки на етапі безпосередньої підготовки пов’язане з 
і ~  імізацією співвідношення процесів втоми і відновлення. При 
іьс лу йдеться не стільки про оптимізацію режимів роботи і 
•'Починку -  вони добре відомі і висвітлені в спеціальній 
■ ературі, скільки про структуру навантаження і критерії його 
= : .  «ставності. Тут першочерговими є критерії втоми, які в спорті 

лядаються як стимули досягнення відповідних тренувальних
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ефектів [87]. Дослідження засвідчило, 
навантаження і пов’язані з ними критерії вт: 
періоди річного циклу підготовки. Загалі - і 
необхідність урахування реактивних властивосте • 
накопичення втоми. У  процесі підвищення : 
можливостей у підготовчому періоді крите? М 
ефектів тренувальних засобів є зниже--? 
властивостей КРС (за критеріями потужите? 
стійкості реакції) упродовж виконання сет 
відрізків. У  процесі стимуляції п р ац езд атт -_ •  
безпосередньо підготовки до старту, трест лсл?»в» 
проводиться на тлі збереження високого прирос~ 
режимах роботи), а також стійкості реакції. Ви? - - аст 
КРС здебільшого визначаються різницею реакх : 
навантаження, його стимулювальний чи р е а л : -  ж 
отже, визначають специфічність тренувальних еф є і  а?

Окрім цього, роль фізіологічної реакл ■ - . 
простежується в процесі моделювання найб : 
сегментів тренувального процесу -  тренува.?- - .і 
Доведена виразна залежність рівня реактивних ? л  
кардіореспіраторної системи, нервових проце„ в 
підготовки до тренувального заняття з реакцією ?•: 
навантаження і пов’язаною з цим глибиною втом? 
отже, зі ступенем активізації відновних про??? а 
проведеного тренувального заняття.

Оптимізація цього сегмента спортивного тре 
ключовим фактором у системі управління тре 
процесом. На його основі можуть бути сформовані м 
передбачають систему стимуляції спеціальної пра?е: 
управління можливостями реалізації потенціалу в 
заняття, управління процесами відновлення з >р_ 
фазовості перебігу відновних реакцій, і містять 
відновлення, активізації відновних процесів І пер: _ Д 
наступного циклу підготовки, до тренувального занят?- 
стимуляції спеціальної працездатності [17, 18]. Компле:• _ а
циклів може становити змістову основу формування у -?- ?їг
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мотальних мікроциклів. Реалізація такого підходу є
т  ловженням методичних розробок, представлених на

-  . ємному рівні теорії спорту [75, 98, 100].
Характерною рисою реалізації такого підходу до 

і-т дизації спортивної підготовки на рівні мікро- і мезоструктур 
- .  у.'вального процесу є високий ступінь його індивідуалізації. 

Ідеться не лише про вибір індивідуальних параметрів 
нинтаження, але і про тривалість сегментів спортивного

-  є -давання (мікроциклів, мезоциклів, етапів і періодів 
■дг главки) залежно від досягнутих тренувальних ефектів, 
оттерії оцінки якої корелюються не лише з підвищенням
-  дієздатності спортсменів, а й з досягненням більш високого 

явня реакції організму згідно з цільовими настановами 
лс діяльної фізичної підготовки на різних етапах річного циклу.

Відповідно до вищезазначеного, розроблені структурно- 
л г.чні схеми, що поєднують у собі основні компоненти системи 

гтивної підготовки та фактори вдосконалення, пов’язані з 
■ т гуванням і реалізацією резервів спеціальної витривалості 

-; єрів високого класу. Структурно-логічні схеми були 
* роблені на трьох рівнях, в основі яких лежали фактори 

дтізації спортивного тренування на рівні мікро-, мезо- й 
■дхроструктур річного циклу підготовки в боксі. Структурно- 
л. тчні схеми були побудовані за принципом алгоритму, тобто за 
лдрхією системи послідовних дій, де збільшення або зменшення 

ш єктивності одного з компонентів призведе до зниження або 
тьшення ефективності всієї системи спортивного тренування.

У  підсумку це дозволило на новому якісному рівні підійти 
. організації системи спортивної підготовки упродовж річного 
лихлу на основі формування індивідуальної структури
-  вдувального процесу залежно від цільових настанов спортивної 
дготовки і структури змагальної діяльності боксерів високого

свсу.
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