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Аnnotation
Introduction. The rapid development of women’s boxing is becoming more competitive at the international 

level and in Ukraine. During the fight, female athletes must have a sufficiently high level of physical, technical, 
technical-tactical and functional preparedness. Today, there is considerable interest in boxing on the part of girls, 
coaches and scientists, which contributes, firstly, to the increase of female athletes and their coaches who represent 
Ukraine on the international sports arena, and secondly, to the emergence of actual problems that require scientific 
research related to with the definition of the optimal age for girls to take up boxing and the development of scientific 
and fundamental provisions for the organization, implementation and improvement of the system of technical-
tactical, physical and psychological training, taking into account the peculiarities of the development of the female 
body and the specifics of their competitive activities.

The purpose of the study: to scientifically substantiate the structure and content of technical and technical-
tactical training of girls in boxing at the stage of preliminary basic training of the second year of training.

Material and methods: analysis and synthesis of scientific and methodical literature, programmatic and norma-
tive material and Internet resources. 

Results. The annual plan of the training process at the stage of the initial basic training of the second year of 
training, taking into account the participation of female athletes in 8 competitions, has a three-cycle structure, in par-
ticular: the first preparatory period, which consists of an engaging, two basic, control-preparatory mesocycles, the 
first competitive period covers two pre-competitive , two competitive and restorative mesocycles; the second prepa-
ratory period, during which restorative-supportive and basic mesocycles are planned, the second competitive period, 
the longest, which includes four pre-competitive, four competitive, two basic mesocycles; the third preparatory pe-
riod consisted of restorative-sustaining and basic mesocycles, the third competitive period includes pre-competition 
and competitive mesocycles, the transition period is a restorative-preparatory mesocycle. The volume of physical 
load planning for technical and technical-tactical training is carried out taking into account the solution of specific 
tasks of the mesocycle: in basic mesocycles from 16,3% to 30,0% and from 15,3% to 20,8%; in pre-competitive 
mesocycles from 20,0% to 26.7% and 22,5 to 28.1%, in competitive mesocycles from 30,0% to 32,0% and 32,0% 
to 37,0% of total training time. The content of the blocks of physical exercises was formed taking into account the 
levels of training and improvement of technical and technical-tactical techniques and the structure of the annual 
macrocycle: initial, intermediate, basic.
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Сonclusions. The structure and content of the program for improving the technical and technical-tactical train-
ing of girls engaged in boxing at the stage of preliminary basic training of the second year of training is scientifically 
substantiated

Key words: boxing, content, planning, training program, improvement, general physical training, special phys-
ical training, structure, annual macrocycle, mesocycle, physical activity.

Анотація
Вступ. Стрімкий розвиток жіночого боксу стає більш конкурентноспроможнім на міжнародному 

рівні та в Україні. Під час бою спортсменки повинні мати достатньо високий рівень фізичної, технічної, 
техніко-тактичної та функціональної підготовленості. На сьогодні спостерігається значний інтерес до боксу 
з боку дівчат, тренерів та науковців, що сприяє, по-перше, збільшенню спортсменок та їх тренерів, які 
представляють Україну на міжнародній спортивній арені; по-друге  – виникненню актуальних проблем, 
які потребують наукового дослідження, пов’язаних з визначенням оптимального віку до занять боксом 
дівчатами та розробкою науково-фундаментальних положень з організації, проведення та вдосконалення 
системи техніко-тактичної, фізичної, психологічної підготовки з урахуванням особливостей розвитку 
жіночого організму та специфіки їх змагальної діяльності.

Мета дослідження: науково обґрунтувати структуру та зміст технічної та техніко-тактичної підготовки 
дівчат у боксі на етапі попередньої базової підготовки другого року тренувань. 

Матеріал і методи: аналіз та синтез науково-методичної літератури, програмно-нормативного матеріалу 
та Інтернет-ресурсів. 

Результати. Річний план тренувального процесу на етапі початкової базової підготовки другого року 
тренування, враховуючи участь спортсменок у 8 змаганнях, має трьохциклову структуру, зокрема: перший 
підготовчий період, який складається з втягуючого, двох базових, контрольно-підготовчого мезоциклів; 
перший змагальний період охоплює два передзмагальних, два змагальних і відновлювальний мезоцикли; 
другий підготовчий період, в процесі якого плануються відновлювально-підтримуючий і базовий 
мезоцикли, другий змагальний період, найбільш тривалий, який охоплює чотири передзмагальних, чоти-
ри змагальних, два базових мезоцикли; третій підготовчий період охопив відновлювально-підримуючий і 
базовий мезоцикли; третій змагальний період включає в себе передзмагальний та змагальний мезоцикли, 
перехідний період  – відновлювально-підготовчий мезоцикл. Обсяг планування фізичного навантажен-
ня з технічної та техніко-тактичної підготовки здійснюється з урахуванням рішення конкретних завдань 
мезоциклу: в базових мезоциклах від 16,3% до 30,0% та від 15,3% до 20,8%; у передзмагальних мезоциклах 
від 20,0% до 26,7% та 22,5 до 28,1%; у змагальних мезоцилах: від 30,0% до 32,0% та 32,0% до 37,0% від 
загального часу тренувань. Зміст блоків фізичних вправ формувалися з урахуванням рівнів навчання та 
вдосконалення технічних і техніко-тактичних прийомів та структури річного макроциклу: початковий, 
проміжний, основний. 

Висновки. Науково обґрунтовано структуру та зміст програми вдосконалення технічної та техніко-
тактичної підготовки дівчат, які займаються боксом на етапі попередньої базової підготовки другого року 
тренувань

Ключові слова: бокс, зміст, планування, програма тренування, вдосконалення, загальна фізична 
підготовка, спеціальна фізична підготовка, структура, річний макроцикл, мезоцикл, фізичне навантаження. 

Вступ. На сьогодні постійне 
збільшення кількості жінок та 
їх залучення до видів спорту, які 
традиційно вважаються чолові-
чими, сприяло значному розши-
ренню системи змагань, в яких 
беруть участь жінки і практично в 
повній мірі ототожнюють чолові-
чу частину програм сучасних Ігор 
Олімпіад та зимових Олімпій-
ських ігор [21, 22, 31]. Тому МОК 
на сучасному етапі розвитку олім-
пійського руху передбачає досяг-
ти гендерної рівноваги у програмі 

Ігор Олімпіад за рахунок змен-
шення загальної кількості учасни-
ків змагань. Такі зміни призвели 
до підвищення конкуренції у чо-
ловічих дисциплінах та збільшен-
ня можливостей досягти успіху у 
жіночих [21, 34]

Незалежно від того, що у 
1904  р. жіночий бокс був пред-
ставлений на Олімпійських іграх 
в Сент Луїсі (США) у якості по-
казових змагань, його розвиток в 
олімпійському русі набув чинно-
сті практично через століття [35]. 

В 1997  р. в США проводиться 
перший національний чемпіонат 
серед жінок, у 2001 р. проходить 
перший Чемпіонат світу в США 
(штат Пенсільванія) та перший 
Чемпіонат Європи з боксу серед 
жінок  у Франції (Сент-Аман-
лез-О). У 2009 р. МОК проголо-
сував за зняття заборони на жі-
ночий бокс і включив змагання 
з жіночого боксу трьох вагових 
категоріях до програм Олімпій-
ських ігор 2012 р. в Лондоні [30, 
33], а в Олімпійських іграх 2016 р. 
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(Ріо-де-Жанейро) брали участь 36 
жінок-боксерів (при цьому  – 250 
чоловіків боксерів). 

Історія жіночого боксу в Укра-
їні починається з проведення пер-
шого чемпіонату України, який 
відбувся 2000 р. (м. Луганськ), 
змагання проводилися у дванад-
цяти вагових категоріях [7, 17], 
а через 2 роки, у 2002 р., жіноча 
збірна брала участь у II Чемпіона-
ті світу в м. Анталія (Туреччина), 
де посіли призові місця у різних 
вагових категоріях (5 медалей різ-
ного ґатунку). 

Аналіз науково-методичної 
літератури дозволив встановити, 
що стрімкий розвиток жіночого 
боксу стає більш конкурентно-
спроможнім на міжнародному 
рівні та в Україні. Досягнення 
високого спортивного результату 
спортсменками здійснюється за 
рахунок високого рівня фізичної 
[12, 13, 14, 26, 28], технічної [7, 
23], техніко-тактичної [5, 15, 23, 
29] та функціональної [32] підго-
товленості. 

На сьогодні спостерігається 
значний інтерес до боксу з боку 
дівчат, тренерів і науковців, що 
сприяє, по-перше, збільшенню 
спортсменок та їх тренерів, які 
представляють Україну на між-
народній спортивній арені [15], 
по-друге  – виникненню актуаль-
них проблем, які потребують на-
укового дослідження щодо визна-
чення оптимального віку занять 
боксом дівчатами та розробки 
науково-фундаментальних поло-
жень з організації, проведення та 
вдосконалення сторін підготовки 
дівчат на різних етапах спортив-
ного вдосконалення [17]. При 
цьому, як зазначають А. Конох та 
А. Воронцов: «Значна кількість 
дівчат, які намагаються виступа-
ти на змаганнях з боксу і почати 
більш перспективну кар’єру в 
цьому олімпійському виді спор-
ту, перейшли з інших видів єди-
ноборств, в яких мають достатній 
досвід як тренувальної, так і зма-
гальної діяльності. Дуже часто, в 
таких випадках, тренерам потріб-

но вносити суттєві корективи в 
технічну підготовленість спортс-
менок та в навчально-тренуваль-
ний процес загалом. В тих же 
випадках, коли дівчина занадто 
пізно приходить у бокс, закласти 
різносторонній фундамент кла-
сичної школи боксу буває над-
звичайно важко» [15]. 

Незважаючи на низку наукових 
досліджень, залишаються нероз-
критими питання, стосовно струк-
тури і змісту технічної та техні-
ко-тактичної підготовки на етапі 
попередньої базової підготовки 
дівчат, які займаються боксом. Це 
пов’язано з тим, як зазначають на-
уковці В.С. Келлєр та В.М. Плато-
нов (1992), G. Blower (2007, 2012), 
В.Н.  Остьянов (2011), С.Ф.  Гаса-
нова (2014), С.Н. Бубка, В.М. Пла-
тонов (2018), Ashker El-Said 
(2018), В.В.  Гейтенко, В.М.  При-
стинський, В.О.  Зайцев (2022) та 
ін., що на етапі попередньої базо-
вої підготовки створюється міц-
ний фундамент технічної та тех-
ніко-тактичної підготовленості 
спортсменів, який в майбутньому 
позитивно впливає на їх комп-
лексну підготовку та досягнення 
значного змагального результату. 
Таким чином, вдосконалення тех-
нічної та техніко-тактичної під-
готовки за рахунок інноваційних 
підходів до їх структури і змісту є 
актуальним. 

Дослідження виконане згідно 
зі зведеним планом НДР Прид-
ніпровської державної академії 
фізичної культури і спорту на 
2021-2025 р.р. за темою: «Теоре-
тико-методичні основи підготов-
ки спортсменів в олімпійському та 
професійному спорті» (номер дер-
жавної реєстрації 0121U108253). 

Мета дослідженням: науково 
обґрунтувати структуру та зміст 
технічної та техніко-тактичної 
підготовки дівчат у боксі на етапі 
попередньої базової підготовки 
другого року тренувань.

Методи дослідження. Для ви-
рішення поставленої мети вико-
ристовувалися методи аналізу та 
синтезу науково-методичної літе-

ратури, програмно-нормативних 
матеріалів та Інтернет-ресурсів. 

Результати дослідження. 
Науковий аналіз дозволив ви-

значити, що для вирішення по-
ставленої мети з вдосконалення 
структури і змісту технічної та 
техніко-тактичної підготовки у 
боксі на етапі попередньої ба-
зової підготовки повен здійс-
нюватися на загальних законо-
мірностях теорії та методики 
спортивної підготовки (В.Н. Пла-
тонов, 1986-2018; В.С.  Келлер, 
В.М.  Платонов, 1993; Л.В.  Вол-
ков, 2002; Бубка, В.Н. Платонов, 
2018; А.В.  Кошура, 2021; Гей-
тенко  В.В., Пристинський  В.М., 
Зайцев  В.О., 2021 та ін.), осо-
бливостей системи підготовки 
спортсменів в боксі (G. Blower, 
2007, 2012; С. Гасанова, 2014; 
S. Dudayev, 2021 та ін.), ос-
новних теоретичних та прак-
тичних положеннях з технічної 
та техніко-тактичної підготовки 
в боксі (А.І. Воронцов, 2017-
2021; Ashker El-Said, 2018, М. 
Зав’ялов, 2023 та ін.), а також ре-
зультатів попередніх досліджень 
щодо значення технічної та тех-
ніко-тактичної підготовки в на-
вчально-тренувальному процесі 
юних спортсменок, які займають-
ся боксом на етапі попередньої 
базової підготовки (В.Г.  Савчен-
ко, Н.Г. Долбишева, А.В. Черно-
коленко, О.В.  Шевченко, 2022) і 
критеріїв оцінки з технічної та 
техніко-тактичної підготовлено-
сті дівчат 13-14 років (А.В. Чер-
ноколенко, Н.Г. Долбишева, 2023; 
А.В. Черноколенко, 2023). 

Навчально-тренувальний про-
цес на етапі попередньої базової 
підготовки другого року трену-
вань планується відповідно до 
програми ДЮСШ, СДЮШОР, 
ШВСМ (2009), яка передбачає за-
гальну фізичну, спеціальну фізич-
ну, техніко-тактичну підготовки, а 
також теоретичну підготовку, ін-
структорську та суддівську прак-
тики, обов’язкове використання 
засобів відновлення та індивіду-
альну роботу [18]. 
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На даному етапі навчальною 
програмою ДЮСШ, СДЮШОР, 
ШВСМ (2009) передбачена дво-
циклова річна структура під-
готовки боксерів. Про даний 
факт також вказують науков-
ці В.М.  Платонов, В.С.  Келлєр 
(1993), В.М.  Платонов (2015), 
В.М.  Бубка, В.М.  Платонов 
(2018). Однак, в календарі зма-
гань з боксу передбачено сім-ві-
сім змагань на рік різного рівня 
(2-3 змагання регіонального рів-
ня, 3 змагання Всеукраїнського 
рівня та 3 змагання міжнародного 
рівня, до яких входить Чемпіонат 
Європи), тому практичний досвід 
дозволяє стверджувати, що пла-
нування для дівчат віком 13-14 
років, які займаються боксом на 
етапі попередньої базової підго-
товки передбачає трьохциклову 
структури річного макроциклу. 

Кожен цикл складається з під-
готовчих і змагальних періодів 
та завершується відповідними 
змаганнями, під час яких спортс-
менки вирішуються завдання з ре-
алізації технічних та техніко-так-
тичних прийомів:

Перший цикл річної макро-
структури (вересень-грудень):
	– перший підготовчий період 

(10 тижнів), охоплює втягу-
ючий, два базових, передзма-
гальний, контрольно-підго-
товчий мезоцикли. Перший 
підготовчий період плануєть-
ся з метою адаптації дівчат до 
фізичного навантаження. Осо-
бливістю даного періоду є на-
явність планування контроль-
но-підготовчого мезоциклу, 
який передбачає участь дівчат 
у змаганнях Всеукраїнсько-
го рівня з метою визначення 
рівня технічної і техніко-так-
тичної підготовленості, закрі-
плення технічних і тактичних 
умінь і навиків, які були за-
своєнні на попередніх етапах 
підготовки для подальшого їх 
вдосконалення та переходу до 
навчання технічним прийо-
мам протягом поточного року 
тренувань. 

	– перший змагальний період (6 
тижнів) передбачає плануван-
ня двох передзмагальних та 
двох змагальних мезоциклів. 
Даний період обумовлений 
щільністю календаря змагань, 
а саме участі спортсменок в 
у двох міжнародних турні-
рах. Метою участі в змаган-
нях є адаптація спортсменок 
до особливостей змагальної 
діяльності та реалізації тех-
ніко-тактичної майстерності 
набутих на попередніх етапах 
підготовки. 

Другий цикл річної макро-
структури (грудень-червень):
	– другий підготовчий період (7 

тижнів), включає відновлю-
вально-підтримуючий та базо-
вий мезоцикли. Відновлюваль-
но-підтримуючий мезоцикл 
набуває великого значення 
після участі дівчат у змаган-
нях міжнародного рівня для 
запобігання фізичної та пси-
хологічної втоми за рахунок 
планування певного обсягу 
фізичного навантаження із за-
гальної та спеціальної фізич-
ної підготовки, розширення та 
збільшення різних засобів від-
новлення й зниження обсягу 
технічної та техніко-тактичної 
підготовки. Такий підхід спри-
яє підтримці рівня спортивної 
форми, яку досягли спортс-
менки в період першого циклу. 
Техніко-тактична підготовки 
передбачає закріплення знань 
та рухових навиків з техніки 
виконання технічних прийомів 
(ударів та захисту від них).

	– другий змагальний період (17 
тижнів) передбачає плануван-
ня двох базових мезоциклів, 
чотири передзмагальних та 
чотири змагальних. Даний 
цикл є найбільш тривалим 
через щільність календаря 
змагань, безпосередньої уча-
сті спортсменок у чотирьох 
змаганнях різного рівня, а 
саме, – зональних і чемпіона-
тах області та України. Участь 
у змаганнях на Чемпіонаті 

України передбачає відбір 
спортсменок до чемпіонату 
Європи. Протягом даного ме-
зоциклу акцент фізичного на-
вантаження здійснюється на 
технічну і техніко-тактичну 
підготовку. Основною метою 
є вдосконалення та реалізації 
техніко-тактичних прийомів в 
процесі змагальної діяльності 
з концентрацію на ефектив-
ність, стабільність, економіч-
ність їх виконання. 

Третій цикл річної макро-
структури (червень-серпень).
	– третій підготовчий період (6 

тижнів) включає відновлю-
вально-підтримуючий та ба-
зовий мезоцикли. Основним 
завданням даного періоду є 
збереження спортивної фор-
ми, вдосконалення знань і 
рухових навиків техніки вико-
нання технічних і техніко-так-
тичних прийомів за рахунок 
зниження фізичного наванта-
ження з фізичної підготовки й 
збільшення технічної та техні-
ко-тактичної.

	– третій змагальний період (4 
тижні) охоплює передзмагаль-
ний та змагальний мезоцикли. 
Характерними ознаками цього 
періоду є підготовка та участь 
у змаганнях найвищого рів-
ня етапу попередньої базової 
підготовки другого року тре-
нувань, що вимагає від юних 
спортсменок реалізації техні-
ко-тактичної підготовленості 
для досягнення максимально-
го результату на змаганнях.

	– перехідний період (2 тижні) 
складається з відновлюваль-
но-підготовчого мезоциклу. 
Для даного періоду характер-
не зниження спортивної фор-
ми наприкінці річного циклу 
тренувань, що обумовлюється 
підготовкою до наступного 
циклу тренувань. Основною 
метою даного періоду є здійс-
нення медичного контролю 
(проходження диспансериза-
ції або медогляду) та віднов-
лення організму спортсменок 
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за рахунок використанням 
різноманітних засобів віднов-
лення (баня, масаж, аутогенне 
тренування, ідеомоторне тре-
нування та ін.).

Напрям нашого дослідження 
пов’язаний з розробкою програми 
вдосконалення змісту та структу-
ри техніко-тактичної підготовки 
дівчат, які займаються боксом на 
етапі попередньої базової підго-
товки другого року тренувань, 
натомість результати анкетуван-
ня тренерсько-викладацького 
складу з боксу [23] свідчать про 
необхідність відокремлювати 
технічну і техніко-тактичну під-
готовку в процесі планування фі-
зичного навантаження в навчаль-
но-тренувальному процесі. Тому 
програма складається з двох ча-
стин, а саме: передбачає завдан-
ня та засоби з технічної підго-
товки, що зазначені в програмі 
ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ 
(2009) і завдання та засоби з тех-
ніко-тактичної підготовки, які 
вирішуються в навчально-трену-
вальному процесі річного циклу 
підготовки у період проведення 
педагогічного експерименту. Так, 
основні завдання з технічної та 
техніко-тактичної підготовки 
ми відокремлюємо відповідно 
до періодів і мезоциклів річного 
макроциклу.

До загальних завдань, передба-
чених програмою ДЮСШ, СДЮ-
ШОР та ШВСМ другого року тре-
нувань, відноситься: повторення 
та вдосконалення обсягу рухових 
умінь і навичок, які були набуті 
на попередньому етапі спортивної 
підготовки, що сприяє активній 
участі юних спортсменок у фор-
муванні та реалізації технічної та 
техніко-тактичної підготовлено-
сті; формування знань, рухових 
умінь та навиків з техніки вико-
нання технічних та техніко-так-
тичних дій передбачених програ-
мою; закріплення, вдосконалення, 
досягнення стабільності і варіа-
тивності технічних та техніко-так-
тичних прийомів та їх комбінації 
й реалізації в процесі змагальної 

діяльності для досягнення спор-
тивного результату [1, 18].

Ураховуючи структуру річного 
макроциклу, завдання з технічної 
та техніко-тактичної підготовки 
(табл. 1), зміст і завдання навчаль-
но-тренувального процесу на ета-
пі попередньої базової підготовки 
другого року тренувань, наведених 
у навчальній програмі ДЮСШ, 
СДЮШОР, ШВСМ (2009), роз-
роблено програму підготовки для 
дівчат, яка розкриває особливості 
планування фізичного навантажен-
ня з загальної та спеціальної фізич-
ної, технічної, техніко-тактичної 
підготовки та використання засобів 
відновлення (табл. 1). 

Як зазначалося вище, перший 
цикл складається з двох періо-
дів: підготовчого та змагального 
до яких входять дев’ять мезоци-
клів (втягуючий, два базових, три 
передзмагальних, два змагаль-
них та контрольно-підготовчий). 
Протягом першого річного ци-
клу спортсменки беруть участь 
у трьох змаганнях (контрольних, 
підготовчих та головних). Аналі-
зуючи фізичне навантаження про-
тягом мезоциклів першого циклу 
річної підготовки, можна зазначи-
ти, що (рис. 1):
	– у втягуючому мезоциклі ціл-

ком логічним, є те, що пере-
вага надається пануванню за-
гальній фізичній і технічній 
підготовці (33,4% та 23,9% 
відповідно). Це пояснюєть-
ся тим, що на початку річно-
го циклу навчально-трену-
вальний процес вирішується 
завдання пов’язані з адапта-
цією організму спортсменок 
до фізичного навантаження, 
закріплення та вдосконален-
ня технічних прийомів, за-
своєних на попередніх етапах 
підготовки задля вивчення 
більш складних, за технікою 
виконання, технічних при-
йомів, зокрема ударів знизу. 
Зазначимо, що планується 
певний обсяг спеціальної фі-
зичної підготовки (18,3%) і 
техніко-тактичної підготовки 

(15,2%) з метою вдосконален-
ня захисних дій від прямих та 
бокових ударів;

	– у першому базовому мезоци-
клі, практично планомірно, 
планується фізичне наван-
таження загальної та спеці-
альної фізичної, технічної та 
техніко-тактичної підготовки 
(26,7%; 20,0%, 22,5%, 20,0% 
відповідно). Це пов’язано з 
тим, що саме в даному мезо-
циклі спортсменки набува-
ють певного рівня спортивної 
форми. Фізичне навантаження 
у другому базовому мезоци-
клі має свої відмінності, які 
пов’язані з плануванням пев-
них відновлювальних заходів 
після участі у контрольних 
змаганнях. Тому акцент здійс-
нюється на загальну фізичну 
підготовку (28,4%) та засоби 
відновлення (18,7%);

	– у передзмагальних мезоци-
клах концентрується увага 
на комплексному плануванні 
всіх сторін підготовки, це по-
яснюється тим, що протягом 
першого циклу річної підго-
товки спортсменки поступово 
набувають спортивної форми, 
за рахунок збільшення часу на 
спеціальну фізичну та техні-
ко-тактичну підготовки; 

	–  у контрольно-підготовчому 
та двох змагальних мезоци-
клах акцент здійснюється 
на планування технічної та 
техніко-тактичної підготов-
ки (загалом складає 62% від 
загального часу тренувань), 
за рахунок, у більшості випад-
ках, спеціальної фізичної під-
готовки. 

 Другий цикл річного макро-
циклу передбачає планування 
одного відновлювально-підтри-
чуючого, трьох базових, чотирьох 
змагальних і передзмагальних ме-
зоциклів. Він є найбільш трива-
лим та пов’язаний з досягненням 
найвищого рівня спортивної фор-
ми за рахунок технічної та техні-
ко-тактичної підготовки, а також 
участі в змаганнях як основної 
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Таблиця 1
Основні завдання з технічної та техніко-тактичної підготовки в річному циклі
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Продовження табл. 1

складової системи підготовки. 
Найбільш вагомими є участь у 
Чемпіонаті України (четверті зма-
гання) на яких здійснюється від-
бір до участі в Чемпіонаті Європи. 
Основними особливостями пла-
нування фізичного навантаженні 
у другому макроциклі річної під-
готовки є (рис. 2):
	– на початку другого річного 

макроциклу планується від-
новлювально-підтримуючий 
мезоцикл з метою відновлен-
ня організму спортсменок та 
збереження досягнутою ними 
спортивної форми за рахунок 
планування засобів віднов-
лення (24,2%) та загальної фі-
зичної підготовки (27,5%);

	– у трьох базових мезоциклах 
планування технічної та тех-
ніко-тактичної підготовки не 
має суттєвих відмінностей 
(22,5-22,9% та 20,0-20,8%, 
відповідно). В першому та 
третьому базовому мезоциклі 
достатньо вагомо планується 
загальна фізична підготовка 
(26,7% та 27,1%, відповідно), 
основу якої складає кросова 
підготовка. У другому базо-
вому мезоциклі, після участі в 
четвертих змаганнях, з метою 
запобігання перетренованості 

плануються засоби відновлен-
ня в обсязі 16,8% часу;

	– суттєвих змін набуває плану-
вання фізичного навантажен-
ня у передзмагальних мезо-
циклах, а саме, – зменшується 
обсяг загальної фізичної під-
готовки, збільшується обсяг 
технічної та техніко-тактич-
ної підготовки, при цьому 
техніко-тактична підготовка 
переважає технічну. Це пояс-
нюється тим, що спортсменки 
засвоїли усі види ударів бок-
су та технічні прийоми щодо 
захисту від них, тому набуває 
значення реалізація їх в про-
цесі бою. Для вдосконалення 
їх реалізації в навчально-тре-
нувальний процес в достат-
ньому обсязі плануються на-
вчальні та тренувальні бої з 
різними техніко-тактичними 
завдання з захисту та нападу;

	– у змагальних мезоциклах 
пріоритетним є планування 
технічної та техніко-тактич-
ної підготовленості (30,0% та 
37,0% відповідно), які закла-
дають основу спортивної фор-
ми та досягнення максималь-
но спортивного результату. 

Третій цикл річного макроци-
клу набуває особливого значення, 

що пов’язане з планування участі 
юних спортсменок у змаганнях 
найвищого рівня етапу попере-
дньої базової підготовки другого 
року тренувань, а саме  – в Чем-
піонаті Європи серед дівчат віком 
13-15 років (табл. 2). Протягом 
даного циклу відбулись зміни у 
вирішенні завдань (табл. 1), що 
впливає на розподіл фізичного на-
вантаження для підведення дівчат 
до найкращої фази спортивної 
форми та реалізації ними всіх сто-
рін підготовленості. Планування 
фізичного навантаження в на-
вчально-тренувальному процесі 
було пов’язано зі змінами загаль-
ної та спеціальної фізичної, тех-
нічної та техніко-тактичної підго-
товки (рис.3):
- у відновлювально-підтримую-
чому мезоциклі, після участі у 
чотирьох змаганнях, з метою від-
новлення організму спортсменок 
планується понад 38,3% віднов-
лювальних засоби, 30,0% загаль-
ної та 20,0% спеціальної фізичної 
підготовки. Для закріплення окре-
мих технічних, захисних та атаку-
ючих техніко-тактичних прийомів 
(прямих, бокових ударів та ударів 
знизу на боксерському інвентарю) 
планується понад 6,3% часу на 
технічну та 5,5% часу на техні-
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ко-тактична підготовки; 
- у базовому та передзмагально-
му мезоциклі зменшується обсяг 
фізичної підготовки: до 46,2% та 
36,8% (відповідно до мезоциклів) 
за рахунок збільшення обсягу 
технічної та техніко-тактичної 
підготовки до 47,2% та 53,4% 
(відповідно до мезоциклів). Це 
пов’язано з тим, що основним 
завданням є досягнення «піку» 
спортивної форми до участі в го-
ловних змаганнях річного циклу;
у змагальному мезоциклі, як і в 
попередніх, найбільше фізичне 
навантаження розподіляється на 
технічну та техніко-тактичні під-

готовку, яка склала 32,0% і 35,0% 
відповідно (загалом 67,0% від за-
гального часу). 
- у перехідному періоді відбуваєть-
ся характерне зниження спортивної 
форми юних спортсменок після 
річного циклу тренувань. Тому про-
тягом даного періоду здійснюється 
відновлення організму спортсме-
нок або їх фізична реабілітація (за 
необхідності) та підготовка дівчат 
до переходу на новий рівень спор-
тивної форми за рахунок плануван-
ня переважно засобів відновлення 
(50%-80%), загальної та спеціаль-
ної фізичної підготовки (20%-30% 
та 20% відповідно) (табл. 2). 

 Таким чином планування за-
гальної та спеціальної фізичної, 
технічної та техніко-тактичної під-
готовки протягом річного циклу 
тренувань має певну динаміку, яка 
пов’язана з реалізацією принципів 
спортивного тренування, зокре-
ма  – хвильоподібності та варіа-
тивності навантаження, єдності та 
взаємозв’язку структури змагаль-
ної діяльності та структури підго-
товленості, взаємозв’язку процесу 
підготовки з профілактикою пере-
тренованості та травматизму [2]. 

Основи загальної теорії та 
методика спорту, закономірності 
підготовки боксерів та практич-

Рис. 1. Планування видів підготовки у першому циклі річному макроциклу (%):

 – загальна фізична підготовка;  – спеціальна фізична підготовка; 
 – технічна підготовка;  – техніко-тактична підготовка;  – засоби відновлення 

Рис. 2. Планування видів підготовки у другому циклі річного макроциклу (%): 

 – загальна фізична підготовка;  – спеціальна фізична підготовка; 
 – технічна підготовка;  – техніко-тактична підготовка;  – засоби відновлення 
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ний досвід свідчить про те, що 
в процесі навчання та вдоскона-
лення техніко-тактичним при-
йомам необхідно дотримуватися 
дидактичних принципів навчан-
ня, зокрема доступності, плано-
мірності та поступовості [21], а 
саме  – через навчання окремих 
технічних прийомів з поступо-
вим переходом до використання 
захисних та атакуючих дій даного 
прийому [1, 5, 7, 18, 19, 28]. Тому 
при розробці структури та змісту 
з вдосконалення технічної і техні-
ко-тактичної підготовки ми враху-
вали науковий підхід Н.Г. Долби-
шевої, А.Г. Михайличенко (2019) 
та А.Г. Бузовері (2021), зокрема – 
три рівні з навчання та вдоскона-
лення – початковий, проміжний та 
основний. На початковому рівні 
вирішуються завдання з повто-
рення і вдосконалення знань і 
рухових навичок з технічної та 
техніко-тактичної підготовлено-
сті спортсменок, сформованих 
на етапі початкової та попере-
дньої базової підготовки першого 
року тренувань. На проміжному 
рівні  – формування знань та ру-
хових умінь з технічної та техні-
ко-тактичної підготовленості, а 
саме  – вивчення та закріплення 
елементів передбачених програ-
мою ДЮСШ, ДЮШОР, ШВСМ 
(2009), характерних для етапу 
попередньої базової підготовки 
другого року тренувань. На ос-
новному рівні  – вдосконалення 
знань і рухових навиків виконан-
ня змагальних вправ та реалізації 
їх у змагальній діяльності задля 
досягнення максимального спор-
тивного результату на змаганнях.

Таким чином, структура та 
зміст вдосконалення технічної та 
техніко-тактичної підготовки базу-
ється на вищезазначеному науко-
вому підході та програмного мате-
ріалу ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ 
з боксу для жінок (2009), яка також 
передбачала підготовчий, проміж-
ний та основний рівні підготовки 
(рис. 4). Кожен рівень відповідає 
поставленим завданням відповід-
но до мезоциклів, які наведені в 
таблиці 1. Так, нами передбачено, 
що на початковому рівні, який пла-
нується на початку першого циклу 
річного макроциклу, вирішува-
лись завдання щодо закріплення 
та вдосконалення фізичних вправ, 
засвоєних на попередніх етапах 
підготовки, а саме  – «школи бок-
су», (пересувань приставним кро-
ком та човникове пересування); 
прямих та бокових ударів та захи-
сту від них (підставка, уклін, шаг 
назад, збив рукавички та ін.). Про-
міжний рівень пов’язаний з вирі-
шенням завдання з формуванням 
знань, навчання та закріплення 
техніки виконання ударів знизу та 
захисту від них, які формували-
ся на рівні рухового умінь з по-
дальшим формуванням рухового 
навику. Планування проміжного 
рівня здійснювалося наприкінці 
першого та на початку другого ци-
клу річного макроциклу. Основний 
рівень, який охопив другу полови-
ну другого циклу та склав осно-
ву третього річного макроциклу, 
спрямований на вдосконалення на-
бутих рухових навиків впродовж 
навчально-тренувального процесу 
першого та другого циклу та реа-
лізацію їх у змагальній діяльності. 

Для вдосконалення змісту з 
технічної та техніко-тактичної під-
готовки розроблені блоки вправ, 
які планувались на кожному рівні 
підготовки, та методи навчання, 
які передбачені загальною теорією 
методикою спортивної підготовки 
та теорією і методикою підготовки 
боксерів (рис. 4).

Дискусія. На сучасному етапі 
розвитку жіночого боксу наукові 
дослідження набувають значної 
актуальності в різних їх напрям-
ках. Про це стверджує А.С. Мо-
лочко (2021): «Бурхливий розви-
ток жіночого спорту у світі та в 
Україні призвів до вирішення ще 
одної актуальної проблеми, яка 
потребує наукового досліджен-
ня  – визначення оптимального 
віку для початку занять боксом 
дівчатами та розробці фундамен-
тальних положень багаторічної 
техніко-тактичної, і фізичної під-
готовки з урахуванням особливос-
тей розвитку жіночого організму 
та специфіки їх діяльності» [17]. 
Ми згодні з думкою А.С. Молоч-
ко, оскільки протягом року дівча-
та беруть участь у 6-8 змаганнях, 
які зазначені в календарі змагань, 
в якому є: Чемпіонат України се-
ред дівчат 12-13 років, Чемпіонат 
Європи та Всесвітня гімназіада 
серед дівчат 13-14 років. Участь 
у змаганнях такого рівня вимагає 
від спортсменок реалізовувати 
спортивну майстерність на зма-
ганнях за рахунок вдосконалення 
всіх сторін підготовленості, зо-
крема техніко-тактичної. 

Таким чином, за останнє де-
сятиліття здійснено прорив в на-
укових дослідження з жіночого 

Рис. 3. Планування видів підготовки у третьому циклі річного макроциклу (%): 

 – загальна фізична підготовка;  – спеціальна фізична підготовка; 
 – технічна підготовка;  – техніко-тактична підготовка;  – засоби відновлення 
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боксу. Так, наприклад, розкрито 
науковий підхід із вдосконалення 
техніко-тактичної підготовлено-
сті дівчат з урахуванням особли-
востей психологічного типу (А.І. 
Воронцов, 2020), розроблено кри-
терії оцінки з технічної та техні-
ко-тактичної підготовленості зі 
«школи боксу», прямих і бокових 
ударів та захисту від них (А.В. 
Черноколенко, Н.Г. Долбишева, 
2023; А.В. Черноколенко, 2023); 
досліджено індивідуально-типо-
логічні особливості дівчат 12-15 
років (Tyshchenko V., Omelianenko 
H., Markova S. та ін., 2023). 

На сучасному етапі розвитку 
спортивної науки виникає диску-
сія щодо побудови, тривалості та 
змісту річного циклу тренування. 
Як зазначають В.М. Платонов 
(1984-2018), Л.В. Волков (2016) 
та інші,  – на етапі попередньої 
базової підготовки побудова річ-
ного циклу має здвоєну струк-
тура макроциклу, а тривалість 
кожного мезоциклу: від 3 до 6 
тижнів. Однак, практичний дос-
від свідчить про те, що на цикліч-
ність річної підготовки впливає, 
насамперед, щільність календаря 
змагань та цілеспрямована участь 
спортсменів в них з метою до-
сягнення найвищих спортивних 
результатів починаючи з етапу 
попередньої базової підготовки. 
Тому, враховуючи вищезазначе-
не, структура річного макроци-
клу в процесі підготовки на да-
ному етапі може мати три-чотири 
цикли підготовки. При цьому їх 
тривалість не є пропорційною, а 
залежить від набуття спортивної 
форми, зокрема рівня фізичної та 
функціональної підготовленості, 
ступеня володіння технічними та 

техніко-тактичними прийомами 
боксу (ударів і захисту від них), 
а також відновлення організму 
спортсменок після участі в зма-
ганнях або травм. 

Суперечливим питанням є 
відокремлення технічної та тех-
ніко-тактичної підготовки боксе-
рів, оскільки тренери акцентують 
увагу на тому, що вони є єдиним 
цілим. Однак, В.Н.  Остьянов 
(2011), М. Петров (2020), попе-
редні дослідження В.Г. Савченка, 
Н.Г.  Долбишевої, А.В.  Черно-
коленко, О.В. Шевченка (2022) 
та аналіз навчальної програми 
ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ з 
боксу для жінок (2009) свідчить 
про пріоритетність технічної під-
готовки на етапах початкової та 
попередньої базової підготовки.

Таким чином, вперше – на ета-
пі початкової базової підготовки 
дівчат у боксі обґрунтована трьох-
циклова структура річного макро-
циклу та особливості планування 
фізичного навантаження фізичної, 
технічної, техніко-тактичної під-
готовки та засобів відновлення в 
періодах макроциклів та типах ме-
зоциклів; апробований науковий 
підхід Н.Г.  Долбишевої, А.Г. Ми-
хайличенко (2019) та А.Г. Бузовері 
(2021) щодо трьох рівнів з навчан-
ня та вдосконалення техніки вико-
нання технічних і техніко-тактич-
них прийомів боксу (початковий, 
проміжний, основний), відповідно 
до періодів макроциклів, структу-
ри мезоциклів та досягнення ре-
зультату; сформовані блоки фізич-
них вправ з удосконалення «школи 
рухів», прямих ударів і захисту від 
них, бокових ударів і захисту від 
них, а також блоки фізичних вправ 
з навчання та закріплення ударів 

знизу та захисту від них з ураху-
ванням принципу планомірності 
та поступовості.

Висновки. Науково обґрунто-
вано структуру та зміст програми з 
удосконалення технічної та техні-
ко-тактичної підготовки дівчат, які 
займаються боксом на етапі попе-
редньої базової підготовки другого 
року тренувань з урахуванням: 
	– 	програмного матеріалу 

ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ з 
боксу для жінок (2009);

	– 	трьохциклової макрострукту-
ри річної підготовки;

	– 	основних завдань з технічної 
та техніко-тактичної підготов-
ки в річному циклі;

	– 	особливостей планування фі-
зичного навантаження загаль-
ної та спеціальної фізичної, 
технічної, техніко-тактичної 
підготовки та використання 
засобів відновлення;

	– 	наукового підходу до змісту 
навчання та вдосконалення 
технічної та техніко-тактичної 
підготовленості трьох рівні з 
навчання та вдосконалення, а 
саме початкового, проміжного 
та основного.

Перспективним напрямком 
подальших досліджень є визна-
чення ефективності запропоно-
ваної програми удосконалення 
технічної та техніко-тактичної 
підготовки дівчат, які займаються 
боксом на етапі попередньої базо-
вої підготовки другого року трену-
вань за результатами комплексної 
оцінки рівня технічної, техні-
ко-тактичної підготовленості та 
результату змагальної діяльності. 

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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