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МЕТОДИ ВДОСКОНАЛЕННЯ СИЛИ У БОКСЕРІВ МАСОВИХ РОЗРЯДІВ

Постановка проблеми. В боксі головні технічні прийоми удари руками, елементи боротьби, клінч мають силовий характер, тому така фізична якість як сила є однією з домінуючих, і має безпосередній вплив на ефективність тренувального процесу боксерів [1]. Більшість провідних боксерів світу виконують сполучення ударів з великою силою, що суттєво підвищує ефективність ведення бою [3, 5]. Силові здібності, які безпосередньо проявляються у величині робочого рухового зусилля забезпечуються цілісною реакцією організму спортсменів, пов’язаною з мобілізацією фізичних і психічних зусиль. В умовах спортивної діяльності ефект рухів визначається, як величиною максимуму розвиваючого зусилля, так і витраченим на це часом. Тому головним критерієм оцінки силових здібностей спортсменів повинен бути показник потужності робочого зусилля [2].
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Більшість провідних боксерів світу виконують сполучення ударів з великою силою, що суттєво підвищує ефективність ведення бою [4, 7], отже актуальність роботи полягає у підвищенні підготовленості боксерів завдяки виявленню резервів для розвитку сили ударів у структурі загально розвиваючих вправ.
Мета дослідження: дослідити підвищення сили боксерів масових розрядів із використанням загально-підготовчих вправ.
Завдання дослідження: 
1. Визначити показники сили поодиноких  ударів у боксерів масових розрядів на етапі попередньої базової підготовки.
2. Встановити кореляційні взаємозв’язки між кількісними показниками фізичних вправ у боксерів масових розрядів.
3. Розробити методику вдосконалення силових якостей боксерів масових розрядів  із застосуванням загально-розвиваючих вправ.
Методи і організація дослідження. У роботі застосовано такі методи дослідження: аналіз літературних джерел і узагальнення; педагогічне тестування з використанням методу хронодинамометрії; методи математичної статистики.
Дослідження проводилися з боксерами масових розрядів від 15 до 20 років n 18 (етап попередньої базової підготовки). Після стандартної розминки [4] боксери займали зручну дистанцію до боксерського снаряду, обладнаного хронодинамометром [6], і послідовно виконували поодинокі удари лівою та правою рукою. Фіксувалася відносна сила (сила, що припадає на 1 кг маси тіла боксера) кожного удару. Також було зафіксовано результати загально-підготовчих вправ (стрибок з місця, поштовх м’яча масою 1кг, станова тяга, кількість поштовхів штанги масою 30% від маси тіла, підтягування на перекладині, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість присідань за 1 хв)
Результати дослідження та їх узагальнення.
Кореляційні взаємозв’язки між показниками фізичних вправ спрямованих на прояв вибухової сили
В результаті кореляційного аналізу встановлено статистичний достовірний взаємозв’язок між показниками загально підготовчих вправ спрямованих на прояв вибухової сили у боксерів масових розрядів (табл. 1).
Таблиця 1
Кореляційні взаємозв’язки між показниками фізичних вправ спрямованих на прояв вибухової сили у боксерів масових розрядів (n=18)
	Тести
	Сила удару
	Поштовх м’яча
	Стрибок у довжину

	Сила удару
	_
	0,671
(Р<0,001)
	0,641
(Р<0,001)

	Поштовх м’яча
	_

	_

	0,711
(Р<0,001)

	Стрибок у довжину
	_
	_
	_




Визначено достовірні взаємозв’язки між показниками вибухової сили (сили удару (правий або лівий прямий), дальності поштовху м’яча масою 1 кг, дальності стрибків у довжину з місця).
Встановлено статистичний достовірний взаємозв’язок між показниками сили ударів та дальності поштовху м’яча масою 1 кг. Коефіцієнт кореляції дорівнює 0,671 (Р<0,001). Чим більша сила ударів тим довша відстань, на яку спортсмени здатні здійснити поштовх м’яча масою 1 кг. Доцільно застосовувати цю вправу для розвитку сили удару у боксерів масових розрядів.
Таким чином доведено, що існує прямий взаємозв’язок між загально-підготовчою вправою поштовх м’яча і спеціально-підготовчою вправою прямий удар у боксерів масових розрядів.
Проведений кореляційний аналіз дав змогу з’ясувати достовірні статистичні взаємозв’язки між кількісними показниками сили ударів рукою та дальності стрибків у довжину з місця. Коефіцієнт кореляції дорівнює 0,641 (Р<0,001). Таким чином можна стверджувати, що чим більшою силою боксери масових розрядів виконують прямий удар, тим більша відстань на яку спроможні  спортсмени виконати стрибок у довжину з місця.
Проведений кореляційний аналіз дав змогу з’ясувати достовірні статистичні взаємозв’язки між кількісними показниками поштовху м’яча (масою 1 кг) та стрибків у довжину з місця. Коефіцієнт кореляції дорівнює 0,711 (Р<0,001). Отже, чим вищі показники виконання поштовху м’яча масою 1 кг, тим більша відстань на яку спроможні боксери масових розрядів виконати стрибок у довжину з місця.
Кореляційні взаємозв’язки між показниками вправ спрямованих на прояв силової витривалості
В результаті кореляційного аналізу встановлено статистичний, достовірний взаємозв’язок між показниками вправ спрямованих на прояв силової витривалості у боксерів масових розрядів. Визначено достовірні статистичні взаємозв’язки між показниками поштовху штанги масою 30% від власного тіла, присідання, згинання та розгинання рук в упорі лежачи, та підтягування на перекладині (табл. 2).
Таблиця 2
Кореляційні взаємозв’язки між показниками вправ спрямованих на прояв силової витривалості у боксерів масових розрядів
	Тести
	поштовх штанги вагою 30% від маси тіла
	присідання за 1 хв
	згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	підтягування на перекладині

	поштовх штанги вагою 30% від маси тіла
	_
	0,401
(Р<0,05)
	0,571
(Р<0,001)
	0,425
(Р<0,05)

	присідання за 1 хв
	_
	_
	_
	_

	згинання та розгинання рук в упорі лежачи
	_
	_
	_
	_

	підтягування на перекладині
	_
	_
	0,432
(Р<0,05)
	_



З метою визначення факторів, що впливатимуть на розвиток силової витривалості у боксерів масових розрядів був проведений кореляційний аналіз показників поштовху штанги вагою 30% від маси тіла та присідань за 1 хв. Коефіцієнт кореляції (r) дорівнює 0,401 (Р<0,05). Отже чим більшу кількість поштовхів штанги роблять спортсмени, тим більшу кількість присідань вони спроможні зробити.
Встановлено статистичний, достовірний взаємозв’язок між показниками поштовху штанги і згинання та розгинання рук в упорі лежачи. Коефіцієнт кореляції дорівнює 0,571 (Р<0,001). Отримані результати дозволяють стверджувати, що чим більшу кількість поштовхів штанги зроблять боксери масових розрядів, тим більшу кількість згинань та розгинань рук в упорі можуть вони здійснити. 
Достовірний статистичний взаємозв’язок між окремими показниками свідчить про можливість перенесення фізичних якостей боксерів з виконання однієї вправи на іншу.
Проведений кореляційний аналіз дав змогу з’ясувати достовірні статистичні взаємозв’язки між кількісними показниками поштовху штанги масою 30% від маси тіла та підтягування на перекладині. Коефіцієнт кореляції дорівнює 0,425 (Р<0,05). Можна стверджувати, що чим більшу кількість поштовхів штанги виконують боксери, тим більшу кількість підтягувань вони спроможні зробити.
В результаті кореляційного аналізу встановлено статистичний, достовірний взаємозв’язок між показниками підтягування на перекладині і згинання та розгинання рук в упорі лежачи. Коефіцієнт кореляції дорівнює 0,432 (Р<0,05). Чим більшу кількість боксери масових розрядів виконують підтягувань на перекладині, тим більшу кількість згинань та розгинань рук в упорі лежачи юнаки спроможні зробити. 
Взаємозв’язки між показниками сили удару та станової динамометрії
Проведений кореляційний аналіз дав змогу з’ясувати достовірні статистичні взаємозв’язки між кількісними показниками сили удару та станової динамометрії. Коефіцієнт кореляції дорівнює 0,684 (Р<0,001). Отже, чим більші показники максимальної сили демонструють боксери масових розряді, які знаходяться на етапі попередньої базової підготовки, чим вищі в них показники сили ударів руками, що свідчить про пряму взаємозалежність між такими загально-підготовчими вправами як “станова тяга” і такими спеціальними діями боксерів як прямий удар.
[bookmark: _GoBack]Взаємозв’язки між показниками дальності стрибка з місця та станової динамометрії
При проведенні кореляційного аналізу між показниками дальності стрибка з місця та станової динамометрії, коефіцієнт кореляції дорівнює 0,614 (Р<0,001). Отже, чим вищі показники дальності стрибка з місця демонструють боксери, тим вищі в них показники максимальної сили.
	Взаємозв’язки між показниками дальності поштовху м’яча масою 1 кг та станової динамометрії
Кореляційний аналіз дав змогу з’ясувати достовірні статистичні взаємозв’язки між показниками дальності поштовху м’яча масою 1 кг та становою динамометрією. Коефіцієнт кореляції дорівнює 0,484 (Р<0,01). Можна стверджувати, що чим більші показники дальності поштовху м’яча, тим кращі показники максимальної сили.
Висновки
1. У боксерів масових розрядів встановлено достовірні статистичні взаємозв’язки між показниками фізичних вправ, спрямованих на прояв певного виду силових якостей.
2. В результаті кореляційного аналізу встановлено статистичний, достовірний взаємозв’язок між показниками стрибок з місця, поштовх м’яча масою 1кг, станова тяга, кількість поштовхів штанги масою 30% від маси тіла, підтягування на перекладині, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість присідань за 1 хв та сила удару. 
3. На підставі прямих та опосередкованих статистичних взаємозв’язків між показниками різних видів прояву сили визначено фізичні вправи, які доцільно застосовувати для підвищення рівня сили удару у боксерів масових розрядів.
Перспективи подальших досліджень полягають у дослідженні щвидкісно-силових характеристик у боксерів середньої кваліфікації  із застосуванням спеціально підготовчих вправ.
	Практичні рекомендації
Для підвищення рівня розвитку максимальної, вибухової та силової витривалості застосовувати такі вправи:
· удари руками з максимальною силою (вибухова сила);
· поштовх м’яча масою 1 кг на дальність (вибухова сила);
· стрибок в довжину з місця (вибухова сила);
· поштовх штанги 30% від маси тіла кг з установкою на максимальну кількість повторень (силова витривалість);
· на силу тяги м’язів (максимальна сила);
-	підтягування на перекладині (силова витривалість);
-	згинання і розгинання рук в упорі лежачи (силова витривалість);
-	присідання за 1 хвилину (силова витривалість).
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