e ————
|  HYK
MIHICTEPCTBO OCBITU I HAYKU YKPATHU
HarionanbHui yHiBepcHTET KopabieOyayBaHHs IMCHI |
\ ‘ aamipana Makaposa -

HapuanbHO-HAayKOBUI TYMaHITApHUN IHCTUTYT
Kadenpa TeopeTHuHNX OCHOB OJIMITIHCHKOTO Ta MPO(ECIHHOTO CIIOPTY

KBAJTIDIKALIIHHA POFOTA
Ha 37100y TTA CTYMEHS BUIIOT OCBITH «MaricTp
31 crietianbHOCTI 017 «®i3uuHa KyabTypa 1 CnopT»

Ha TEMY:
PO3BUTOK ®ISUYHUX IKOCTEM BOKCEPIB METOJIOM KOJIOBOI'O TPEHYBAHHS HA
ETAIII ITOITEPEJHOI BA3OBOI ITIJITOTOBKU

BukoHnas: ctynent 6541m rpynu
JIyk’smoe I11.0.

KepiBHUK poOOTH:
JloIleHT, K.1Ie . H.
Aoamenxo O.O.




AKTYaNbHICTb AOCNIAXEHHA

OcobnuBoi  akTyanbHOCTI  HalOyBae  TIOLIYK
e(hEeKTUBHUX MCTOI[IB HII[BI/IHIGHHH piBHS (Pi3UYHOL 1
(pyHKI[IOHAJIBHOI MIATOTOBJICHOCTI OOKCepiB Ha erarl
MOMEpEeHBOI 0a30BOi IMTOTOBKUA TOMY, LIO CaMe Ha
bOMY €Tarli 0araropiyHol MiATOTOBKU CIOPTCMEHIB
aKTUBHO  3aKJIaflaeTbcd  (QyHAAMEHT  (PI3UYHOTO
po3BUTKY. OgHUM 3 €()EKTUBHUX METOAIB PO3BUTKY
G1BUYHUX AKOCTEed OOKCepiB € METoJ KOJOBOTO
TPEHYBaHHS.

IIpobsiemamM  pO3BUTKY  (DI3UYHOI  TMIATOTOBKH
OokcepiB  OyJ0 NPHUAUIEHO yBary B  HAyKOBUX
JIOCITIJKEHHSIX TIPOBIHUX 3apyO1KHUX 1 BITYM3HIHUX
nociiaHukiB.  borycmaBcekoro B, By.]'IaTOBOI M.,
Hinensaa M., Kimmuka B., POMaHeHKa M. Ta1H

Ane B IHX JIOCIUKCHHSX  PO3KPUBAIOTHCA
MiAX0mu 10 pOopMyBaHHs OKpeMUX (Bi3HYHUX AKOCTEH
OokcepiB B  mpoueci  TpeHyBaHb. lluTaHHs
KOMIUIEKCHOTO  ()OpMYyBaHHA ~ (QI3UYHUX  SIKOCTEH
OOKCEpiB 3aIMIIAETHCS AKTyalbHUM 1 HEIOCTATHBO
JOCTI/DKCHUM. BHKOPHUCTaHHS  KOJIOBOTO  METOXY
J03BOJIUTh CHCTEMHO 1 BCEOIYHO MIABHUILUTU PIBEHb
(p13MYHOT MIATOTOBIEHOCTI OOKCEPIB.




Mera JocC/HikeHHs TOJIAra€ B HayKOBOMY OOIDYHTYBaHHI €(hEKTHBHOCTI
METOJIMKU PO3BUTKY (I3MIHUX SIKOCTEH OOKCEpIB Ha €Tarll MOMepeIHbOi 0a30BOi
M1JITOTOBKY 3 BUKOPUCTAHHSAM KOJIOBOIO TPEHYBAHHH.

JIOCSITHEHHS MOCTABIIEHOT METH 3YMOBHJIO BUPIIICHHS HACTYITHUX 3A80AHb '

1. IlpoanamisyBaTd HAyKOBO-METOJAMYHY JITEPaTypy Ta  JUKepena Mepeil
[aTepHET 3 METOI0  3MIMCHEHHS  TCOPCTUKO-METOMNOJIOTTYHOrO  aHasi3y
0COOIMBOCTEN (PI3UYHOI MIJTOTOBKM OOKCEpIB Ha €Tarl MOIepeaHboi 0a30Boi
1JITOTOBKH.

2. Po3pobuti METOAMKY PO3BUTKY (I3MYHHX SKOCTCH OOKcepiB Ha erari
MOIEpPEeNHbOI  0a30BOT  MIATOTOBKM 3 BHUKOPHCTAHHSIM METOAY KOJIOBOTO
TPECHYBaHHSI.

3. ExcrepuMeHTanbHO MEPEBIPUTH  S(EKTHBHICTH PO3POOICHOI METOIUKH
PO3BUTKY (DI3MYHUX SAKOCTEH OOKCEPIB HaA €Tarl MoIrepeaHboi 0a30BO1 MATOTOBKHU
3 BUKOPUCTAHHSIM METO]1y KOJIOBOTO TPEHYBAaHHSI.

OO0’€eKT MOCJITKEHHSI — HABYAIBHO-TPEHYBAJIBHUM MPOIEC MIJTOTOBKU
OOKCepiB Ha eTalll NOoNepeIHLOI 0a30BO1 MIATOTOBKH.
IIpenMer aOCHIIKEHHA — PO3BUTOK (PI3UYHUX SKOCTEH OOKCEpiB 3

BUKOPUCTAHHAIM METOY KOJIOBOTO TPEHYBAHH.



TeopeTuyHa 3HAUyWiCTb NONArae B po3pobui
cneuianizoBaHmX KOMMNJIEKCHUX TPeHyBaHb 3
BUKOPUCTAHHAM KONOBOro0 MeToAdy, WO Crpuanmu
NiABULLEHHIO di3nyHoI i GYHKLUIOHANbHOI
niarotosneHocti 6OoKcepiB Ha eTani nonepeaHbol
6a30B0Oi NiAroTOBKM.

MpaKTMyHa 3HAYYLiCTb oAep)KaHUX pe3ynbTaTib.

B npoueci eKcnepumMeHTaNbHOI nepesipKu
NpPOAEMOHCTPOBAHO BUCOKY ePEeKTUBHICTb
3aCTOCYBaHHA KOMMAEKCIB  TPeHyBaHb 3

BUKOPUCTAHHAM KO/I0BOro metoay. [aHa meToguka
MmoXe bytn pekomeHpoaHa B AHOCLWU ta CAKOCLLUOP
ANA niaBuweHHAa piBHA ¢i3MYHOI Ta PYHKLIOHANbHOI
NiZAroTOBNEHOCTI IOHUX BOKCcepiB Ha eTani nonepeaHbol
6a30B0Oi NiAroTOBKM.




Anpobauisa pesynbraris
KBanidpiKauinHoi pobotu

[ON0BHI NONOXEHHA AocnigKeHHa bynu
anpoboBaHi Nig 4Yac y4yacti y BceyKkpaiHCbKin
HAayKOBO-NPAKTUYHIN KOHdepeHLU,il
«[Mpobnemn Ta NEpPCneKkTUBHI  HanpPAMM
PO3BUTKY CY4YaCHOro CNOPTY: aKTya/bHi
NUTAHHA Teopll Ta NpPaKTUKKU» 5 KBiTtHA 2024 p.,
vy XapKIiBCbKiN AepraBHIM aKagemii Pi3nYHOI
KY/1IbTYpW.



Y nepwomy po3aini po3kpmuto ocobamnsocTi GisNYHOI
NiAroToBKM 6OKcepiB Ha eTani nonepeaHboi 6a30BOI
NiAroTOBKMU

3111ICHEHO XapaKTEPUCTUKY
OCHOBHUX  (DI3UYHHUX SIKOCTEU
OOKCepiB Ta  METOAIB  IX
PO3BUTKY.

OxapakTepru30BaHO

0COOJIMBOCTI BUKOPHCTAaHHSA
KOJIOBOT'O METOAY B TPEHYBaHHSIX
OOKCEpIB.

3MiCHEHO  aHalll3  METOAUKHU
opraHizamii 1 IIPOBEICHHS
KOJIOBOTO TPEeHYBaHHS B
M1ATOTOBIII OOKCEPIB .

ChopMyIbOBaHO IIpaBHiIa I0JI0
oprasizamii 1 BOPOBAJKCHHI
KOJIOBOTO TpEHYBaHHS B
M1ITOTOBIII OOKCEPIB.




MeToau gocnig)XeHHSA

- aHaj I3 HAayKOBO-METOAWYHOI JIITEpaTypu Ta JKEpE
Mepexl IHTepHeT;

- QHKETYBaHHS TPEHEPIB,;
- CIIOCTEPEKEHHS;
- IE€JIArOT1YHUN €KCIIEPUMEHT;

- TECTH, HampamjiCHl HAa  BHU3HAYCHHS  (PI3UYHOI
M1ITOTOBJICHOCTI OOKCEPIB KOHTPOJIBHOT Ta
EKCIIEPUMEHTAIBHOI IPYII;

- MCTOIHU MATE€MAaTUYHOI CTaTUCTHUKHU.

JInd BHU3HAUYEHHS PIBHSA  PO3BUTKY  IMPOBIIHUX
(GbI13MYHUX AKOCTEH OOKCepiB HamMu Oylo BHKOPHCTAHO
HACTYIIHI TECTU: CTPMOKM 3i cKakankoro 3a 30 CeKyH;
CTPUOOK Y MOBKHUHY 3 MICIS, 3rMHAHHS 1 PO3THHAHHS PYK B
yIIOp1 JIeXKadl; KUIbKICTh MpsIMUX yaapiB 3a 15 cexyHn, Oir
Ha 1000 metpiB.



Pe3ynbTaTv ONUTYBAHHA TPEeHepiB Woao ePeKTUBHOCTI m
BUKOPUCTAaHHA METOAY KONOBOro TPEHYBAaHHA Y NiAroToBU,
boKcepiB Aann MOXKAMBICTb HAM 3POOUTM HACTYMHI BUCHOBKM

1. Pe3ynbtat oNnnTyBaHHA TpeHepPiB 3 BOKCY NiaTBepanaun
rinotesy woao ePeKTUBHONo BUMKOPUCTAHHA MeToAay
KONOBOro TPEHYBaHHA came y Pi3nYHIM NiAroToBLi Ha
eTani nonepeaHboi 6a30BOi NiArOTOBKW.

2. TaKoXX OnNMTYyBaHHA NOKa3a/sio, WO MeTod KOJIOBOro
TPEHYBAaHHA € [AO0CTaTHbO ePeKTUBHMM | Y4acTo
BUKOPUCTOBYETLCA TPEHEPAaMM Y MiAroToBLi HoKcepis.

3. [lpobnemn B opraHisauii Ta BNpOBaAXKeHi meToay
KOJIOBOrO TPEHYBAHHA, AKi 3a3Ha4yuIn PEeCcrnoHAEHTH,
HE € TaKMMU, WO He MoxnmBo byno 6 BMNpasBuTK B
npoLueci BUKOPUCTAHHA AHOro0 MeToay.



OpraHi3auia eKcnepnmeHTy

ExkcniepuMeHT TpHWBaB MHPOTATOM IIECTA THXKHIB MEPEA3MarajibHOrO

Me3ouukiy 3 5 mororo 2024 poky no 18 0epesns 2024 poxy. KonTponbsHa
rpyna, 1o ckiaganacs 3 10 cmopTcMeHIB, TpeHyBanacs 3a TPaaUIIMHOIO
METOJIMKOIO 1 HE BUKOPHCTOBYBAJIa KOJIOBI TPEHYBaHHSI.
ExcnepumeHTanbHy Trpyny, o ckiagamdacs 3 10 cnopTcMeHiB s
IIPOBEJICHHS KOJIOBUX TPEHYBaHb OyJIO MOALIECHO Ha Mmapu. PoboTa B mapax
JaBaja MOXJIMBICTb IMOYEProBO BMKOHYBAaTH BIIPaBM Ha CTaHIAX, IpU
IIbOMY OJWH CIIOPTCMEH BHUKOHYE€ BIpPaBH, a IHIIMM IIJACTPAXOBYE, MICIIS
BUKOHAHHSI BIIPABU MEPIINM CIIOPTCMEHOM 171€ 3M1HAa BUKOHABIIS.

Hamu Oyno po3po6ieHO IBa KOMILIEKCH KOJIOBOTO TpeHyBaHHS mo 10
CTaHIIN JJI1 PO3BUTKY TaKUX (PI3UUHHUX SKOCTEH OOKCEpiB SIK CIIPUTHICTB,
CUJia, BUTPUBAIICTh Ta IIBHAKICTh. JlaHI KOMIUJIEKCHM MU IIPOIOHYEMO
BKJIIOYaTH B OCHOBHY YacTHHY TPEHYBaHHS 1 BUKOHYBaTu IpoTsarom 20
XBUJIHH.



Tabnuya 1

Pe3yabTaTH TECTIB CIOPTCMEHIB KOHTPOJIBbHOI TA eKCIIEPUMEHTAJIbHOI

rpyn
HA MOYATKY €KCIIEPUMEHTY

M ) m t p
KT ET KT ET KI' ET
4,20 4,10 0,4 0,5 0,1 0,15 1,7 >0,05
125 128 3 4 0,33 0,35 <0,05
2,6
203 205 4 5 0.4 0,3 2,8 <0,05
26 28 3 2 0,3 0,5 <0,05
2,6
35 33 3 4 0,5 0,43 <0,05
2,7
33 31 2 3 0,4 0,35 <0,05
2,6




Tabnuys 2 11
Pe3yJbTaT TECTIB CIOPTCMEHIB KOHTPOJIbHOI TA €eKCIIEPUMEHTAJBHOI TPyl
B KiHII eKCIePUMEHTY

M ) m t p

KT El KT El KT EI

4,0 35 0,4 0,3 0,15 0,1 18 >0,05

135 150 2 3 0,37 0,33 2,7 <0,05

208 215 3 2 0.3 0,33 <0,05
2,8

30 35 1 2 0,33 04 2,6 <0,05

36 36 3 4 0,5 0,43 <0,05
2,7

35 35 1 2 0,35 0,3 2,6 <0,05




Ioxa3HMKHU NPUPOCTY Pe3yJIbTATIB TECTIB KOHTPOJIbHOI TA eKCIIEPUMEHTAJIBHOI TPy
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bir Ha 1000 meTpiB  CTpuOKM 3i ckaKankot 3a CTpPUOOK y AOBXKMHY 3 3rMHaHHSA | po3rMHaHHA KinbKicTb npamux yaapis KinbKicTb npamux yaapis
30 ceKyHA, micusa PYK B yrnopi nexauu 3a 15 cekyHpg npasoto 3a 15 cekyHg, niBowo
pyKoto pyKoto

Puc 1. [loka3HUKH IPUPOCTY PE3YNBTATIB TECTIB KOHTPOIBHOI T4 EKCIIEPUMEHTAILHOT TPYIIH.



BUCHOBKMU 13

1. [lpoaHanizoBaHO HAYKOBO-METOAWUYHY AliTepaTypy Ta
axepena mepexki |HTepHeT 3 MeTol 3A4iIMCHEHHA TeOopeTUKOo-
METOAO0N0rYHOro aHanisy ocobnamsocten Gi3MYHOI NiAroTOBKMU
boKcepiB Ha eTani nonepeaHboi 6a30BOI NiArOTOBKMW.

2. Po3pobneHo meToauKy po3BUTKY PisnUHUX AKOCTen BOKcepiB
Ha eTani nonepeaHboi 6a30BOi MNiArOTOBKM 3 BUKOPUCTAHHAM
METOAY KOJIOBOro TpeHyBaHHA. Po3pobneHo KaneHpapHUM nnaH
NpoBeAeHHA KONOBUX TPEHYBaHb MNig 4Yac eKCNnepuMeHTy Ta
pPO3p0baeHO MeTOANYHI peKoMeHAaLii WoA0 Moro peaniladii.

3. EkcnepumeHTanbHO nepeBipeHO edeKTUBHICTb PO3pobaeHOoI
METOAUKN PO3BUTKY i3NYHUX AKocTer OOKcepiB Ha eTani
nonepeaHboi 6a30BOi NiArOTOBKM 3 BUKOPUCTAHHAM MeToAy
KONOBOIro TPEHYBaHHA.

Pe3ynbtaTtun eKCNnepumeHTy nigTeepannm ePEeKTMUBHICTb
3aNpPONOHOBAHOI METOAMKM NPO WO CBiAYMTb  3POCTaHHA
NOKA3HUKIB no yCim Tectam di3NYHMX AKOCTEU B
eKcnepumMeHTanbHIM rpyni NOPIiBHAHO 3 KOHTPOJIbHOIO.

MepcnekTMBamu  nNoAanbliMX  AOCAIAXEHb €  nepesipKa
edpEeKTUBHOCTI BUMKOPUCTAHHA KOJMIOBOFO TPEHYBAHHA Ha iHWMX
eTanax 6araTopiyHOro yaockoHaneHHA BoKcepis.



