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Назимок В.В., Мартинов Ю.О. 

ФІЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНА РЕАБІЛІТАЦІЯ ОПОРНО-

РУХОВОГО АПАРАТУ ЗАСОБАМИ БОКСУ 

Фізкультурно-спортивна реабілітація опорно-рухового апарату за 

допомогою боксу є досить цікавим і перспективним напрямком. Хоча бокс 

традиційно асоціюється з травматичністю, його елементи та методики 

тренувань можуть бути адаптовані для реабілітаційних цілей. 

Як бокс може допомогти в реабілітації 

Розвиток координації та балансу: Бокс вимагає постійної зміни 

позиції, переміщень, ухилів та ударів, що активно задіює вестибулярний 

апарат та покращує загальну координацію рухів і статичний та динамічний 

баланс. Це критично важливо для людей з порушеннями опорно-рухового 

апарату. 

Зміцнення м'язового корсету: Базові вправи з боксу, такі як робота 

з грушею, скакалкою, бій з тінню, а також спеціальні вправи на прес та 

спину, ефективно зміцнюють м'язи тулуба, що підтримують хребет і 

суглоби. Це допомагає зменшити навантаження на уражені ділянки та 

стабілізувати їх. 

Покращення витривалості та загальної фізичної підготовки: 

Боксерські тренування є високоінтенсивними та циклічними, що сприяє 

розвитку серцево-судинної та дихальної систем, підвищуючи загальну 

витривалість організму. 

Розвиток гнучкості та рухливості суглобів: Багато рухів у боксі, 

особливо пов'язаних з ухилами, нирками та розворотами корпусу, 

сприяють збільшенню амплітуди рухів у суглобах. 

Психологічна реабілітація: Заняття боксом можуть бути чудовим 

засобом для зняття стресу, підвищення самооцінки та розвитку 

дисципліни. Досягнення невеликих успіхів у тренувальному процесі може 

значно покращити психоемоційний стан людини, яка проходить 

реабілітацію. 

Низький ударний вплив (при правильній адаптації): При 

використанні адаптованих методик, таких як робота з легкими гантелями, 

гумовими еспандерами, або виконання імітаційних рухів без фактичних 

ударів, можна мінімізувати ударне навантаження на суглоби, що є 

важливим для пацієнтів з певними травмами. 

Важливі аспекти та застереження 

Індивідуальний підхід: Найважливішим є розробка індивідуальної 

програми реабілітації під наглядом кваліфікованого спеціаліста 

(реабілітолога, фізіотерапевта), який має досвід роботи зі спортсменами та 

розуміє принципи боксу. 

Поступовість: Навантаження повинні збільшуватися поступово, з 

урахуванням стану пацієнта та його больового порогу. 
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Техніка виконання: Надзвичайно важливо дотримуватися 

правильної техніки виконання всіх вправ, щоб уникнути додаткових травм. 

Відсутність прямого контакту: На початкових етапах реабілітації 

та при певних видах травм слід уникати прямого контакту та спарингів. 

Основний акцент робиться на технічних елементах, загальній фізичній 

підготовці та координаційних вправах. 

Медичний контроль: Регулярний медичний огляд та консультації 

з лікарем є обов'язковими. 

Приклади вправ, адаптованих з боксу для реабілітації 

Бій з тінню (без ваги або з легкими гантелями): Допомагає 

покращити координацію, рухливість, а також активізує роботу м'язів без 

ударного навантаження. 

Робота на мішках або подушках (з помірною силою): Дозволяє 

розвивати силу удару та витривалість, мінімізуючи ризик травм при 

правильному виконанні. 

Вправи зі скакалкою: Чудово розвивають координацію, 

витривалість та зміцнюють м'язи ніг та стоп. 

Спеціалізовані вправи на прес та спину: Ефективно зміцнюють 

м'язовий корсет. 

Вправи на розтяжку та гнучкість: Інтеграція розтяжок з 

боксерської розминки. 

Фізкультурно-спортивна реабілітація опорно-рухового апарату 

засобами боксу може бути ефективним і мотивуючим підходом, якщо вона 

проводиться під контролем досвідчених фахівців та з дотриманням усіх 

медичних рекомендацій. 

Силова форма тренувань є надзвичайно важливою та значимою 

частиною підготовки кожного боксера. Цей компонент загальної 

тренувальної програми значно впливає на швидкість ударів спортсмена, 

його здатність здійснювати різноманітні технічно та фізично складні рухи, 

наносити значну шкоду супротивнику своїми ударами, а також самому 

бути здатним витримати удари супротивника без значної шкоди для 

власного тіла. В цій частині дослідження увага буде зосереджена на 

розгляді різноманітних методів, які використовуються у боксі для розвитку 

відповідних фізичних якостей. 

Звичайно, коли йдеться про підвищення сили удару боксера, увагу 

слід в першу чергу звернути на поліпшення техніки виконання цього, 

безумовно, нелегкого по своїй природі руху. Проте якщо боксер уже 

достатньо досвідчений, то настає момент, коли технічно удосконалювати 

удар стає просто неможливо. У цьому випадку на допомогу спортсмену і 

приходить швидкісно-силовий тренінг. 

В чому ж полягає суть такого виду тренувань? Ознайомившись із 

спеціальною методологічною літературою по цій темі, можна визначити 

три основні принципи. 
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Розвиток сили м’язів нижньої та верхньої половини тіла. При цьому 

слід враховувати, що при різних видах ударів застосовуються різні м’язові 

групи. Зокрема, при прямих ударах ключову роль грає трицепс, при 

бокових – біцепси та зовнішня частина грудних м’язів і так далі. Тим не 

менше, існують і м’язи, від рівня розвитку яких в значній мірі залежить 

загальна придатність організму до нанесення сильних ударів та ведення 

бою в загальному. Неважко догадатися, що мова йде насамперед про м’язи 

ніг(як відомо, кожен сильний удар починається із ніг), та дельтовидні м’язи 

рук (для здатності утримувати бойову стійку та наносити удари так довго, 

як це потрібно). 

Приведення м’язів кору в гранично хорошу форму. Існує помилкове 

уявлення про те, що м’язи цієї групи відповідають виключно за захист 

тулубу від ударів по корпусу. Звичайно, це вельми важлива їх функція, 

проте не слід забувати і про те, що саме м’язи кору беруть активну участь 

в генеруванні потужних ударів, передаючи імпульс від ніг до рук. 

Саме поняття силового тренінгу обов’язково включає в себе як 

роботу із вагою власного тіла, так і використання «заліза». При цьому у 

пауерліфтингу та бодібілдингу підхід принципово інший, адже кінцеві цілі 

боксу і цих силових видів спорту аж ніяк не співпадають. Проте боксери зі 

впевненістю можуть використовувати певні вправи із цих та інших видів 

спорту задля власного фізичного вдосконалення. Фундаментом силового 

тренінгу частіше всього є базові рухи із пауерліфтінгу та тяжкої атлетики 

– жим лежачи, станова тяга, присідання зі штангою, ривок та поштовх 

штанги. Безумовно, при підборі конкретних вправ слід враховувати рівень 

фізичного розвитку та фізіологічні особливості кожного окремого 

спортсмена, адже таким чином можна одночасно підвищити до максимуму 

рівень ефективності тренувань та звести до мінімуму вірогідність 

отримання травми. Перед виконанням усіх без виключення вправ слід 

спочатку чітко зрозуміти механіку конкретного руху та відпрацювати усе 

на снаряді із невеликою вагою. Ну і звичайно ж, перед таким тренуванням 

слід провести ретельну розминку. Що ж стосується манери роботи із 

«залізом», то краще комбінувати суто силовий підхід до підняття снарядів 

із вибуховою манерою (роботу із снарядом середньої або навіть невеликої 

ваги на 15-20 повторів у вибуховій манері).  

Ну і звичайно ж, не слід забувати про акцентоване тренування м’язів 

кору, які відіграють як захисну роль, так і роль генератора енергії при 

ударі, передаючи та посилюючи наданий від ніг початковий імпульс. Така 

виключно важлива роль м’язів кору диктується тим фактом, що саме ця 

група м’язів приводить корпус боксера у обертальний рух при кожному 

технічно правильному ударі. Ключовим моментом у тренуванні пресу є 

необхідність нестандартного підходу та диверсифікації навантаження 

навіть на найменші пучки м’язових волокон. Отже, ні в якому разі не 

можна обмежуватись одними тільки скручуваннями та підняттями тулубу. 
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Натомість професіонали радять постійно проводити «шокову терапію» для 

власних м’язів тулубу. Для цього дуже добре підходять стандартні 

комплекси, які використовують бодібілдери та будь-які інші спортсмени. 

Специфіка боксу диктує ще й необхідність дещо незвичного способу 

прокачки м’язів кору. Мова йде про набивку пресу за допомогою 

спеціального медичного м’яча або легких і точних ударів по корпусу від 

партнера по тренуванням. Це допоможе максимально розвинути здібність 

пресу витримувати тяжкі та акцентовані попадання по корпусу. 

Висновки. Фізкультурно-спортивна реабілітація опорно-рухового 

апарату засобами боксу може бути ефективним і мотивуючим підходом. 

Регулярно приділяючи час швидкісно-силовим тренуванням, кожен 

пацієнт може значно покращити власні фізичні кондиції. Важливо 

комбінувати усі компоненти силового тренінгу, не ігноруючи жоден, для 

досягнення усестороннього та комплексного ефекту. При цьому необхідно 

знати міру та не зловживати "залізом", щоб уникнути небажаної надмірної 

гіпертрофії м'язів, що може негативно вплинути на витривалість та 

швидкісні характеристики. Найкраще дотримуватися принципу золотої 

середини, поєднуючи базові вправи, стрибкові техніки, спринтерський біг 

та класичні боксерські тренування з відпрацюванням технічного арсеналу. 

Усе це повинно проводитися під контролем досвідчених фахівців та з 

дотриманням усіх медичних рекомендацій. 

Орленко Н.А.,  Гарнусова В.В., Зданевич-Михайловська В. П. 

ПОРІВННЯ СИСТЕМ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ДО ТРЕНУВАНЬ 

З ПЛАВАННЯ В США ТА УКРАЇНИ 

Сучасний рівень розвитку спорту та підвищення вимог до фізичної 

підготовленості спортсменів зумовлює важливість глибокого аналізу 

ефективності тренувального процесу, порівнянню підготовки з іншими 

країнами тощо. Плавання, як один з найпопулярніших видів спорту, 

потребує не лише технічної майстерності, але й високого рівня загальної 

та спеціальної фізичної підготовки. 

Успішність у плаванні значною мірою залежить від гармонійного 

розвитку фізичних якостей – витривалості, сили, швидкості, координації та 

гнучкості. Тому, фізична підготовка виступає ключовим елементом у 

створенні фундаменту для подальших спортивних досягнень. Окрім того, 

грамотне планування фізичних навантажень сприяє зниженню ризику 

травматизму та перенавантажень. 

Зважаючи на зростаючий інтерес до здорового способу життя та 

популяризацію плавання серед різних вікових груп, постає потреба в 

удосконаленні методики підготовки спортсменів з урахуванням 

індивідуальних особливостей організму. Саме це обумовлює актуальність 

дослідження, спрямованого на вивчення специфіки фізичної підготовки до 

тренувального процесу в плаванні. 


