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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Êîíöåïòóàëü-
íèìè ïåðåäóìîâàìè ï³äãîòîâêè âèñîêîêâà-
ë³ô³êîâàíèõ â÷èòåë³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè º 
ïîºäíàííÿ îñâ³òíüî¿, ñïîðòèâíî¿ òà íàóêî-
âî-äîñë³äíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â, êîæíà ç 
ÿêèõ çóìîâëåíà íåîáõ³äí³ñòþ çàáåçïå÷åííÿ 
íàëåæíîãî ð³âíÿ îâîëîä³ííÿ çíàííÿìè òà 
óì³ííÿìè â îáðàíîìó âèä³ ñïîðòèâíî-ïåäà-
ãîã³÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ (ÑÏÓ).

Ïðè öüîìó ïðîôåñ³éíà ãîòîâí³ñòü ìàé-
áóòíüîãî ôàõ³âöÿ çàáåçïå÷óºòüñÿ â³äïî-
â³äíèìè ÿêîñòÿìè, ïîºäíóþ÷è îâîëîä³ííÿ 
â³äïîâ³äíîþ ñèñòåìîþ çíàíü, óì³íü, íàâè-
÷îê, ïîòðåá, ìîòèâ³â ³ çä³áíîñòåé [3, ñ. 1]. Ç 
îãëÿäó íà öå, ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷íà ä³ÿëü-
í³ñòü ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê ³íòåãðóþ÷èé íàïðÿì 
ï³äãîòîâêè ìàéáóòíüîãî â÷èòåëÿ ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè.  

Â³äîêðåìëþþ÷è ñïîðòèâíó ä³ÿëüí³ñòü ÿê 
îäíó ç ãîëîâíèõ ó ï³äãîòîâö³ ìàéáóòíüîãî 

ïåäàãîãà, íåîáõ³äíî çàçíà÷èòè, ùî ¿¿ îñ-
íîâíèì çàâäàííÿì º: ï³äâèùåííÿ ìîòîðíî¿ 
ù³ëüíîñò³ ç ìåòîþ íàáóòòÿ íàëåæíîãî ð³âíÿ 
ëîêîìîö³éíîãî äîñâ³äó òà ïñèõîô³ç³îëîã³÷-
íî¿ ãîòîâíîñò³ äî íàâàíòàæåíü ð³çíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³; ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³, ÿêå áåçïîñåðåäíüî âïëèâàº 
íà ôîðìóâàííÿ ïåäàãîã³÷íîãî ïðîôåñ³îíà-
ë³çìó [12, ñ. 59].

Âèçíà÷åííÿ îñîáëèâîñòåé ðåàãóâàí-
íÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó íà 
çîâí³øí³ ÷èííèêè ñåðåäîâèùà, äî ÿêèõ 
íàëåæàòü ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ð³çíî¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³, ðîçðîáëåííÿ ìîäåëüíèõ 
õàðàêòåðèñòèê ³ ñèñòåìè îö³íêè ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â â îáðàíîìó âèä³ 
ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ º îäíèì 
³ç íàéâàæí³øèõ àñïåêò³â, ùî çàáåçïå÷óâà-
òèìå ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ïåäàãîã³÷-
íîãî ïðîöåñó.
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Ïðè öüîìó ñåðåä ÷èííèê³â, ùî âïëèâà-
þòü íà óñï³øí³ñòü ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷íî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, äîì³íóþ÷èìè º ôóíêö³îíàëüíèé 
ñòàí êèñíåâî-òðàíñïîðòíî¿ ñèñòåìè, ïî-
òóæí³ñòü òà åêîíîì³÷í³ñòü âèêîíóâàíî¿ ðî-
áîòè, øâèäê³ñòü ðåñòèòóö³¿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ 
òîãî àáî ³íøîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷íà ä³ÿëüí³ñòü 
ñòóäåíò³â, ùî ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó áîêñ³, çó-
ìîâëåíà ïîºäíàííÿì ³ îïòèì³çàö³ºþ ôóíê-
ö³îíóâàííÿ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ 
ç ðåàë³çàö³ºþ ñêëàäíèõ çàâäàíü ï³äâèùåí-
íÿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³, ïñèõî-
ô³ç³îëîã³÷íî¿ àäàïòàö³¿, íàáóòòÿ é îâîëîä³í-
íÿ â³äïîâ³äíèìè ïðîôåñ³éíèìè óì³ííÿìè òà 
íàâè÷êàìè. Öÿ ïåðåäóìîâà çàáåçïå÷åííÿ 
ïðîöåñó ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â º íåîáõ³äíîþ 
äëÿ ïîäàëüøî¿ îñâ³òíüî¿, íàâ÷àëüíî-âèõîâ-
íî¿ é ³íøèõ âèä³â ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³  
[6, ñ. 115; 8, ñ. 82]. 

Ï³ä ÷àñ ñèñòåìàòèçàö³¿ ñïåö³àëüíèõ çà-
ñîá³â áîêñåðà çà ¿õ ñïðÿìîâàí³ñòþ íàóêîâö³ 
áàçóþòüñÿ íà ïîñòóëàò³, ùî ð³çí³ ìåõàí³çìè 
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ìàþòü ð³çíèé ñòóï³íü 
ñïåöèô³÷íîñò³. Àíàåðîáí³ ïðîöåñè íàéá³ëü-
øîþ ì³ðîþ ðåàë³çóþòüñÿ â òèõ âèäàõ ì’ÿ-
çîâî¿ ðîáîòè, â ÿêèõ ñïîðòñìåí ìàº ñïåö³-
àë³çîâàíó ï³äãîòîâêó. Àåðîáí³ ïðîöåñè, ÿê³ 
äåòåðì³íîâàí³ ÿê âíóòð³øíîì’ÿçîâèìè, òàê 
³ ô³ç³îëîã³÷íèìè ÷èííèêàìè (ñåðöåâà ïðî-
äóêòèâí³ñòü, êàï³ëÿðèçàö³ÿ ì’ÿç³â ³ îðãàí³â 
òîùî), ìàþòü ìåíøó ñïåöèô³÷í³ñòü ³ ìî-
æóòü óäîñêîíàëþâàòèñÿ çà äîïîìîãîþ ÿê 
ñïåö³àëüíî¿, òàê ³ ³íøèõ âèä³â ì’ÿçîâî¿ ðî-
áîòè, çîêðåìà, çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ 
[2, ñ. 148].

Ç îãëÿäó íà öå, á³îåíåðãåòèêó áîêñåðñüêî-
ãî äâîáîþ çàáåçïå÷óþòü òðè åíåðãåòè÷íèõ 
êîìïîíåíòè ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³: àëàê-
òàòíèé àíàåðîáíèé (êðåàòèíôîñôàòíèé), 
ãë³êîë³òè÷íèé àíàåðîáíèé òà àåðîáíèé  
[2, ñ. 148]. Ïðè öüîìó àâòîðè ââàæàþòü, ùî 
ïåðø³ äâà êîìïîíåíòè ïåðåâàæíî â³äîáðà-
æàþòü ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåç-
äàòíîñò³ ó öüîìó âèä³ ñïîðòó, à àåðîáíèé 
º ïîð³âíÿíî ìåíø ñïåöèô³÷íèì ó çâ’ÿçêó ç 
äîì³íóâàííÿì øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî õàðàê-
òåðó ä³é [4, ñ. 16; 9, ñ. 39; 11, ñ. 88]. Ðàçîì 
³ç òèì íå âàðòî âèêëþ÷àòè ç âèâ÷åííÿ òà 
àíàë³çó ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³ç-
ìó ï³ä ÷àñ ðåàë³çàö³¿ äîâãîòðèâàëèõ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, 
îñê³ëüêè âåëè÷èíà êèñíåâîãî áîðãó ³ øâèä-
ê³ñòü éîãî ë³êâ³äàö³¿, ÿêà äåòåðì³íîâàíà 
îêèñëþâàëüíèìè ïðîöåñàìè, âêàçóº íà òå, 
ùî ÷èì á³ëüøå ñïîæèâàííÿ êèñíþ â ðîáîò³, 
òèì ìåíø³ âåëè÷èíè êèñíåâîãî áîðãó ³ òèì 
á³ëüøà øâèäê³ñòü éîãî óñóíåííÿ. Ó áîêñåð-
ñüêîìó äâîáî¿ öå ìîæå â³äáóâàòèñü ï³ä ÷àñ 
ïîð³âíÿíîãî çìåíøåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ äâî-

áîþ ³, íàñàìïåðåä, â ³íòåðâàëàõ ì³æ ðàóí-
äàìè. Ïðè öüîìó ÷èì âèùîþ ó áîêñåðà º 
çìîãà ñïîæèâàííÿ êèñíþ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ 
ô³çè÷íî¿ ðîáîòè ³ â ïåð³îäè ðåñòèòóö³¿, òèì 
ìåíøèì º ð³âåíü óòâîðåííÿ êèñíåâîãî áîð-
ãó ³ òèì âèùîþ –  øâèäê³ñòü éîãî ë³êâ³äàö³¿ 
ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ðîáîòè. Öå äàº çìîãó çðî-
áèòè âèñíîâîê, ùî áîêñåð ³ç âèùèì ð³âíåì 
àåðîáíîãî îáì³íó ïî÷èíàòèìå íàñòóïíèé 
ðàóíä ³ç á³ëüøèìè ïîòåíö³éíèìè ìîæëè-
âîñòÿìè îðãàí³çìó [4, ñ. 97; 9, ñ. 39].

Ðåçóëüòàòîì âçàºìîçóìîâëåíîñò³ ³ ïî-
ºäíàííÿ öèõ ÷èííèê³â º â³äîêðåìëåííÿ 
äâîõ çàãàëüíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ñòóäåíòà- 
áîêñåðà – øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ³ âèòðèâàë³ñòü, 
ð³âåíü ñôîðìîâàíîñò³ ³ îñîáëèâîñò³ ïîºä-
íàííÿ ÿêèõ, ó ñâîþ ÷åðãó, âèçíà÷àº äîñÿã-
íåííÿ ó ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷í³é ä³ÿëüíîñò³.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Íà îñíîâ³ âè-
êëàäåíîãî ìîæíà ñôîðìóëþâàòè çàâäàí-
íÿ äîñë³äæåííÿ, ÿêå ïîëÿãàº ó âèçíà÷åíí³ 
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ 
ñèñòåìè ñòóäåíò³â ÷îëîâ³÷î¿ ñòàò³, ùî çà-
éìàþòüñÿ â ãðóï³ ÑÏÓ ç áîêñó, ï³ä ÷àñ âè-
êîíàííÿ äîçîâàíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü 
ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³.

Ìàòåð³àëè òà ìåòîäè. Ó äîñë³äæåííÿõ 
áðàëè ó÷àñòü 27 îñ³á ÷îëîâ³÷î¿ ñòàò³ ó â³ö³ 
19–21 ðîêè, ùî â³äâ³äóþòü ñåêö³þ ç³ ñïîð-
òèâíî-ïåäàãîã³÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ ç áîê-
ñó, ÿêà ä³º íà áàç³ ôàêóëüòåòó ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ ×åðí³ã³âñüêîãî íàö³îíàëüíîãî 
ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³ Ò.Ã. Øåâ-
÷åíêà, ³ âõîäÿòü äî îñíîâíîãî ñêëàäó çá³ð-
íî¿ êîìàíäè ×åðí³ã³âñüêî¿ îáëàñò³, ç ÿêèõ – 
2 ìàéñòðè ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî êëàñó, 
12 ìàéñòð³â ñïîðòó ³ êàíäèäàò³â ó ìàéñòðè 
ñïîðòó Óêðà¿íè, 13 ñïîðòñìåí³â ìàñîâèõ 
ðîçðÿä³â. Äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåí³ óïðîäîâæ 
êâ³òíÿ-òðàâíÿ 2013 ð. íà áàç³ ëàáîðàòîð³¿ 
ïñèõîô³ç³îëîã³¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ×åðí³-
ã³âñüêîãî íàö³îíàëüíîãî ïåäàãîã³÷íîãî óí³-
âåðñèòåòó ³ìåí³ Ò.Ã. Øåâ÷åíêà.

Ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ âè-
çíà÷àâñÿ íàìè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ äîçîâàíèõ 
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ÿê³ â³äîáðàæàþòü 
àíàåðîáíèé àëàêòàòíèé (êðåàòèíôîñôàò-
íèé), àíàåðîáíèé ëàêòàòíèé (ãë³êîë³òè÷íèé) 
òà àåðîáíèé ìåõàí³çìè ðåñèíòåçó ÀÒÔ, ñóò-
í³ñòü ÿêèõ ïîëÿãàëà ó âèêîíàíí³ óäàð³â ïî 
ãðóø³ óäàðíîãî åðãîìåòðà «Ñïóäåðã» ó â³ä-
ïîâ³äíîìó ðåæèì³ ðîáîòè. Ç ìåòîþ ìàêñè-
ìàëüíîãî íàáëèæåííÿ äî óìîâ çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ òà îïòèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿ ³íäèâ³-
äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñòóäåíò³â-áîêñåð³â 
íàäàâàëàñü ³íñòðóêö³ÿ ùîäî òåìïó ðîáîòè 
òà ñèëè óäàð³â ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ð³çíîâè-
ä³â ïðîáè. Òàê, ó ðàç³ âèçíà÷åííÿ àëàêòàò-
íî¿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ äîñë³äæóâà-
íèé ìàº âèêîíóâàòè ìàêñèìàëüíó ê³ëüê³ñòü 
óäàð³â ³ç ìàêñèìàëüíèì çóñèëëÿì ïðîòÿãîì 
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10 ñ; ãë³êîë³òè÷íî¿ – ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ óäà-
ð³â ³ç ÷àñòîòîþ òà çóñèëëÿì, ùî â³äïîâ³äàº 
75–85% â³ä ìàêñèìàëüíîãî ïðîòÿãîì 45 ñ; 
àåðîáíà – âèêîíàííÿ óäàð³â ³ç ÷àñòîòîþ òà 
çóñèëëÿì, ùî ñòàíîâèòü 50% â³ä ìàêñèìó-
ìó ïðîòÿãîì 180 ñ. Áåçïîñåðåäíüî ïåðåä 
ïðîâåäåííÿì ïðîáè ïðîâîäèëàñü ðîçìèí-
êà, òðèâàë³ñòü ÿêî¿ çàëåæàëà â³ä ³íäèâ³äó-
àëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñòóäåíòà, ÿêà íå ïå-
ðåâèùóâàëà 10 õâ. Ìåòîþ ðîçìèíêè áóëà 
ï³äãîòîâêà ñèñòåì îðãàí³çìó ï³ääîñë³äíîãî 
äî âèêîíàííÿ ïåâíî¿ ðîáîòè òà çàïîá³ãàí-
íÿ òðàâìàòèçìó ³ ïåðåíàïðóæåííÿ ñåðöå-
âî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè â ïåð³îä ðåàë³çàö³¿ 
òîãî àáî ³íøîãî âèäó íàâàíòàæåííÿ.

Ï³ääîñë³äíèé ïî÷èíàâ òà çàê³í÷óâàâ âè-
êîíàííÿ òåñòó çà çâóêîâèì ñèãíàëîì äî-
ñë³äíèêà, òåìï ðîáîòè òà ñèëà óäàð³â áóëà 
ìàêñèìàëüíî îäíîð³äíîþ ïðîòÿãîì âèêî-
íàííÿ ïðîáè. Êðèòåð³ÿìè îá’ºìó âèêîíàíî¿ 
ðîáîòè áóëè ïîêàçíèêè ê³ëüêîñò³ óäàð³â, ïî-
ð³âíÿíèé òîííàæ, ðîçðàõîâàíèé â³äïîâ³ä-
íî äî ìàñè ò³ëà ï³ääîñë³äíîãî (çàãàëüíèé 
òîííàæ çà ïåâíèé ÷àñ ðîáîòè × ìàñà ò³ëà-1),  
ñåðåäíÿ ïîð³âíÿíà ñèëà êîæíîãî óäàðó 
((çàãàëüíèé òîííàæ çà ïåâíèé ÷àñ ðîáîòè 
ìàñà ò³ëà-1) × ê³ëüê³ñòü óäàð³â-1), ïîòóæí³ñòü 
ðîáîòè â òåñò³ çà 1 ñ íà 1 êã âàãè ñïîðò- 
ñìåíà (W

10
, êÃ ñ-1; W

45
, êÃ ñ-1; W

180
, êÃ ñ-1) ï³ä 

÷àñ âèêîíàííÿ â³äïîâ³äíîãî âèäó ðîáîòè 
[11, ñ. 88].

Ñåðåä ïîêàçíèê³â ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó 
íà âïëèâ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè ïåâíî¿ ³íòåíñèâ-
íîñò³ òà òðèâàëîñò³ âèçíà÷àëèñü áåçïîñå-
ðåäíüî ï³ñëÿ ¿¿ âèêîíàííÿ: ÷àñòîòà ñåðöåâèõ 
ñêîðî÷åíü (×ÑÑ, óä. × õâ-1), ÷àñòîòà äèõàí-
íÿ (×Ä, ê³ëüê³ñòü äèõàëüíèõ öèêë³â × õâ-1), 
äèõàëüíèé îá’ºì (ÄÎ, ìë), ñàòóðàö³ÿ êðîâ³ 
êèñíåì (SpO

2
, %). Ïàðàìåòðè çîâí³øíüîãî 

äèõàííÿ âèçíà÷àëè çà äîïîìîãîþ ñï³ðîìå-
òàëîáîãðàôó Ìåòàòåñò-1. Ñàòóðàö³þ êðîâ³ 
êèñíåì (SpO

2
, %) âèçíà÷àëè çà äîïîìîãîþ 

ôîòîïëåòèçìîãðàô³÷íî¿ ìåòîäèêè ³ç çà-
ñòîñóâàííÿì ïóëüñîêèìåòðà Ohmeda Biox 
3700e Puls-Oximeter (Ohmeda, ÑØÀ), ³í-
òåãðîâàíîãî ç êîìï’þòåðîì ³ç ìåòîþ òðè-
âàëîãî ìîí³òîðèíãó ç ìîæëèâ³ñòþ çàïèñó, 
àíàë³çó òà ³íòåðïðåòàö³¿ ðåçóëüòàò³â. 

Â³äïîâ³äíî äî ìåòîäèêè, íàìè âèçíà÷à-
ëîñü ñï³ââ³äíîøåííÿ ïîòóæí³ñòü/«ö³íà» ðî-
áîòè ÿê åêâ³âàëåíò åêîíîì³÷íîñò³ âèêîíàíî¿ 
ðîáîòè. Ï³ä ÷àñ âèçíà÷åííÿ ö³º¿ îçíàêè ìè 
çâàæàëè íà êîíöåïö³þ, ùî íàä³éí³ñòü á³î-
ëîã³÷íî¿ ñèñòåìè (îðãàí³çìó) âèçíà÷àºòüñÿ 
éîãî ðåçåðâíèìè ïîòóæíîñòÿìè, îñíîâîþ 
ÿêèõ º «ñòðóêòóðíî-ôóíêö³îíàëüíà íàäì³ð-
í³ñòü» [1, ñ. 210; 8, ñ. 82; 10, ñ. 8]. 

Ñòàòèñòè÷íó îáðîáêó ôàêòè÷íîãî ìàòå-
ð³àëó çä³éñíþâàëè çà äîïîìîãîþ ïðîãðàìè 
Microsoft Office Excel [5, ñ. 49]. Äëÿ ê³ëü-
ê³ñíèõ âèì³ð³â ðîçðàõîâóâàëèñÿ òàê³ ñòàòèñ-

òè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè, ÿê ñåðåäíº àðèôìå-
òè÷íå (Ì), ñòàíäàðòíà ïîìèëêà âèá³ðêîâîãî 
ñåðåäíüîãî (m). Ç óðàõóâàííÿì íàáëèæåí-
íÿ âèá³ðîê äî çàêîíó íîðìàëüíîãî ðîçïîä³-
ëó ç ìåòîþ îö³íêè äîñòîâ³ðíîñò³ â³äì³ííîñ-
òåé ó ð³âí³ ïðîÿâó îçíàêè âèêîðèñòîâóâàëè 
t- êðèòåð³é Ñò’þäåíòà äëÿ íåçàëåæíèõ âèá³-
ðîê òà U- êðèòåð³é Ìàííà-Ó³òí³ (ð³âåíü ñòà-
òèñòè÷íî¿ çíà÷óùîñò³ < = 0,05).

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. «Ö³íà» ðîáîòè, âèçíà÷åíà íà ï³ä-
ñòàâ³ ðåàêòèâíîñò³ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ 
ñèñòåìè íà ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ð³çíî¿ ïî-
òóæíîñò³, â³äîêðåìëþº îñîáëèâîñò³ ôóíê-
ö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó ñòóäåíò³â-áîêñåð³â  
çàëåæíî â³ä âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ ï³ä ÷àñ ðåàë³-
çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ (òàáë. 1). 

Òàê, ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âñ³õ âèä³â ðîáîòè 
(10, 45, 180 ñ) ðåàêòèâí³ñòü êàðä³îðåñï³ðà-
òîðíî¿ ñèñòåìè ó «âàæêîâàãîâèê³â» â³äð³ç-
íÿºòüñÿ â³ä àíàëîã³÷íèõ ó ñòóäåíò³â-áîêñå-
ð³â ëåãêèõ êàòåãîð³é ó ìåæàõ 0,67–20,47%. 
Çîêðåìà, ×ÑÑ, ÿêèé õàðàêòåðèçóº òåðì³íîâ³ 
ïðèñòîñîâí³ ðåàêö³¿ äëÿ çàáåçïå÷åííÿ òðî-
ô³êè òêàíèí ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ð³çíîâèä³â 
ðîáîòè âêàçóº íà çíà÷íî á³ëüøó ðåàêòèâ-
í³ñòü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ó «ëåã-
êîâàãîâèê³â», â ÿêèõ öÿ îçíàêà á³ëüøà íà 
4,86–6,95%. Íàéá³ëüø³ â³äì³ííîñò³ ñïîñòå-
ð³ãàþòüñÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ãë³êîë³òè÷íîãî 
òà àåðîáíîãî íàâàíòàæåíü, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ 
â ä³àïàçîí³ 6,27–6,95%. Ïðè öüîìó ÷àñòîòà 
äèõàëüíèõ ðóõ³â, ùî â³äîáðàæàº ðåàêòèâ-
í³ñòü äèõàëüíî¿ ñèñòåìè, àíàëîã³÷íî ×ÑÑ 
íàéá³ëüøå â³äð³çíÿºòüñÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ 
àåðîáíîãî íàâàíòàæåííÿ (28,63%), çàáåç-
ïå÷åííÿ êèñíåì ó «âàæêîâàãîâèê³â» â³äáó-
âàºòüñÿ øëÿõîì á³ëüøî¿ ÷àñòîòè, íà â³äì³íó 
â³ä «ëåãêîâàãîâèê³â», â ÿêèõ äîì³íóº ãëèáè-
íà äèõàííÿ (òàáë. 1).

Öå çóìîâëþº íàëåæíå çàáåçïå÷åííÿ 
êðîâ³ êèñíåì, ÿêå â³äð³çíÿºòüñÿ ò³ëüêè ï³ä 
÷àñ âèêîíàííÿ àëàêòàòíî¿ ðîáîòè: ó «ëåãêî-
âàãîâèê³â» ñàòóðàö³ÿ êèñíåì àðòåð³àëüíî¿ 
êðîâ³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ öüîãî íàâàíòàæåí-
íÿ ïåðåáóâàº ó ä³àïàçîí³ 93,67–94%, òîä³ 
ÿê ó ñòóäåíò³â-áîêñåð³â âàæêèõ êàòåãîð³é 
öÿ  îçíàêà ñòàíîâèòü 95,88–96%. Òåíäåí-
ö³ÿ ùîäî ðåàêòèâíîñò³ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ 
ñèñòåìè âêàçóº íà òå, ùî áîêñåðè âàæêèõ 
êàòåãîð³é çä³éñíþþòü øâèäêîïëèíí³ àòàêè, 
ÿê³ äàþòü çìîãó ó ìàêñèìàëüíî êîðîòêèé 
÷àñ äîñÿãòè óñï³õó ó äâîáî¿. Íà öåé ôàêò 
âêàçóº ñï³ââ³äíîøåííÿ îá’ºìó âèêîíàíî¿ 
ðîáîòè, ðîçðàõîâàíî¿  â³äïîâ³äíî äî 1 êã 
ìàñè ò³ëà çà 1 ñ äî ×ÑÑ ï³ä ÷àñ ¿¿ âèêîíàííÿ 
(òàáë. 2).  

Òàê, ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ àëàêòàòíî¿ òà ãë³-
êîë³òè÷íî¿ ðîáîòè öå ñï³ââ³äíîøåííÿ ïî-
ð³âíÿíî îäíîð³äíå ³ ïåðåáóâàº â ä³àïàçîí³ 
0,026–0,038 óì. îä. òà 0,084–0,103 â³äïî-
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â³äíî, òîä³ ÿê «ö³íà» àåðîáíî¿ ðîáîòè çíà÷-
íî â³äð³çíÿºòüñÿ ó ñòóäåíò³â âàæêèõ êàòå-
ãîð³é íà 83,5% (0,094–0,131 óì. îä.). Òàêà 
çàêîíîì³ðí³ñòü ï³äòâåðäæóº ñòðàòåã³þ âå-
äåííÿ ïîºäèíêó «âàæêîâàãîâèê³â», à ñàìå: 
äâîá³é òðèâàº ó ïîð³âíÿíî íåâèñîêîìó òåì-
ï³ ç ì³í³ìàëüíîþ «ö³íîþ» ðîáîòè, äîñÿã-
íåííÿ ïåðåìîãè â³äáóâàºòüñÿ øëÿõîì ñå-
ð³¿ óäàð³â ó íåçàõèùåí³ çîíè ñóïðîòèâíèêà 
â àëàêòàòíîìó òà ãë³êîë³òè÷íîìó ðåæèìàõ 
ðîáîòè. Äëÿ «ëåãêîâàãîâèê³â» ïðèòàìàí-
íèì º âåäåííÿ ïîºäèíêó ó øâèäêîìó òåìï³ 
ç â³äïîâ³äíî âèñîêîþ «ö³íîþ» ðîáîòè, âèñ-
íàæóþ÷è ñóïðîòèâíèêà øëÿõîì çä³éñíåííÿ 
óäàðíèõ ïðèéîì³â ïîì³ðíî¿ ñèëè, ùî ³ çà-
áåçïå÷óþ â³äïîâ³äíèé ðåçóëüòàò äâîáîþ. 
Íà öåé ôàêò âêàçóº ³ ðåºñòðàö³ÿ ëàòåíòíîãî 
ïåð³îäó ïðîñòî¿ àêóñòèêî-ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿ 
(ËÏ ÀÌÐ), âèçíà÷åíî¿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ 
ïðÿìîãî óäàðó ïðàâîþ/ë³âîþ ðóêîþ ç ìàê-
ñèìàëüíîþ ñèëîþ (ñèãíàë-óäàð) òà ÷àñ ì³æ 
óäàðàìè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ àëàêòàòíî¿ ðî-
áîòè (òàáë. 2). 

Òàê, çà îäíàêîâî¿ ïîð³âíÿíî¿ ñèëè óäà-
ðó «âàæêîâàãîâèêè» ìàþòü á³ëüøèé ÷àñ 
ËÏÀÌÐ, íà â³äì³íó â³ä áîêñåð³â ëåãêèõ êà-
òåãîð³é, ÿê³ øâèäøå ðåàë³çóþòü óäàðíèé 
ðóõ ïî õðîíîäèíàìîìåòðó. ², íàâïàêè, ñåð³¿ 
óäàð³â íàíîñÿòü ³ç âèñîêîþ ù³ëüí³ñòþ, íà 
ùî âêàçóº ÷àñ ì³æ óäàðàìè ï³ä ÷àñ ðåàë³-
çàö³¿ êðåàòèíôîñôàòíî¿ ðîáîòè, ùî ñòâåð-
äæóº ïðî ¿õíþ çäàòí³ñòü øâèäêèõ àòàê ³ç âè-
ñîêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ àòàêóþ÷èõ ä³é.

Öÿ ïåðåäóìîâà âêàçóº íà òå, ùî äëÿ 
«ëåãêîâàãîâèê³â» ïðèòàìàííèì º àòàêóþ÷èé 
õàðàêòåð ä³é, ÿêèé âèìàãàº øâèäêèõ ðóõ³â ó 
â³äïîâ³äü íà ïîäðàçíèêè ð³çíî¿ ìîäàëüíîñò³ 
ïðè ïîð³âíÿíî íåäîñêîíàëîìó çàõèñò³ â³ä 
óäàð³â. «Âàæêîâàãîâèêè» æ àêòèâí³ àòàêó-
þ÷³ ä³¿ ïðîâîäÿòü íå òàê ÷àñòî, ðåàë³çóþ÷è 
ïîòåíö³àë óäàðó ï³ä ÷àñ àêòèâíèõ çàõèñíèõ 
ä³é. Ô³íàëüí³ çóñèëëÿ, ÿê âêàçóâàëîñü ðàí³-
øå, âèêîíóþòüñÿ ç àêòèâíîãî çàõèñòó, ùî ³ 
çóìîâëþº ïåðåìîãó ó äâîáî¿. 

Òàêèé âèñíîâîê ðîáëÿòü ³ íàóêîâö³, ùî 
âèâ÷àëè âçàºìîçâ’ÿçîê ìàíåðè âåäåííÿ 
áîþ ç îñîáëèâîñòÿìè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â-áîêñåð³â â³äïîâ³äíî äî âàãîâî¿ 
êàòåãîð³¿ («ëåãêîâàãîâèêè», «ñåðåäíüîâàãî-
âèêè», «âàæêîâàãîâèêè») [7, ñ. 16]: íàéá³ëü-
øà ê³ëüê³ñòü â³äì³ííîñòåé çàô³êñîâàíà ì³æ 
ñïîðòñìåíàìè ëåãêèõ òà âàæêèõ êàòåãîð³é. 
Ïåðø³ äîì³íóþòü çà ê³ëüê³ñòþ óäàð³â òà ¿õí³õ 
ñåð³é, çàõèñò³â, ÷àñîì ïåðåáóâàííÿ íà ñå-
ðåäí³é äèñòàíö³¿, ïîñòóïàþ÷èñü ïðè öüîìó 
çà åôåêòèâí³ñòþ àòàêóþ÷èõ óäàð³â, ê³ëüêîñò³ 
óäàð³â íà äàëüí³é äèñòàíö³¿, ñèë³ îäèíî÷íèõ 
óäàð³â [7, ñ. 16]. 

Î÷åâèäíî, òàêèé «ïëàí» ä³é áîêñåð³â ð³ç-
íèõ âàãîâèõ êàòåãîð³é çóìîâëåíèé òåìïå-

ðàìåíòàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè (ñèëà, ðóõëèâ³ñòü, ëàá³ëüí³ñòü òà 
âð³âíîâàæåí³ñòü), ÿêà çàáåçïå÷óº ðåàë³çà-
ö³þ ä³ÿëüíîñò³ â³äïîâ³äíî äî ìîæëèâîñòåé 
îðãàí³çìó. 

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âñ³õ âèä³â ðîáîòè 
ðåàêòèâí³ñòü êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè 
ó «âàæêîâàãîâèê³â» â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä àíàëî-
ã³÷íèõ ó ñòóäåíò³â-áîêñåð³â ëåãêèõ êàòåãîð³é 
ó ìåæàõ 0,67–20,47%. Íàéá³ëüø³ â³äì³ííî-
ñò³ ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ãë³-
êîë³òè÷íîãî òà àåðîáíîãî íàâàíòàæåíü, ÿê³ 
çíàõîäÿòüñÿ â ä³àïàçîí³ 6,27–6,95%. ×àñ-
òîòà äèõàëüíèõ ðóõ³â, ùî â³äîáðàæàº ðå-
àêòèâí³ñòü äèõàëüíî¿ ñèñòåìè, àíàëîã³÷íî 
×ÑÑ íàéá³ëüøå â³äð³çíÿºòüñÿ ï³ä ÷àñ âèêî-
íàííÿ àåðîáíîãî íàâàíòàæåííÿ, çàáåçïå-
÷åííÿ êèñíåì ó «âàæêîâàãîâèê³â» â³äáóâà-
ºòüñÿ øëÿõîì á³ëüøî¿ ÷àñòîòè, íà â³äì³íó 
â³ä «ëåãêîâàãîâèê³â», â ÿêèõ äîì³íóº ãëè-
áèíà äèõàííÿ. Öå çóìîâëþº íàëåæíå çà-
áåçïå÷åííÿ êðîâ³ êèñíåì, ÿêå â³äð³çíÿºòü-
ñÿ ò³ëüêè âèêîíàííÿì àëàêòàòíî¿ ðîáîòè: ó 
«ëåãêîâàãîâèê³â» ñàòóðàö³ÿ êèñíåì àðòåð³-
àëüíî¿ êðîâ³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ öüîãî íàâàí-
òàæåííÿ ïåðåáóâàº ó ä³àïàçîí³ 93,67–94%, 
òîä³ ÿê ó ñòóäåíò³â-áîêñåð³â âàæêèõ êàòåãî-
ð³é îçíàêà ñòàíîâèòü 95,88–96%. Íà íàøó 
äóìêó, ó áîêñåð³â âàæêèõ êàòåãîð³é äâîá³é 
òðèâàº ó ïîð³âíÿî íåâèñîêîìó òåìï³ ç ì³í³-
ìàëüíîþ «ö³íîþ» ðîáîòè, äîñÿãíåííÿ ïåðå-
ìîãè â³äáóâàºòüñ øëÿõîì ñåð³¿ óäàð³â ó íå-
çàõèùåí³ çîíè ñóïðîòèâíèêà â àëàêòàòíîìó 
òà ãë³êîë³òè÷íîìó ðåæèìàõ ðîáîòè. Äëÿ 
«ëåãêîâàãîâèê³â» ïðèòàìàííèì º âåäåííÿ 
ïîºäèíêó ó øâèäêîìó òåìï³, àòàêóþ÷èé õà-
ðàêòåð ä³é ³ç, â³äïîâ³äíî, âèñîêîþ «ö³íîþ» 
ðîáîòè, âèñíàæóþ÷è ñóïðîòèâíèêà øëÿ-
õîì çä³éñíåííÿ óäàðíèõ ïðèéîì³â ïîì³ð-
íî¿ ñèëè, ùî ³ çàáåçïå÷óº â³äïîâ³äíèé ðå-
çóëüòàò äâîáîþ. «Âàæêîâàãîâèêè» æ àêòèâí³ 
àòàêóþ÷³ ä³¿ ïðîâîäÿòü íå òàê ÷àñòî, ðåàë³-
çóþ÷è ïîòåíö³àë óäàðó ï³ä ÷àñ àêòèâíèõ çà-
õèñíèõ ä³é. Ô³íàëüí³ çóñèëëÿ âèêîíóþòüñÿ 
ç àêòèâíîãî çàõèñòó, ùî ³ çóìîâëþº ïåðå-
ìîãó ó äâîáî¿. Âðàõóâàííÿ âèùåîçíà÷åíèõ 
çàêîíîì³ðíîñòåé ôóíêö³îíàëüíîãî çàáåç-
ïå÷åííÿ ä³ÿëüíîñò³ äàñòü çìîãó ïåäàãîãàì, 
òðåíåðàì, ôàõ³âöÿì ³ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
îïòèì³çóâàòè ïðîöåñ ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ ç áîêñó  
â³äïîâ³äíî äî âàãîâèõ êàòåãîð³é òà ìàíåðè 
ïðîâåäåííÿ äâîáîþ. Ïåðñïåêòèâè ïîäàëü-
øèõ ðîçâ³äîê ñïðÿìîâàí³ íà âèçíà÷åííÿ 
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó êàðä³îãåìîäèíàì³êè 
òà âåãåòàòèâíî¿ ðåãóëÿö³¿ ñåðöåâîãî ðèòìó 
ñòóäåíò³â ÷îëîâ³÷íî¿ ñòàò³, ùî çàéìàþòüñÿ 
â ãðóï³ ÑÏÓ ç  áîêñó çàëåæíî â³ä òåìïåðà-
ìåíòàëüíèõ îñîáëèâîñòåé îñîáèñòîñò³.
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