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ДО ПИТАННЯ ПЛАНУВАННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО 

ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 
 
Стаття  присвячена  проблемі організації та плануванню процесу фізичної підготовки юних спортсменів (на 

прикладі боксу), які тренуються на етапі початкової підготовки у домашніх умовах. Мета дослідження – на основі 
аналізу літературних джерел розглянути питання планування фізичної підготовки спортсменів в умовах 
дистанційного тренувального процесу (на прикладі підготовки боксерів на етапі початкової підготовки). 
Дослідження проводились протягом 2022 року. Встановлені засоби фізичного виховання, які рекомендуються 
застосовувати у процесі ЗФП та СФП юних боксерів під час онлайн тренувань. Виявлені переваги та недоліки 
дистанційних онлайн тренувань. Визначено основні умови застосування засобів СФП та ОФП у домашніх умовах.  
Дістали подальшого розвитку знання щодо обґрунтування практичних рекомендацій щодо проведення занять з 
юними боксерами у дистанційних умовах тренувань. 

Ключові слова: дистанційне навчання, фізична підготовка, онлайн тренування, бокс. 
 
Moskalenko N., Afanasyev S., Mykytchyk O., Dolbycheva N., Chekmarova N. On the issue of planning the 

physical training of athletes in the conditions of the distance training process. The article is devoted to the specifics of 
physical training of athletes in the conditions of the remote training process. In recent years, the issue of organizing remote forms 
of the educational process has gained some relevance. This is due to the introduction of quarantine restrictions throughout 
Ukraine in March 2020, as well as the introduction of martial law in February 2022. This led to increased attention of scientists to 
the issues of scientific and methodological substantiation of the organization and planning of the process of physical training of 
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young athletes in the conditions of the remote training process. The purpose of the study is to consider the issue of planning the 
physical training of athletes. in the conditions of the remote training process (on the example of the training of boxers who train at 
the stage of initial training) based on the analysis of literary sources. Research was conducted during 2022. In the course of the 
study, the means of physical education were established, which are recommended to be used in the process of general and 
special physical training of young boxers during online training. The advantages and disadvantages of online distance learning 
are revealed. The main conditions for the application of general and special physical training at home are defined. Received 
further development of knowledge regarding the substantiation of practical recommendations for holding classes with young 
boxers in conditions of remote training. Scientific data have been confirmed that prove that the special physical training of boxers 
is a leading factor among a number of indicators of achieving high sports results in the future. In turn, their general physical 
training should have a predominant health-improving focus 

Keywords: distance learning, physical training, online training, boxing. 
 
Постановка наукової проблеми. Аналіз останніх досліджень та публікацій. Провідні науковці наполягають, 

що високий рівень спортивної майстерності досягається за допомогою реалізації різних сторін спортивної підготовки [4, 
5, 10. 16]. За твердженням В.М. Платонов фізична підготовка є основою специфічного змісту спортивного тренування 
спортсмена.  

Питаннями організації та змісту підготовки спортсменів на різних етапах спортивного вдосконалення 
присвячено чималу кількість наукових робіт [1, 2].  Останніми роками питання організації дистанційних форм навчального 
та тренувального процесу набуло певної актуальності. Це зумовлено введенням у березні 2020 року карантинних 
обмежень по всій території України, а також запровадженням у лютому 2022 року військового стану. Таким чином це, у 
свою чергу. зумовило підвищення уваги науковців до питань науково-методичного обґрунтування організації та 
планування фізичної підготовки спортсменів в умовах дистанційного тренувального процесу. На даний час питанням 
побудови дистанційного тренувального процесу присвячено дослідження певної когорти науковців [8, 11, 13], однак 
жодне з них у повній мірі не розкриває проблематику планування фізичної підготовки спортсменів в умовах 
дистанційного тренувального процесу, що і обумовила актуальність обрано теми дослідження. 

Мета дослідження – на основі аналізу літературних джерел розглянути питання планування фізичної 
підготовки спортсменів в умовах дистанційного тренувального процесу (на прикладі підготовки боксерів на етапі 
початкової підготовки). 

Організація дослідження: дослідження проводились протягом 2022 року згідно з тематичним планом наукових 
досліджень ПДАФКіС на 2021-2025 роки за темою «Теоретико-методичні основи підготовки спортсменів в олімпійському 
та професійному спорті» (номер державної реєстрації 0121U108253). 

Виклад основного  матеріалу й обґрунтування отриманих результатів дослідження. На підставі аналізу 
літературних джерел встановлено, що в теорії спортивного тренування у боксі існує ряд різних точок зору. Так, автори 
вказують, що фізична підготовка юних боксерів – це процес, спрямований на розвиток фізичних якостей з урахуванням 
специфіки виду спорту [7]. В.М. Платонов [10] зазначає, що у процесі фізичної підготовки поряд із розвитком фізичних 
якостей доцільним є підвищення рівня функціональних можливостей систем організму. Але, на наш погляд, дуже 
влучним є трактування даного поняття Т.Ю. Круцевич [6], яка вказує, що це методично грамотно організований процес з 
метою оптимального розвитку фізичних якостей.  

У своєму дослідженні ми також виходили з того, що науковці розрізняють загальну (ЗФП) та спеціальну фізичну 
підготовку (СФП) [2]. У той же час, В.М. Платонов [10] рекомендує також виокремлювати і допоміжну підготовку.  

На думку В.М. Платонова [10], В.М. Костюкевича [5] при плануванні змісту фізичної підготовки слід враховували, 
що під впливом раціонально організованої ЗФП, завдяки позитивному перенесенню тренованості та рухових навичок, 
спортсмен досягає значно високого рівня фізичних якостей та в подальшому більш успішно оволодіває технічними 
навичками виду спорту. Проте слід зауважити, що, зокрема, у боксі певні види фізичних вправ у загальному позитивно 
впливають на організм юних спортсменів, хоча, у той же час, можуть негативно вплинути на формування у майбутньому 
необхідних навичок та розвиток фізичних якостей. Так, наприклад, виконання вправ із сильно зігнутими у колінному 
суглобі нижніми кінцівками, прямою спиною або обмеженим пересуванням не сприяють ефективному розвитку 
координаційних здібностей, а виконання силових вправ із вагою великої маси сприяє кращому розвитку силу верхніх 
кінцівок, однак здатне призвести до обмеження швидкості нанесення ударів тощо [18].   

Відносно питання планування тренувального процесу юних спортсменів у дистанційних умовах слід зауважити, 
що на даний час науковцями Г.О. Огарь, О.В. Косинцевою [8] здійснена спроба обґрунтували рекомендації щодо 
проведення занять з юними боксерами у дистанційних умовах тренування. У той же час, науковці [8] рекомендують 
планувати заняття виключно оздоровчої спрямованості та з наявним у домашніх умовах інвентарем (наприклад, книги, 
камінці, півлітрові та літрові баклажки з водою, скакалки, стільці, тенісні м’ячі, гумові джгути тощо), додержуватись вимог 
щодо заборони значних навантажень, застосовувати різноманітні тренувальні засоби та методи, надавати перевагу 
застосуванню матеріалу зі споріднених видів спорту, рухливим іграм, які можна проводити у малих групах або наодинці. 

Відносно засобів СФП, які розвивають специфічні фізичні якості, науковці рекомендують застосовувати 
спеціально-підготовчі вправи, які включають елементи змагальних дій та їх варіанти, а також дії, які мають подібність із 
видом спорту за формою та за характером прояву фізичних якостей. Навантаження здебільшого рекомендується 
застосовувати у формі чергування аеробного та анаеробного. 

Доцільно також зауважити, що в дистанційних умовах тренувань юні боксери не мають змоги раціонально 
оволодівати певними технічними навичками, які передбачають опанування елементів боксу на боксерських приладах, 
вправ на «лапах», проведення умовних двобоїв та вільного бою з партнером у рукавичках. Крім того слід віддавати 
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перевагу застосуванню інтервального методу тренувань, отже планувати навантаження таким чином, щоб відбувалась 
постійна зміна періодів навантажень та відпочинку [17]. 

Обов’язковою умовою є застосування навантажень, які відповідають рівню фізичної підготовленості 
спортсменів, етапу тренувального процесу,  можливостям застосування у домашніх умовах та враховують усі переваги 
та недоліки проведення дистанційних тренувань. Так, до переваг дистанційної форми тренування можна віднести: 
індивідуалізацію підходу до спортсменів, можливість займатись у зручному місці (не витрачаючи час на переїзд до місця 
проведення тренувань), виконання завдань, які надав тренер у власному темпі. Недоліками дистанційної форми 
тренування, на наш погляд, є наступні: труднощі з технічним забезпеченням (відсутність у домашніх умовах необхідного 
спеціального обладнання для якісного проведення тренувального процесу, відсутність або неякісне покриття мережі 
інтернет), необхідність постійних мотиваційних впливів на спортсменів, неякісна спеціальна фізична підготовка, яка 
пов’язана із нестачею практичних умінь та навичок, обмеженість місця для занять, відсутність соціалізаційних впливів, 
виховання навичок тренування у команді. зорового контакту та «живого» спілкування зі спортсменами тощо.  

Таким чином, проведені нами дослідження підтвердили наукові данні В.М. Платонова [10]. Н.М. Санжарова, Г.О. 
Огарь, Р.М. Креньова [11], С.В. Кіприча [3] та інших, якими доведено, що СФП є провідним чинником серед низки 
показників для досягнення високих спортивних результатів у майбутньому. У свою чергу ЗФП юних боксерів на етапі 
початкової підготовки повинна мати переважну оздоровчу спрямованість [10, 11, 15]. 

У той же час, при плануванні фізичної підготовки юних спортсменів у дистанційних умовах тренувань слід мати 
на увазі, що доцільним є зведення до мінімуму засобів СФП, які потребують наявності спеціального інвентарю та 
обладнання, яке зазвичай відсутнє у домашніх умовах, а також вправ із партнером та збільшення обсягу загально-
розвивальних вправ.  

Дістали подальшого розвитку знання щодо обґрунтування практичних рекомендацій щодо проведення занять з 
юними боксерами у дистанційних умовах тренувань. 

Висновки 
У дослідженні загострено питання планування фізичної підготовки спортсменів в умовах дистанційного 

тренувального процесу на прикладі підготовки юних боксерів, які тренуються на етапі початкової підготовки. 
Представлені переваги та недоліки планування процесу фізичної підготовки юних боксерів в умовах 

дистанційного тренувального процесу. 
Перспективами подальших досліджень є обґрунтування засобів та методів фізичної підготовки, які доцільно 

застосовувати у процесі спортивного тренування юних спортсменів в умовах дистанційного тренувального процесу. 
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ЗАСТОСУВАННЯ ЗАСОБІВ ГИРЬОВОГО СПОРТУ ЯК ІНСТРУМЕНТУ ФОРМУВАННЯ  ФІЗИЧНОЇ ГОТОВНОСТІ 
МАЙБУТНІХ ОФІЦЕРІВ У ПРОЦЕСІ НАВЧАННЯ 

 
Мета роботи – дослідити вплив занять засобами гирьового спорту на формування фізичної готовності 

курсантів, майбутніх офіцерів, до виконання бойових та інших завдань за призначенням відповідно до вимог сучасного 
бою у процесі навчання у вищому військовому навчальному закладі (ВВНЗ). У дослідженні, яке проводилося протягом 
навчального року, взяли участь майбутні офіцери-чоловіки 1-го курсу Житомирського військового інституту імені С. 
П. Корольова набору 2021  року (n=50). Для досягнення мети дослідження було сформовано дві статистично однорідні 
групи: експериментальну та контрольну. До експериментальної групи (ЕГ) (n=25), входили майбутні офіцери, які 
систематично займалися засобами гирьового спорту у секції інституту з гирьового спорту. Заняття проходили 
тричі на тиждень під керівництвом тренера-викладача. До контрольної групи (КГ) (n=25) входили майбутні офіцери, 
які додатково займалися фізичною підготовкою у відповідності до Інструкції з фізичної підготовки в системі  
Міністерства оборони України. Заняття проходили у тричі на тиждень у години спортивно-масової роботи під 
керівництвом курсового офіцера. 

Встановлено, що рівень розвитку фізичних якостей у майбутніх офіцерів, які займалися засобами гирьового 
спору у процесі навчання у ВВНЗ, наприкінці дослідження є достовірно вищим, ніж у майбутніх офіцерів, які займалися 
фізичною підготовкою відповідно Інструкції в системі Міністерства оборони України. Найбільш виражений вплив від 
занять засобами гирьового спорту виявлено на розвиток силових якостей та витривалості майбутніх офіцерів ЕГ. 

Ключові слова: фізична готовність; засоби гирьового спорту; майбутні офіцери. 
 
Prontenko V. V., Prontenko K. V., Polozenko D. P., Pidoprigora M. V., Krymets O. I., Bilyk V. V. Аpplication of 

equipment of kettlebell sports as a tool for forming the physical readiness of future officers in the training process. The 
purpose of the work is to investigate the influence of kettlebell training on the formation of the physical readiness of cadets, 
future officers, to perform combat and other assigned tasks in accordance with the requirements of modern combat during 
training at a higher military educational institution. Future male officers of the 1st year of the Zhytomyr Military Institute named 
after S. P. Korolyov of the 2021 recruitment took part in the study, which was conducted during the academic year (n=50). To 
achieve the goal of the study, two statistically homogeneous groups were formed: experimental and control. The experimental 
group (EG) (n=25) included future officers who systematically engaged in kettlebell sports in the institute's section on kettlebell 
sports. Classes were held three times a week under the guidance of a trainer-teacher. The control group (CG) (n=25) included 


